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Vorwort zur deutschen Ubersetzung

Meist verstehen Nichtkenner unter Meditation einen plotz-
lichen, tibernatiirlichen Hellblick oder das Wahrnehmen nicht
erkliarbarer mystischer Erscheinungen. Meditation ist jedoch die
Ubungsart, die den Geist zur hochsten Stufe der Reinheit und
Klarheit entwickeln kann.

Die hier iibersetzten Anleitungen zur Geistesschulung, ge-
geben vom Hochehrwiirdigen Somdet Phra Nyanasamvara,
werden dem aufgeschlossenen Schiiler der Edlen Lehre eine
Quelle zeitlosen und stindig wachsenden tieferen Verstind-
nisses fiir die Meditation geben und Fragen wie «Was bin ich?»
oder «Worin besteht der Sinn und Wert des Durchwanderns
dieses Daseins, unseres Lebens?» beantworten.

Die klare methodische Lehrweise ermoglicht es dem Schiiler,
das «Innere» und «Aufere» seines «Seins» wahrzunehmen, und
zwar der Wirklichkeit gemafl mehr, als man zu sehen wiinschte.
Diese Lehrweise wird auch ein stindiger, gleichmifiig sanfter
Ansporn sein, nach der Reinheit des Geistes zu streben, sich zu
iiben, um auf dem Weg zum Todlosen das wahre Gliick zu er-
langen. Der Hochehrwiirdige Somdet zeigt also, daff jeder
Mensch sich selbst anstrengen muff, um den Weg selber zu
gehen, wie thn der Vollkommen-Erwachte, der Buddha, gelehrt
hat. Die Lehrreden sind von tiefer Bedeutung, transzendental,
befassen sich mit der Leere und dem Freiwerden von Leiden-
schaften. Sie sind anziehend und spornen den Schiiler zur
Ubung, zur rechten Einsicht und zum Erfolg an.

Dem Ehrwiirdigen Phra Nyanaponika Mahathera se1 beson-
ders gedankt fiir seine grofle, entgegenkommende Hilfe bei der

Ubersetzung des Manuskriptes, sowie Frau Hedwig Steinke fiir
die sprachliche Verbesserung.



Diese deutsche Auflage sei dem wissensmdchtigen Lehrer,
dem Hochehrwiirdigen Phra Somdet, gewidmet als Dank fiir sein
unermiidliches Wirken zur Verbreitung der edlen Lehre, des
Buddha-Sasana, sowie als Fithrer meiner eigenen Geistver-

edelung.

Paul S. Grandi




Vorwort

Die in diesem Buch enthaltenen Vortrige wurden, beginnend
mit dem Vortrag am 1. Oktober 1971, fir eine Gruppe westlicher
Zuhorer gehalten, die an der Meditation interessiert waren, und
zwar besonders an dem Ubungsweg, der in der Grofien Lehrrede
von den Grundlagen der Achtsamkeit, im Maha-Satipatthana-
Sutta dargelegt 1st. Der Hochehrwiirdige Grofiabt des Klosters
Bovoranives war eingeladen worden, diese Lehrrede in wochent-
lichen Vortragen zu erklaren, angefangen mit threm ersten Teil
iiber die Betrachtung des Korpers. Dieses Buch 1st das Resultat
der Vortrage.

Auf dem Vortragstext basierend, erschien eine leicht revidierte
Ausgabe in englischer Sprache im Jahre 1974, verottentlicht von
Mahamakut Rajavidyalaya Press. Mit dem freundlichen Ein-
verstindnis des Ehrwiirdigen Verfassers und des Verlegers wurde
die vorliegende deutsche Ubersetzung angefertigt.

Der die Korperbetrachtung behandelnde erste Teil der Lehr-
rede 1st im Anhang vollstindig wiedergegeben. Die anderen dre1
Betrachtungen, iiber Gefiihle (Vedana), Geist (Citta), und Geist-
objekte (Dhamma) sind nicht berticksichtigt in der Hoffnung,
dafl der Hochehrwiirdige Somdet diese Vortragsserie fortsetzen
wird. Wir haben uns bemiiht, seine einzigartige Ausdrucksweise
auch in der Ubersetzung zu bewahren.

Wat Borovanives Vihara
Bangkok, 1. Oktober 1979




Namo Tassa Bhagavato Arahato Samma-Sambuddhassa
Verehrung IThm, dem Erhabenen, Heiligen,
Vollkommen-Erwachten

BETRACHTUNG DES KORPERS

«Wer nur die angenehmen Aspekte des Korpers sieht,
die Sinne nicht beherrscht,
maflos 1st im Essen,
trige und ohne Willenskraft,
wird sicherlich von Mara (Leidenschaften) tiberwaltigt,
wie ein schwacher Baum vom Winde gefallt.»

Dhammapada, Vers 7
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Vortrag |

DER EINZIGE UND WAHRE WEG
ZUR REINHEIT

«Es gibt kein anderes Gliick als das des Friedens.» In diesen
Worten lehrt der Erleuchtete, dal der Friede nicht im luxuriésen
Leben besteht, noch durch militirische Macht und Kriegs-
riistungen geschaffen werden kann. Grundlage des Friedens 1st
ein einziger innerer Faktor, namlich der Geist jedes Menschen,
Wir wollen jetzt einige Verse aus einer buddhistischen Spruch-
sammlung, dem Dhammapadam, zitieren:

«Geist ist der Vorlaufer aller bedingten Zustande;
Geist ist thr Allerwichtigstes!
Wer mit beflecktem Sinne
In Worten oder Taten wirkt,
Dem folgt das Leiden nach
Gleichwie das Rad des Zugtiers Hut.»
Dhp. |

«Geist ist die Ursache aller bedingten Zustinde;
Geist 1st thr Allerwichtigstes!

Geistgeformt sind sie alle.

Wer reinen Sinnes spricht und wirkt,

Dem folgen Gliick und Wonne nach

Gleichwie der Schatten, der nie weicht.»

Dhp. 2

«Fern wandelnd, allein und korperlos,
Tief in des Herzens Hohle liegend, 1st der Geist.
Wer diesen Geist beherrschen kann,
Befreit ist er von Maras Fesseln.»
Dhp. 37
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[ch wiederhole nun die zu Anfang genannten Worte, so dafd
Sie (Horer oder Leser) sie sich tiefer emnpragen konnen: Selbst-
beherrschung, Geist, Gliicksgefiihl, Frieden.

Was ist das, was beherrscht werden soll, und warum? Und
welches ist die Methode, um sich in dieser Beherrschung zu
iiben? Es ist der Geist, der beherrscht werden muf, wegen der
Befleckungen und Leidenschaften, die sich in thm befinden. Die
[ eidenschaften sind: Begehren (Tanha), Sinnliche Leidenschaft
(Raga), Habsucht und Gier (Lobha), Abneigung (Dosa), Ver-
blendung und Nichtwissen (Moha), und viele andere mehr. Alle
diese Leidenschaften sollen Mara*) genannt werden, als Ver-
korperung des Ubels, des Begehrens, Taznba, um diese unter
Kontrolle zu bringen und schliefflich zu uberwinden.

Die Leidenschaften ergreifen Besitz vom Geist und drangen
ihn in ihre eigene Richtung; und da die Menschen vom Geist
abhingig sind, lassen sie sich davon mitreiffen. So werden sie
Sklaven der Leidenschaften, wie der Buddha sagte: «Sklaven des
Begehrens», Tanhadasa. Hier mochte ich nachdriicklich beto-
nen: Selbstbeherrschung will besagen, daf8 die Menschen sich
von der geistigen Versklavung befreien und das Erlosungsziel
erreichen. Begriffe wie Selbstbeherrschung und Geistes-Kontrol-
le bedeuten also: Beherrschung von Taziba.

Die buddhistische Methode der Beherrschung des Geistes

besteht, kurz gesagt, in den drei Ubungen; Sikkha, oder Sila,
Sittlichkeit gestiitzt auf die Beobachtung der Sittenregeln,
Samadhi, geistige Sammlung, Meditation oder Konzentration,
und Pasina, Weisheit oder intuitive Einsicht.

Im Folgenden will ich jede dieser drei Ubungsstufen erklaren.
Der erste Schritt fithrt zu Sila, der Ubung von Sittlichkeit oder
moralischem Verhalten. Der Erleuchtete hat dafiir Regeln ge-
geben sowohl fiir im Weltleben stehende Laien, als auch fur

*) Mara, Die buddhistische Gestalt des Versuchers, ist die Personifikation der
Natur und des ihr innewohnenden Todes, der Sinnenwelt und des Sinnenver-
langens, allgemein die Khandha-Welt, sowie der Leidenschaften.
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Bhikkbus innerhalb der klosterlichen Gemeinschatt, Sazgha. Fur
Laien-Anhanger gibt es fiinf Sittenregeln:

1. Abstehen vom Toten jeglicher Lebewesen.

2. Abstehen vom Nehmen des nicht Gegebenen, also
Diebstahl.

3. Abstehen von unrechtem Wandel in geschlechtlicher
Hinsicht, Ehebruch usw.

4. Abstehen von falscher Rede, Liigen, Verleumden,
Klatschen usw.

5. Abstehen vom Genufd von Rauschmitteln, wie Alkohol
usw. (Diese Ubungsregel schliefit den Gebrauch jeglichen
Rauschgiftes, welches die Klarheit des Geistes beein-
trachtigt, ein.)

Die Einhaltung dieser fiinf Sittenregeln erfordert Erziehung
des Willens, um die fiinf unheilsamen Handlungsweisen auf-
zugeben. Der Willensakt des Abstehens vom Unheilsamen wird
Sila oder Sittlichkeit genannt. Unter Si/a versteht man ferner die
Zusammenfassung oder Konzentration aller heilsamen Tatig-
keiten: Samadbana, zwecks Unterstiitzung (Patitthana) guter
Eigenschaften. Ohne Si/z oder Tugend als feste Grundlage kann
man nicht zu den hoheren Stufen der Geistesschulung fort-
schreiten.

Geradeso wie jemand, der fest auf dem Boden steht, tahig ist,
grofle Kraftleistungen zu vollbringen, ist auch ein Buddha-
Jiinger, der fest auf dem Boden der Sittlichkeit steht und 1n ihr
verwurzelt ist, fahig, die zweite und dritte Stufe der Geistes-
schulung zu erreichen, nimlich Meditation und Weisheit.

Meine dringende Mahnung ist, daff jeder von Ihnen sich eine
feste Basis schafft durch Befolgung jener Sittenregeln; Sia, die
fir [hre Situation in Frage kommen, seien es die Regeln fiir
Laienanhdnger oder der Patimokkha, der Ordensregeln fiir
Bhikkhus.

Nach solcher Vorbereitung sollte man dann den Geist auf
gesammelte Achtsamkeit einstellen, um so die wahre Natur des
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[ ebens zu erkennen, wie sie wirklich ist. Zur Erreichung dieses
71 cles werde ich eine Ubung vorschlagen, wie sie vom Buddha in
der «GroRen Lehrrede von den Vier Grundlagen der Achtsam-
keit». dem Maha-Satipatthana-Sutta, gelehrt worden 1st.

Am Anfang der Lehrrede heifst es: «Dieses ist der eine und
einzige direkte Weg, der zur Reinigung der Wesen fithrt, zur
{Iberwindung von Kummer und Klagen; zum Aufhoren von
Schmerz und Triibsal, zur Gewinnung des rechten Weges und
ur Verwirklichung des Nibbana, nimlich die Vier Grundlagen
der Achtsamkeit. Welches sind diese vier?

. In Bezug auf den Korper verweilt man, den Korper

betrachtend.

2. In Bezug auf die Gefiihle verweilt man, die Gefiihle
betrachtend.

3. In Bezug auf den Geist verweilt man, den Geist be-
trachtend.

4. In Bezug auf Geistobjekte (und Zustande) verweilt man,
die geistigen Objekte betrachtend.

Jede dieser vier Gruppen betrachtend oder anschauend, sollte
man folgende Geisteshaltung pflegen:

1. Man sollte eifrig sein . . . Atapi

2. Wissensklar . . . Sampajanna

3 Achtsam und wachsam . .. Satima und

4 Sollte man Begehrlichkeit wie Trubsinn, hinsichtlich der
Welt, in sich iiberwinden . .. Vinneya Loke
Abhyjhadomanassam.

Platz und Zeit zum Uben miissen glinstig sein. Der Buddha
nennt als geeigneten Platz emnen Wald, am Fufl eines Baumes
oder einem einsamen Ort. Auch andere ruhige Orte in geeig-
neter Umgebung konnen gewahlt werden. Eine freie, ruhige Zeit
1st geeignet.

Als Korperhaltung wird in der Lehrrede ein Sitz mit gekreuz-
ten Beinen genannt, mit aufrechtem Korper und gesammelter
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Achtsamkeit. Wenn der Kreuzsitz nicht bequem 1st, kann

man eine andere Haltung einnehmen,
jedoch mit aufrechtem Korper.

auf einem Stuhl sitzend,

Nach diesen Vorbereitungen richtet man die Achtsamkeit und
den Geist zuerst konzentriert auf die Betrachtung des Korpers.

Welcher Teil des Korpers soll zuerst

betrachtet werden? Der

ATEM. Der Unterweisung des Buddha gemafs, geschieht dies

folgendermafien:

1. Lang einatmend, weif§ man: «lc
Lang ausatmend, weiff man: «Ic

2. Kurz einatmend, weifd man: «Ic|

Kurz ausatmend, weif$ man: «Ic

4

h atme lang ein»;
1 atme lang aus».

L
F

h atme kurz ein»;

h atme kurz aus».

3. «Den ganzen Atem-Korper klar empfindend, werde ich

elnatmen», so ibt man sich;

«Den ganzen Atem-Korper klar empfindend, werde 1ch

ausatmen», so ubt man sich.

4. «Die Korperfunktionen beruhigend, werde ich einatmen»,

so bt man sich;

«Die Korperfunktionen beruhigend, werde ich ausatmen»,

so ubt man sich.

Gleichwie ein geschickter Drechsler oder Drechslerlehrling,
lang anziehend, weif3: «Ich ziehe lang an», oder kurz anziehend,
welld: «Ich ziehe kurz an», genauso beobachtet man den Atem.

15




Vortrag 2

DIE VIER STUFEN DER
ATMUNGSACHTSAMKEIT

«Den flackernden, unbestindigen Geist,

Den schwer zu hiitenden, den schwer zu bandigenden,
Den spannt zurecht der Weise sich

Wie seinen Pfeil der Bogenschiitze.

Dhp. 33

«Gleichwie der Fisch, aus seiner Wasserheimat
Geworfen auf das feste Land,
So flattert hin und her der Geist,

Wenn er lassen soll der Ieidenschaften Reich.»
Dhp. 34

Diese zwei Verse aus dem Dhammapada, vom Buddha gelehrt,
illustrieren einige Eigenschaften des Geistes, Citta. Im Neuner-
Buch der Lehrreden der Angereihten Sammlung (Anguttara-
Nikaya), lehrt der Erhabene: «Um Ablenkung zu verhiiten, sollte
man die Atmungsachtsamkeit pflegen».

«Achtsamkeit» ist die deutsche Ubersetzung des Pali-Wortes Sat:.
Andere Sinngebungen von Sati schlieRen ein: Ernnerung,
BewuRt-Sein, Aufmerken und Wissen.

In seiner Bedeutung als Erinnerung findet sich Sat in vielen
Gruppen von Lehrbegriffen, zum Beispiel in den funf Kraften.
Dazu lehrt der Buddha: «Was, Bhikkhus, ist die Kraft der
Achtsamkeit? Hierbei ist der edle Jiinger achtsam; er ist begabt
mit hochster und umsichtiger Achtsamkeit; er ruft sich 1ns
Gedichtnis zuriick, was gesagt und getan wurde, auch vor langer
Zeit. Dies wird die Kraft der Achtsamkeit genannt!» In den
Grundlagen der Achtsamkeit (Satipatthana) und den sieben
Erleuchtungsgliedern hat Sati neben anderen auch die Bedeu-

tung von «Bewuflt-Sein».
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Ofter verbunden mit St/ oder Achtsamkeit ist eine andere
Eigenschaft, die als Sampajanna bezeichnet wird. Dieser Begritt
hat die Bedeutung des vollen Verstandnisses und der Besonnen-
heit. Dieses Paar von Eigenschaften, Sat/ (Achtsamkeit) und
Sampajanna (Wissensklarheit) sind von sehr grofder Hilfe in allen
Lebensumstinden. Wenn man diese beiden Eigenschatten in
sich gestarkt hat, wird man fret von Vergefflichkeit, Fahrlassig-
keit und Unachtsamkeit.

Wenn man spricht, muf§ man sich stets an Worte und Sprach-
formen erinnern konnen, um sich mit anderen zu verstandigen.
Leidet man an Gedachtnisschwache, wird man uberhaupt nicht
fihig sein, Worte zu finden. Erinnerungsvermogen mufd vor-
handen sein, ehe man irgendwelche praktische, sprachliche oder
gedankliche Tatigkeit durchfihren kann. Fir all dies 1st auch
Wissensklarheit notig; d.h. Verstaindnis und Besonnenheit, ohne
die immer wieder Fehlreaktionen oder Fehlentscheidungen ent-
stehen. Achtsamkeit und Ernnnerungsvermogen sind auch
Voraussetzungen fur moralisches Handeln und rticksichtsvolle,
hofliche Umgangstormen. Dabe1r entwickelt sich ein sicheres
und gewissenhaftes Verantwortungsgefuhl fiir rechtes Tun 1m
gleichen MafSe, wie man Abstand gewinnt von allem negativen
Handeln. Im weiteren Rahmen beinhaltet dies auch Achtsam-
keit und Wissensklarheit, die jeder uiberall und zu jeder Zeit
ptlegen sollte, um sie sich zu eigen zu machen. Die rechte Ent-
faltung von Wissensklarheit fuhrt zu rechter Achtsamkeit und
umgekehrt. Bei vielen Textstellen des Pali-Kanons, wo nur der
Begritt Sat: (Achtsamkeit) erwihnt wird, 1st auch Sampajanna
(Wissensklarheit) eingeschlossen.

Manchmal freilich wird der Begritt Sampajaria in einem mehr
spezialisierten Sinn gebraucht als verstaindnisvolle Besonnen-
heit be1 der jeweiligen korperlichen Haltung,.

Wir kommen jetzt auf die anderen vorher erwahnten Bedeu-
tungen von Achtsamkeit zu sprechen; Erinnerung, Bewufst-Sein,
Aufmerken und Wissen. Achtsamkeit in diesem Sinne sollte
verstanden werden als die vollstandige und grundliche Kenntnis
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der korperlichen und geistigen Vorginge oder Phinomene. In
der Lehrrede ist der Begriff, Anupassana n diesem Sinne zu
verstehen als das vollstindige Kennen eines Vorgangs, SO Wie er
im gegenwartigen Augenblick ablauft; d.h. emn fortgesetztes
genaues Beobachten. Doch was ist nun das, was uns der Buddha
-u beobachten gelehrt hat? Es sind die vier Prozesse, die in der
[ ehrrede als Betrachtungsgegenstainde genannt werden: Der
Korper, die Gefiihle, der Geist und die geistigen Objekte, d.h. die
eigenen geistigen und korperlichen Vorgange, die sich in jedem
Menschen vollziehen, und die in nachstehender Weise betrach-
tet werden sollen;

1. Ajjhata — die eigenen Vorgange,

y Buabiddba — nach auflen; d.h. die Vorgange anderer,

3. Ajjhattabahiddha — beide, nach innen und aufien,

4. Samudaya — das Entstehen oder Erscheinen der Vorgange,
5. Vaya — ihr Vergehen oder Wegfallen,

6. Sumudayavaya — beides, das Entstehen und Vergehen.

Diese sechs sind die allgemeinen Merkmale der betreffenden
Vorginge, die mit Achtsamkeit betrachtet werden sollten. Diese
Betrachtung dient zur Reinigung und Gewinnung weiterer zu
Beginn der Lehrrede genannter Ergebnisse. Mit anderen
Worten: es ist die Stromsperre der Fluten des Begehrens oder thr
Eindimmen, wie der Buddha in der Sutanipata-Sutta auf die
Frage eines Brahmanen antwortete:

«Die Strome (des Begehrens) in der Welt
Durch Achtsamkeit sind sie gehemmt.
Der Stromungen Abwehr kiind” ich:

Die Weisheit ist es, die sie dammt.»

Die erste Methode zum Dimmen dieser Strome der Begierde
und Lust ist der Atmungsvorgang des Ein-Atmens und Aus-
Atmens. Was ist nun bei diesem Atmungsvorgang zu tun? Man
<oll ihn aufmerksam beobachten. Und was soll man dabei auf-
merksam beobachten? . . . Den Luftstrom selbst, eine Mischung
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von Gasen, namlich Sauerstoftf und Wasserstoff, die vom Korper
angenommen und wieder ausgeschieden werden, Alle Lebe-

wesen, ob Menschen oder Tiere, werden 1m Pali mit dem glei-
chen Wort benannt, namlich Pana, das heifst wortlich «etwas, das
atmet», Denn das Leben dieser Wesen hingt ab von dem einzi-
gen Akt: die Luft wihrend threr Gesamtlebensdauer in die Lun-
gen einzuziehen und wieder ausstromen zu lassen,

Die auf den Atmungsvorgang gerichtete Achtsamkeit,
Anapanasati, ist keine schwierige Ubung, Man hat nur den Geist
zu sammeln und die Aufmerksamkeit auf die Nasenlocher oder
die obere Lippe einzustellen, dann wird man der Atemluft selbst
und des Atmungsvorgangs bewufst werden,

Nun zu den vier Ubungsstufen ber der Atmungsachtsamkeit,

Stufe 1: Langeimnatmend, weifs man: «lch atme lang ein»,
Lang ausatmend, weifs man: «Ich atme lang aus»,
Stufe 2: Kurz einatmend, weifd man: «Ich atme kurz ein».
Kurz ausatmend, weifs man: «Ich atme kurz aus».

Man weifs: «Ich atme» durch den Druck der Luft auf Nasen-
l6cher oder Oberlippe, und man weif$ «Ich atme ein» durch das
Einziehen der Luft in die Lungen; und «Ich atme aus» durch das
Ausstromen der Luft aus den Lungen. Beim Einatmen wird die in
den Korper emntretende Luft zuerst Nasenlocher oder Oberlippe
bertithren, und beim Ausatmen wird die austretende Luft an den-
selben Stellen die Berithrungsempfindung hervorrufen. Deshalb
sollte man sich vorstellen, jetzt an diesem Platz zu stehen und das
Kommen und Gehen des Luftstroms zu beobachten. Die Linge
oder Kiirze des Atmens kann man durch die raiumliche Distanz
und das Zeitmafd erkennen, Die Strecke, welche die Atemlufi
beim Ein- und Ausstromen innerhalb des Korpers durch-
wandert, gilt als die raumliche Distanz. Bei manchen Tieren, wie
z.B. ber Schlangen und Elefanten, ist diese Distanz linger als
etwa bei Mausen und Hasen. Die Dauer der Atmung ist ihr Zeit-
malfs.
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Um dies klarer zu verstehen, kann man irgendwelche Lange als
Richtmaf wihlen. Was kiirzer ist als dies, gilt als kurz. Man
konnte nach den Ursachen fiir das Kiirzerwerden des Atems
fragen. Hier einige Griinde:

| Abnormale Korperzustinde, wie Ermudung usw.

2. Um zu experimentieren, kann man in folgender Weise

bewuRt den Atem kiirzen oder verlingern und dabei ver-
gleichen. Man atmet tief ein und zahlt in Gedanken von
«eins» bis «neun»; d. h. man beginnt die Einatmung mit
«ins» und endet mit «neun». Ebenso verfahrt man mit
der Ausatmung.
Um einen kiirzeren Atemzug zu machen, beginnt man mit
eins» und endet mit «sechs». Um den Atemzug noch
mehr zu kiirzen, zahlt man von «eins» bis «drei». Auf
diese Weise konnen wir die verschiedenen Zeitmafle der
Atmung vergleichen.

3 Unwillkiirliches Kiirzen des Atems kann als Resultat
der Beruhigung des Korpers und Geistes in der Medi-
tation entstehen. Dabei wird der Atem so verfeinert, dafd
der Meditierende ihn kaum mehr fithlen kann und viel-
leicht denkt, er hitte ginzlich aufgehort zu atmen.

Der Meditierende sollte dariiber nicht verwirrt werden,
<ondern seinen Geist auf die Berithrungsstelle des Atems (d.h.,
an der Nasenspitze) einstellen, dort wo der Atem ein- und aus-
stromt, sei er «lang» oder «kurz».
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Vortrag 3

DAUSESSVELReRSS A LR BN S DB R
ATMUNGSACHTSAMKEIT

(Fortsetzung)

«Wodurch verhullt 1st diese Welt?
Wodurch denn ist sie ohne Licht?
Was 1st’s, sage, was sie unrein macht?
Was 1st 1n 1thr die grofde Angst?»

Auf diese Fragen eines Brahmanen gab der Erhabene folgende
Antwort:

«Unwissen i1st es, das die Welt verhillt.

Durch Gier und durch Unachtsamkeit

[st sie ohne Licht.

Das fliisternde Verlangen macht unrein sie, so sage ich,
Das Leid 1st ithre groffe Angst».

Flisterndes Verlangen hat man hierals 7anha zu verstehen, als
Wiinschen oder Begehren, weil das Begehren dem Geist gleich-
sam leise zufliistert wie ein Ton dem Ohr. Es flistert mit dem
Wunsch, etwas zu erhalten, irgendeinen Zustand zu erreichen,
der einem lieb ist, oder etwas zu beenden, was einem unlieb 1st.
Die Begierden werden unserem Geist stets zufliistern, threm Wil-
len zu folgen. Ist das Begehren stark oder grob, dann kann es auch
moralische Verfehlungen verursachen. Wenn es weniger stark ist,
wird es ein Hindernis fur die geistige Ruhe wie fur andere heil-
same Eigenschaften, oder es wird zu einer gefahrlichen Verun-
reinigung des Geistes. Darum sind die Menschen der grofen
Furcht in der Welt ausgesetzt; dem Leiden oder der Angst.

Um sich von diesem Leiden zu befreien, sollte man sich, Stufe
um Stufe vom Begehren befreien. Auf der ersten Stufe betleifRige
man sich einer auf sittliche Disziplin gestiitzten Handlungswei-
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se. indem man sich von allem moralisch Unheilsamen distan-
siert. wie es schon im ersten Vortrag erklart wurde. Mit anderen
Worten: Man kann das starke Begehren iiberwinden durch die
Ubung von Sila, von Sittlichkeit oder Tugend.

Jetzt soll von zwes Eigenschaften gesprochen werden, die eine
unmittelbare, direkte Grundlage fur Sila oder Sittlichkeit sind,
vamlich Hiri und Ottappa. Hiri ist die Scham vor Schlechtem
oder Bosem. und Ottappa ist ein Zustand der Furcht vor Unheil-
<amem. Wer Scham hat, mag nichts Boses tun; etwas Schlechtes
getan zu haben, wiirde thm schmerzliche Gefiihle verursachen;
daher mifbilligt er das Ungute. Es ist wie bei jungen Midnnern
oder Frauen, die Schonheit und Reinlichkeit lieben und nicht
gern Schmutziges beriihren; sie miRbilligen es ganzlich. Wer
Unrechtes fiirchtet, hat vor den Folgen des Bosen Angst, ebenso
wie man Angst vor einer Schlange hat; d.h. Angst vor den Folgen
des Schlangenbisses, vor starkem Schmerz oder Tod.

Manche mogen sich wundern, warum man vor dem Schlech-
ten Angst und Furcht haben sollte und nicht vor anderen Leuten
oder Gottheiten (Devas). Das rithrt daher, daR das moralisch
Schlechte eine unmittelbare geistige Tatsache ist, derer man sich
schimen und die man fiirchten sollte. Doch Menschen, Gotthei-
ten und andere dufere Faktoren sind uns nicht so nahe wie der
eigene Geist. Sie mogen fihig sein, in einem Scham und Furcht
su wecken, aber das wird wenig hilfreich sein, falls man nicht
Scham und Angst vor dem Schlechten selber empfindet. Immer-
hin kénnen diese duferen Faktoren beim Entstehen des eigenen
Schamgefiihls helfen.

Scham und Furcht jedoch gehoren zur instinktiven Natur
jedes Menschen, denn Menschen schimen sich bei gewissen
Handlungsweisen und fiirchten vielerlei Gefahren, wie Schmer-
Len und Tod. Man hat auch Angst vor Menschen, die das eigene
Leben bedrohen oder wertvollen Besitz rauben wollen. Man hat
jedoch nicht die gleiche Angst, dies jemand anderem anzutun. In
diesem Fall ist die instinktive Angst und Scham noch nicht zu
einer heilsamen sittlichen Eigenschaft oder Dhamma entfaltet
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worden. Doch kann dies eine Vorstufe sein, von der Scham und
sittliche Angst vor dem Schlechten sich durch Ubung und Schu-
lung entwickeln, bis man gewissenhaft wird in allem, was man tut
und lafdt (wie es im vorigen Vortrag erklart wurde). Auf dieser
Stufe hat sich dann die instinktive Scham zu Hir: entwickelt,
namlich die Scham vor dem Schlechten in einem selbst: und die
instinktive Angst wiirde zu Ottappa, Angst vor dem Schlechten in
uns selbst. Mit anderen Worten: Diese beiden Eigenschaften
haben sich zum eigenen, feinfiihligen Gewissen entwickelt. Man
wird dann schamhafter und angstlicher sich selbst gegentiber, ein
Morder oder Rauber zu werden, ja, soche Angst ist starker als die
Furcht, andere konnten sich einem selbst gegentiber als Morder
oder Rauber betdtigen. Dies gilt dann als heilsames Dhamma. In
derselben Weise sollte man verstehen, daf die gesamte Lehre des
Buddha ihre Quelle im Innern jedes Menschen hat. Wenn man
den Dhamma liest oder ithn hort, kann man ithn vollig verstehen,
von dieser inneren Quelle ausgehend, allmahlich Fortschritte
machen und sich Schritt fiir Schritt tiben. Die beiden Eigen-
schaften, Scham und Gewissensfurcht, sollten stets im Einklang
mit Sizla oder Tugend entwickelt werden, begriindet auf die
Sittenregeln. Buddha hat die beiden «Die Beschiitzer der Welt»
genannt.

Die hoheren Stufen geistiger Schulung und Ubung, d.h.
Meditation und Weisheit, haben, wie frither erwahnt, als ihre
Basis die das Thema dieser Vortrage bildende Lehrrede von den
«Vier Grundlagen der Achtsamkeit», naimlich die Achtsamkeit
beim Korper, bei den Gefiihlen, beim Geist und bei den Geist-
objekten. Der letzte Vortrag schloff ab mit der zweiten Stufe der
Atmungsachtsamkeit, und dieses Thema soll nun fortgesetzt
werden.

Stufe 3

«Den ganzen Korper klar empfindend, werde ich
einatmen»: So libt man sich.
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«Den ganzen Korper klar empfindend, werde ich
qusatmen»: So iibt man sich.

7unichst mochte ich Thnen kurz einen Rat ins Gedachtnis
L uriickrufen, den ich Ihnen im zweiten Vortrag gegeben hatte.
Achtsamkeit auf den Vorgang des Atems ist nicht schwer; man
hat nur den Geist zu sammeln und die Aufmerksamkeit scharf
uf die Nasenlocher oder die Oberlippe zu richten, dann wird die
Atmungsluft und der Akt des Atmens im eigenen Bewufitsein
klar werden. Man wird dann beim Atmungsvorgang die raum-
liche Distanz und Zeitdauer beobachten. Die Aufgabe des Medi-
tierenden ist die eines «Beobachters», mit Achtsamkeit an jenem
Tor stehend, durch welches die Atmungsluft kommt und geht.
Dies wurde klar zusammengefafit in einem Vers des Vishuddhi-

magga:

«Die lange Art und die kurze gleichfalls,

Der Atemeinzug und der Atemausgang auch,

Dies sind die vier Prozesse, die

Hier an des Bhikkhus Nasenspitze beobachtet werden!»

Auf dieser Stufe soll man sich iiben, den «ganzen Korper»
wahrzunehmen. Was ist mit dem «ganzen Korper» gemeint?
Gemill dem Patisambhidamagga ist die allgemeine Bedeutung
des Wortes «Korper» zweifach: geistiger und materieller Korper.
Hierbei kann das Wort «Korper»: Kaya, als «Gruppe» verstanden
werden. In einigen Textstellen wird es auch so gebraucht,
wihrend es an anderen Stellen die mehr spezielle Bedeutung von
«materiellem Korper» oder «materieller Gruppe» hat. Im
Patisambbidamagga wird gesagt, der «geistige Korper bestehe
aus:

Gefuhl — Vedana

Wahrnehmung, Erinnerung — Sanna
WillensiufRerung, Wille — Cetana
Bewufltseinseindruck — Phassa

Geistigen Zustinden (Bewuftseinszustinden) — Nama
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Gruppen von geistigen Zustanden — Namakaya
Aufmerksamkeit — Manasikara
Gerstigen Funktionen — Cittasankhara

Der materielle Korper besteht aus den vier groffen Elementen
oder Grundstoftten, Mahabhuta genannt; es sind:

1. Das Erdelement oder das Feste, d.h. alles, was das Merk-
mal der Harte hat.

2. Das Wasserelement, das Flussige, d.h. alles, was das
Merkmal der Kohdsion oder Bindung hat.

3. Das Feuerelement oder Hitze, d.h. alles, was das Merkmal
der Hitze oder des Feurigen hat.

4. Das Windelement oder das Bewegliche, d.h. alles, was das
Merkmal der Bewegung sowie der Festigung und Unter-
stiitzung hat.

Abgesehen von diesen vier Elementen besteht der materielle
Korper auch noch aus mehreren feiner gearteten Eigenheiten,
die von den vier grofSen Elementen abhingig und mit Ihnen un-
losbar verbunden sind; sie werden abhangige Korperlichkeit,
Upanibandhana genannt. Hierzu gehoren auch: Ein- und Ausat-
mung, sowie der Fixierungspunkt der Achtsamkeit und schlief3-
lich die korperlichen Funktionen, Kayasankhira. Im allge-
meinen hat man unter dem «ganzen Korper» jene zwei Arten zu
verstehen. Wenn esjedoch im Lehrredentext heifdt: «<Den ganzen
Korper klar wahrnehmend, will ich einatmen . . .», dann soll es
der Anfinger in einer speziellen Bedeutung verstehen, nimlich
als die ganze Gruppenbildung beim Atmungsvorgang, wie es im
Vissudhimagga erklart wird. Und was 1st damit gemeint? Verstan-
den wird es als die raumliche Distanz, die ganze Strecke, die der
Atem wihrend einer vollstindigen Ein- und Ausatmung zu-
riicklegt, vom Beginn bis zum Ende eines Atemzuges. Demge-
maf i1st ber der Einatmung die Nasenspitze der Anfang des
Atems, das Herz die Mitte, und der Nabel das Ende. Beim Aus-
atmen 1st der Nabel der Anfang des Atems, das Herz ist die Mitte
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und die Nasenspitze das Ende. Dies ist also der vollstindige
Wanderweg des Atems, und die Luft, welche die gesamte Strecke
ein- und auswandert, ist als der «ganze Korper» zu verstehen,
d.h. die ganze Gruppe des Atems.

Mit welcher Methode kann der Meditierende den «ganzen
Atemkorper» klar wahrnehmen? [ndem er ein achtsamer
Beobachter am Tor ist, d.h. an der Nasenspitze, die die Luft
beim Kommen und Gehen berithrt. Hier ist tatsachlich der
einzige Punkt, wo man die Atmungsluft unmittelbar fithlt. Fur
den Anfinger ist das Herz lediglich ein angenommener Punkt in
der Mitte, und der Nabel wird nur als Bewegung gefiihlt; er hebt
sich, wenn man einatmet, und fallt, wenn man ausatmet. Physio-
logisch ist der Atem eine einzige Funktion, die Luft in die
Lungen einzuziehen und sie wieder auszusenden. Es sollte klar
verstanden werden, dafd die dre1 genannten «Punkte» entlang der
ganzen Wanderung nur Punkte des Atems sind und lediglich als
Hilfe erwihnt werden, um den Geist achtsam auf den vollstandi-
gen Atmungsablauf zu konzentrieren. Wenn die Luft die Nasen-
spitze beriihrt, kann dies ohne Schwierigkeit wahrgenommen
werden, und ebenso leicht 1st es, das Heben und Senken der
Bauchwand zu fithlen. Der mittlere Punkt zwischen diesen bei-
den wird dem Herzen zugeschrieben.

Auf solche Weise kann sich der Geist leicht konzentrieren.
Man braucht sich nicht um die anatomischen und physio-
logischen Aspekte des Atemvorgangs zu kiimmern. Vielmehr
<ollte man die Atemluft gleichsam als ein Fahrzeug beniitzen,
+uf dem sich der beobachtende Geist emnwarts und auswarts
bewegt, um die ganze Strecke des Atmungsablaufs zu erforschen
und kennenzulernen. Man mag dies als ersten Schritt betrach-
ten, um Vertrautheit mit der Ubung zu gewinnen. Spater kann
man die beiden Beobachtungspunkte, Herz und Nabel, fort-
lassen und die volle Aufmerksamkeit nur auf die Nasenspitze
richten. Auf solche Weise wird der ganze Atemkorper wahr-
genommen.
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Vortrag 4

DIE VIER STUEEN DER

ATMUNGSACHTSAMKEIT
(Fortsetzung)

«Unstet, schwer zu bandigen,

Dahin flatternd, wo immer es thm beliebt,
Solchen Geist zu zahmen, ist gut.

So gezahmter Geist bringt Gliick.

Dieser Vers aus dem Dhammapada wirft einiges Licht auf die
Lehre des Buddha vom Geist und seinen verschiedenen Ver-
haltungsweisen. Um dieser unheilsamen Verhaltungsweisen
wegen lehrte der Erleuchtete, den Geist zu bindigen und zu
kontrollieren, denn «das Bezahmen des Geistes» ist gut und hat
Glick zur Folge.

Und nun eine andere Lehre des Buddha, aus der Sammlung
der Angereihten Lehrreden (Anguttara-Nikiya), «Einer Buch»:

«Leuchtend, ithr Bhikkhus, 1st der Geist,

Doch getriibt von hinzukommenden Unreinheiten.
Dies aber kann der unkundige Weltling nicht

Der Wirklichkeit gemaf! verstehen;

Darum, sage 1ch, gibt es fiir [hn keine Entfaltung des
Geaistes.

Leuchtend, thr Bhikkhus, ist der Geist,

Und fre1 von Unreinheiten.

Dies versteht der gut-unterrichtete Schiiler des
Erleuchteten

Der Wirklichkeit gemaf; daher sage ich,
Gibt es fiir thn Entfaltung.»
(G.S. ,8) (A.1, 10)
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Die Text-Zitate verweisen auf eine sehr wichtige Eigenschaft
des Geistes, die der Buddha lehrte: dafl die wahre Natur des
Geistes strahlend und leuchtend ist. Welche Unreinheiten auch
‘mmer da sind, sie gehoren nicht zur natiirlichen Eigenschaft des
Geistes. sondern sind lediglich Befleckungen, die von Auflen
kommen. Der Geist wird von thnen 1n derselben Weise verun-
reinigt, wie das Wasser in einem Krug schmutzig wird durch im
Krug vorhandenen Staub und Ablagerungen.

Von den beiden obengenannten Textstellen lassen sich zwel
Tatsachen ableiten:

1 Der Geist in seiner innersten Natur ist strahlend und
leuchtend.

2 Alle Unreinheiten, wie Begehren, Wiinsche, Leiden-
schaften, Neid, Abneigung, Selbsttiuschungen und
Nichtwissen, sind nicht natiirliche Eigenschaften des
Geistes: sie sind Unreinheiten, die von auflen kommen
ebenso wie ein Gast, der das Haus des Geistes besucht,
es fiir sich beansprucht und dann verunreinigt. Trotzdem
werden diese Unreinheiten nicht mit der Substanz des
Geistes identisch; ebensowenig wie Staub und Ablagerun-
gen im Wasser die gleiche Substanz wie Wasser haben.

3 Diese fiir den Geist charkateristischen Symptome: wan-
kelmiitig, unstet, zerstreut, schwer zu bindigen und zu
kontrollieren, wo 1mmer er €s wiinscht, werden hervor-
gerufen von den Unreinheiten und Verschmutzungen, die
‘hn verseuchen. Sie konnen mit den Symptomen einer
Krankheit verglichen werden.

4 Diese Krankheitssymptome des Geistes sind Ausgangs-
punkte fiir die gesamte Buddhalehre, besonders fiir thren
Aspekt der Lauterung des Geistes von seinen Unrein-
heiten. Geistige Sammlung und Einsicht ermoglichen
solche Liuterungen, in derselben Weise, wie man Fremd-
korper sowie andere Verschmutzungen im Wasser durch
Filtrieren und Destillieren entfernen kann.
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5. Die Methode zur Reinigung des Geistes wird bezeichnet
als «Kultivieren, pflegen oder entfalten» des Geistes,
(als Ubersetzung des Pali-Wortes Cittabhavana). Andere
Erklirungen wie «Kontrolle» oder «Schulung» des Geistes,
sind 1n diesem Wort auch inbegriffen. Dies ist die
«Ursache», die, wie es im Vers heifdt, Gliick bringt und
alles, was sich daraus ergibt; ebenso wie im entgegen-
gesetzten Falle die Beeinfluffung durch die eigenen
Unreinheiten nur Leiden, Dukkha, als Resultat bringt.

6. Viele Menschen sagen, moralische Vorschriften, Verhal-
tungsregeln, Gesetze und Religionen seien zu tadeln,
weil sie den Menschen beschrinken und seine Freiheit
autheben. Diese Leute wiirden nicht so sprechen, wenn sie
in der oben dargestellten Lehre gut unterrichtet wiren.
Sie wiifiten dann, dafl Disziplin eine notwendige Vor-
bedingung ist, um Freiheit von den Unreinheiten zu
erzielen. Eine Person, die sich einem mit Unreinheiten
behafteten Geist unterwirft, verliert ihre Freiheit und wird
zum Sklaven eines so beschaffenen Geistes. Ein solcher
Mensch wird von seinem Begehren, Tanha, versklavt.
Deshalb sollte man sich niemals einem solchen Geist un-
terordnen, sondern thn beherrschen durch die «Kulti-
vierung» des Geistes. Wenn alle Unreinheiten des Geistes
filtriert worden sind, wird sich wahre «Freiheit» als
natiirliche Folge einstellen.

Einer der Wege zur «Kultivierung des Geistes» sind die |
«Vier Stufen der Achtsamkeit». |

Stufe 4 |

«Di1e Korperfunktionen besianftigend, werde ich
einatmen»; so ibt man sich.
«Die Korperfunktionen besinftigend, werde ich
ausatmen»; so iibt man sich.
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Der Ausdruck «Korperfunktionen» ist eine Ubersetzung des
Kompositums Kayasankhara. In diesem Zusammenhang, sollten
anter Sankbara sowohl die unentbehrlichen Bedingungen fur
den Korper und die Korperfunktionen, als auch diese korper-
lichen Titigkeiten selber verstanden werden. Im allgemeinen
bezeichnet daher Kaya-Sankbara die Ursachen, durch die der
Korper gebildet oder erhalten wird. Ein- und Ausatmung sind
eine Art korperlicher Eigenschaften, weil sie «korperhafte
[ eben» erhalten und ermoglichen, und daher mit dem Korper
verbunden. Deshalb gelten die Kaya-Sankhara als korperliche
Funktionen. Der Anfinger in der Meditation sollte jedoch dieses
Wort zunichst nur als Atem selbst verstehen und als den
Atmungsvorgang. Diese Atmungsfunktion des Korpers kann
eine grobe oder feine Form haben. Diese Ausdehnung und Zu-
sammenziechung von Brust und Unterletb wird man ent-
sprechend empfinden sowie die erobe oder feine Beschaffenhett,
der Ein- und Ausatmung. Wenn man nach schnellem Lauf oder
nach einer Bergbesteigung still steht oder eine schwere Last
ablegt, dann ist die Atmung erob. Die Nasenlocher sind nicht
qusreichend, man muf durch den Mund ein- und ausatmen. So-
bald aber die Erschopfung iiberwunden ist und man nach einem
Bade und einem Trunke Wassers im kiithlen Schatten ruht, tritt
die Ein- und Ausatmung verfeinert auf und erreicht einen Zu-
stand. wo man gleichsam zu priifen hat, obssie iiberhaupt noch da
ist oder nicht.

Diese Beispiele aus dem Visuddhimagga veranschaulichen klar
die Tatigkeit des Atmens als eines Faktors in der Gestaltung von
korperlichen Symptomen. Daher kann das Wort Kaya-Sankhara
auch mit «korperlichen Gestaltungen» wiedergegeben werden.
Ferner zeigen diese Beispiele auch, dafs Korper und Geist einen
<torenden oder beruhigenden Einflufl auf die hier als Atmung
eeltenden Korperfunktionen haben konnen. Der Visuddhimagga
beschreibt dies im folgenden Vers:
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«Sind Geist und Korper in Erregung,
So sind auch die Funktionen grob.
Doch 1st der Korper nicht erregt,
Mit Feinheit dann ereignen sie sich.»

Wodurch sind Geist und Korper gestort und ungestort? . . .
Durch irgendwelche Umstande, die auf den Atmungsvorgang
einwirken, zum Beispiel beim Laufen oder beim Bergsteigen
einerseits und betm Ausruhen von einer Anstrengung anderer-
seits. Kurz gesagt: Sie sind gestort durch ibermafige Korper-
funktionen und sind ungestort ber deren «Beruhigung». Aber
emne Beruhigung ist die Wirkung des «Besianftigens»; d.h. auf
dieser Stufe sollte man sich tiben, den Atem mit Achtsamkeit zu
besanftigen. Hier wire noch einmal auf die Ubungsschritte der
dre1 Anfangsvortrige hinzuweisen:

1. Die Einatmung und Ausatmung als lang oder kurz fest-
zustellen, zur Zeit des normalen Atmens.
2. Sich zu tiiben, den ganzen Atemkorper zur Zeit des Ein-
und Ausatmens zu empfinden.
3. Sich zu tiiben, die Kérperfunktionen, namlich den Atem,
zu beruhigen und zwar in der folgenden Weise:
A) Lassen Sie Geist und Korper still ruhend.
B) Zwingen Sie nicht den Atmungsvorgang, sondern las-
sen Sie thn 1m natiirlichen Rhythmus sich vollziehen.
C) Gestatten Sie dem Geist nicht, unruhig zu werden,
selbst nicht be1 heftigen Schmerzen, Krampfanfillen
USwW.
D) Seien Sie nicht fiir oder gegen etwas, sondern halten
Sie den Geist in einem Zustand des Gleichmutes.

Der Meditierende sollte sich nicht hinsichtlich irgendeiner
dieser Ubungsstufen verwirren lassen, sondern die Achtsamkeit
so einstellen, dafd er sich des Atmens an der Nasenspitze bewuf3t
bleibt, wo die Luft beim Eintreten und Verlassen spiirbar ist. Er
sollte den Geist dem Atem zuwenden und ithn dort verharren
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lassen — Vitakka-Vicara, dann wird jedes Meditationsstadium
~utomatisch vor sich gehen. Beim Fortschreiten der Ubung wird
der Meditierende eine allmidhliche Beruhigung des Atems
beobachten.

Am Anfang sind Korper und Geist grob, werden jedoch spater
feiner und subtiler. Diese Verfeinerung von Geist und Korper
zeigt die Beruhigung des Atmens an, und umgekehrt ist die Be-
ruhigung des Atems ein Mafstab fiir die Verfeinerung des
Korpers und Geistes. Dies 1st das Resultat einer Schulung in
2chtsamer Beruhigung des Atems. Mit anderen Worten: Man
<ollte den Atem achtsam unterscheiden, priifen und sich seiner
bewuRt bleiben, und zwar in der rechten Weise diese Korper-

funktionen beruhigen. Es heift im Patisambhidamagga:

«Was ist die Korperfunktion? ... Lange Einatmung,
lange Ausatmung, kurze Einatmung, kurze Ausatmung
gehoren zum Korper; sie sind an den Korper gebunden,
sind korperliche Funktionen. Diese Korperfunktionen
besinftigend, stillend, und beruhigend, iibt er sich.»
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Vortrag 5

DIE METHODE DER ENTFALTUNG
DER ATMUNGSACHTSAMKEIT

«Sehr schwer zu erkennen, duflerst schwierig,
Dahinflatternd, wo immer es ihm gefillt;
Gegen solchen Geist schiitzt der Weise sich,
Ein bewachter Geist bringt Glick.»
Dhp. 36

Diesen Dhammapada-Vers sollte man sich gut einpragen, denn
er kann helfen, die Geistesschulung zu praktizieren. Wer noch
nie die Meditation getibt hat, wird die Schwierigkeiten der
Kontrolle des Geistes nicht kennen; doch wenn man anfangt zu
uben, wird man die Schwierigkeiten bald erkennen und die
Ubung lieber aufgeben.

Denkt man tber diesen Dbammapada-Vers nach, dann be-
greift man, dafl da tatsichlich eine erhebliche Schwierigkeit
besteht. Am Anfang werden Schwierigkeiten, wie die schwere
Zuganglichkeit und Flatterhaftigkeit des Geistes erfahren, aber
wenn man die rechte methodische Ubung fortsetzt, verringern
sich die Schwierigkeiten; man lernt, den Geist zu beschiitzen
und zu behiiten, und ein so beschiitzter Geist kann grofles Gliick
bringen.

Der Meditierende sollte lernen, die folgenden paarweisen
Aspekte zu unterscheiden und zu vergleichen:

A. Der Nicht-Meditierende, der unter dem Einflufd des
Geistes steht, einerseits und andererseits der Geist,
der durch den Meditierenden gut geschiitzt ist.

B. Der Nicht-geschiitzte Geist und der Geschiitzte,
zusammen mit thren verschiedenartigen Symptomen
und Ausdrucksweisen.

C. Die Erfahrungen des Meditierenden bei seiner Ubung
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und deren Auswirkung; und schlief8lich die Heiterkeit
und der Friede, welche der Ubung folgen, und wobel

man erkennt:
«Es gibt kein anderes Gliick als den Frieden»

In den vorhergehenden Vortrigen hatte ich die Vier Stufen
von Atmungsachtsamkeit behandelt, und dies mag Thnen viel-
leicht als eine etwas technische Erklirungsweise erschienen sein.
Jetzt werde ich Sie mit einer mehr praktischen Methode bekannt-
machen. wie sie im Visuddhi-Magga beschrieben ist. Dort wird
gesagt, dafl der Schiiler, der mit einem Kammatthana-Medita-
tionsobjekt beginnen will, es in fiinf Stadien von seinem Lehrer
zu lernen hat:

| Das Lernen all dessen, was sich auf das Meditations-
objekt bezieht.

2. Das Befragen iiber diese Erklarung.

3. Das Festigen des Meditationsobjektes.

4. Das Vertiefen des Meditationsobjektes.

5. Das Charakteristische des Meditationsobjektes.

In kurzem mag gesagt werden, daf der Meditationswillige
die Ubungsmethode von Anfang an lernen sollte, um diese 1n
der rechten Weise ausfithren zu konnen. Dies Ubungsmethode
wird im Vissuddhimagga folgendermafien dargestellt:

1. Zihlen — Ganana

Dem Anfinger wird geraten, die Atemziige in Gedanken zu.
zihlen, als Methode, um seine Aufmerksamkeit an das Medi-
tationsobjekt zu binden. Zuerst moge man dies mit der «lang-
samen» Methode des paarweisen Zahlens in folgender Weise tun.

Einatmen: Eins — Ausatmen: Eins;
Finatmen: Zwel — Ausatmen: Zwel,
Einatmen: Drei — Ausatmen: Drel;
Finatmen: Vier — Ausatmen: Vier;
Einatmen: Finf — Ausatmen: Fiinf.
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Dann sollte man die Reihenfolge umkehren von Fiinf-Fiinf
usw. bis Eins-Eins, danach sollte man die Reihenfolge umkeh-
ren. Eins-Eins bis hinauf zu Sechs-Sechs, und umgekehrt. Dann
Eins-Eins bis zu Sieben-Sieben und die Umkehrung. Dann Eins-
Eins, tiber Acht-Acht, bis zu Zehn-Zehn und umgekehrt.

Die Serie kann wiederholt werden von Eins-Eins zu Fiinf-
Fint, usw. In dem Visuddhimagga heiflt es: «Jener noch als
Anfinger geltende edle Jungling schenke dieser Ubung zuerst
vermittels «Zahlens» Ganana, seine Aufmerksamkeit. Beim
Zahlen aber moge er nicht vor Funf Halt machen, auch nicht
iber Zehn hinausgehen, noch zwischendurch eine Liicke ein-
treten lassen. Halt er namlich schon vor Funf an, so gerat das in
dem engen Zeitraum aufsteigende Bewufitsein in Erregung,
gleichwie eine in einen engen Pferch eingesperrte Rinderherde.
Geht er aber Uber Zehn hinaus, so hingt das aufsteigende
Bewufitsein blofl am Zahlen. Laflt er aber eine Liicke eintreten,
so gerit sein Geist ins Schwanken: ,Hat meine Ubung wohl den
hochsten Punkt erreicht oder nicht?“ Darum vermeide er beim
Zahlen jene Fehler.»

Wenn man fihig geworden ist, den Geist besser zu konzen-
trieren, sollte man von der «langsamen» Methode des Zihlens
zur «schnellen» tibergehen, d.h. man zahlt einzeln und nicht
paarweise, und zwar wie folgt:

Einatmen, Eins; Ausatmen, Zwei; Einatmen, Drer;
Ausatmen, Vier; usw. bis hinunter zu Eins. Dann sollte
man mit der «schnellen» Methode fortfahren, jedoch
einzeln zihlend und nicht paarweise, allmahlich bis zu
Zehn steigend.

Weiter wird im Visuddhimagga empfohlen: «Ist diese Ubung
mit Zahlen verbunden, so kommt es infolge des Zihlens zur
Sammlung des Geistes, gerade wie man durch Anhalten des
Steuerruders das Schiff in der reiffenden Flut anhalt. Fiir den 1n
dieser Weise schnell Zihlenden scheint die Ubung gleichsam
ununterbrochen fortzudauern. Und indem er weifd, dafl sie
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ununterbrochen weitergeht, moge ef, ohne den innerhalb
(eigenen) oder auflerhalb bestehenden Wind aufzufassen, ganz
. der fritheren Weise beschleunigt zahlen.»

2. Verfolgen oder Anschliefsen — Anubandhana

Als das Verfolgen gilt, wenn nach Aufgeben des Zahlens die
A chtsamkeit ununterbrochen die Ein-und Ausatmung verfolgt.
Wenn der Meditierende die Methode des Zahlens benutzt und
dadurch sein Geist eine gewisse Festigkeit beim Atmungsobjekt
erlangt hat, dann soll er das Zahlen aufgeben und mit Achtsam-
keit lediglich die Folge der Ein- und Ausatmungen beobachten.
Das jedoch ist nicht zu verstehen als das «Nachfolgen» in Bezug
auf Anfang, Mitte und Ende des Atems beim Eingehen in den
Korper und Verlassen des Korpers, wie ich es dargelegt habe: Die
Nasenspitze der Anfang, das Herz die Mitte und der Nabel das
Ende wihrend des Einatmens, weiter Nabel, Herz und Nasen-
spitze wahrend des Ausatmens. Wenn der Meditierende dem
Atem in dieser Weise folgt, wird sein Geist verwirrt werden wie €s
im Patisambhidamagga heiflt: «Wenn ein Meditierender dem
Anfang, der Mitte und dem Ende der Einatmung achtsam nach-
geht, bei dem geraten durch den verwirrt gewordenen Geist
Korper und Geist in Aufruhr, Unruhe und Erregung. Wenn der
Meditierende seine Aufmerksamkeit auf das «Sich-Anschliefien»
gerichtet hat, soll dies geschehen durch Berithrung: Phussana,
und Festigen: Thapana.

Das Beriihren ist die physische Tatigkeit der Atemluft, die an
die Nasenspitze anschligt, wenn sie in den Korper eintritt und -
ihn verlift: es kann auch aufgefafRt werden als die Korperstelle,
an der die Luft anschligt, namlich die Nasenspitze. Dies wird
Nimitta genannt, der Ort oder das Merkmal, wo der Geist mit
Achtsamkeit fixiert und konzentriert werden soll bis zur Stufe
der volligen Einspitzigkeit oder Sammlung. Festigen bedeutet:
den Geist am Merkmal, Nimitta, durch vollige Vertiefung,
Appana, zu testigen, dh den Geist so an das Merkmal zu
binden, dafk er davon ganz absorbiert 1st.
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Der Meditierende kann auch die Methode des Zahlens, zu-
sammen mit «Bertuhren» oder «Kontakt» benutzen:erzihlt dabe;
den Atem am Ort der Berithrung, an der Nasenspitze. Es gilt als
Aufmerksamkeit, wenn die doppelte Prozedur von Zihlen und
Beriihrung angewandt wird. Gibt man das Zihlen auf, richtet
den Geist auf die an der Beriihrungsstelle auftretende Folge der
Atemziige-und heftet ihn fest an das Merkmal, dann gilt dies als

Aufmerksamkeit mit einer dreifachen Prozedur, naimlich Ver-
Jfolgen, Beriihren und Festigung.

Um Ihr Verstindnis fiir dieses Thema zu erleichtern., erliutere
ich zwer Gleichnisse aus dem Vissuddhimagea: «Gleichwie ein
lahmer Mann fiir die an der Schaukelwiege spielende Mutter und
thr Kind die Schaukel schwingt und dort, selbst am Fufle des
Schaukelpfostens sitzend von dem hin- und herschwingenden
Schaukelbrett abwechselnd beide Enden und die Mitte erblickt
und sich nicht von seinem Platz bewegt, um Enden und Mitte zu
sehen, ebenso richtet sich der Meditierende am Fufle des An-
bindungspfostens die Achtsamkeit auf und schwingt die
Schaukel der Ein- und Ausatmungen. Und wenn er sich bei dem
Objekte voll Achtsamkeit niedergelassen hat, gewahrt er an der
Berithrungsstelle Anfang, Mitte und Ende der abwechselnd
kommenden und gehenden Ein- und Ausatmung; er verfolgt
sie achtsam und festigt seinen Geist dabei. Nicht aber kiimmert
er sich um den Anblick dieser Dinge (d.i. Anfang, Mitte und
Ende).»

Mit diesem Gleichnis konnen wir verstehen, wie der Medi-
tierende seinen Geist auf die Nasenspitze richtet und dabei des
gesamten Ablaufs der Ein- und Ausatmung wie sie kommt und
geht, gewahr ist, jedoch ohne seine Aufmerksamkeit vom Merk-
mal an der Nasenspitze zu entfernen.

Das zweite Gleichnis 1st das vom Holzfiller, der einen auf
ebene Erde hingelegten Baumstamm zersigt: «Auf die den
Baumstamm beriihrenden Zihne der Sige ist des Mannes
Achtsamkeit gerichtet, nicht aber betrachtet er die sich
nahernden oder sich enfernenden Zihne der Sige. Und doch
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<ind diese sich hin und her bewegenden Zihne der Sage thm
i cht unbekannt. Er strengt sich an, erfiillt seine Aufgabe und hat
Erfolg.» In diesem Gleichnis 1st die Stelle am Baumstamm, wo
die Siagezihne einschneiden, vergleichbar mit dem Merkmal der
Nasenspitze. Die Zihne der Sage entsprechen den Ein-und Aus-
atmungen. Wie nun auf die den Baumstamm beriithrenden
Zihne der Siage des Mannes Achtsamkeit gerichtet ist und er
weder die ankommenden noch die sich entfernenden Zihne
beobachtet (d.h. ohne der Nasenspitze der Luft Aufmerksamkeit
Ju schenken, wihrend sie ein und austritt), sich dabei doch
anstrengt, um die Aufgabe zu erfiillen und einen Fortschritt zu
erreichen, genauso sitzt der Meditierende da, indem er seine
Achtsamkeit auf die Nasenspitze gerichtet halt.

Weiter wird im Visuddhimagga gesagt: «Das Merkmal (d.h.
Beriithrung, Einatmung, Ausatmung) ist nicht Gegenstand ein-
und derselben Geistesgegenwirtigkeit; und doch bleiben diese
drei Dinge nicht unbemerkt und nicht gerat der Geist in
Zerstreuung, sondern er strengt sich an, und der Meditierende
erfiillt seine Aufgabe und erreicht einen Fortschritt.

Der Meditierende soll auch wissen, daR «Zihlen» eine
Methode ist, welche von spiteren Lehrern als Hilfsmittel gege-
ben wurde, ihnlich wie man ein Ruder gebraucht, um die Fortbe-
wegung des Bootes bei starker Stromung zu unterstiitzen. Erfahrt
man jedoch die hier und im Visuddhimagga beschriebene Me-
thode des Zihlen nicht als forderlich, dann kann man andere
Ubungen benutzen, die unter den Lehrern von Thailand popular
<ind. Man zihlt dabei paarweise wie bei der obigen langsamen -
Methode: d.h. beim Einatmen Eins, Ausatmen Eins, usw. bis zu
Zehn, dann wieder zuriick zu Eins, dann von Eins zu Acht und
Acht zu Eins, und so weiter bis nur Eins-Eins ibrig bleibt. Nach
dieser Zeit, vorausgesetzt, dafl die Ubungsserie nicht abge-
brochen wird, sollte der Geist geniigend konzentriert sein, um
das Zihlen aufzugeben und mit der oben beschriebenen

Methode des Bindens der Achtsamkeit an die Ein- und Aus-
atmung fortzufahren.
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Wer jedoch jede Methodik des Zihlens als ablenkend empfin-
det, mag irgendeinen andern Stiitzpunkt fiir den Geist wihlen.,
wie zum Beispiel das Wiederholen des Wortes « Budd-Dhoo». Wer
keine derartige Unterstitzung braucht, mag die Achtsamkeit
direkt auf den Atem richten, wie in der Lehnede beschrieben
wird.
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Vortrag 6

DIE GRUNDLAGEN DER

ATMUNGSACHTSAMKEIT
(Fortsetzung)

Wessen Herz nicht standhaft ist,

Wer noch nicht den Edlen Dhamma kennt,
Wessen Vertrauen noch schwankend ist,
Vollkommene Weisheit wird ihm nie zuteil.

Wessen Herz von Lust befreit,

Und wessen Geist ist unverwirrt,

Wer abgelegt hat Gutes wie Boses, (Kamma)
Fiir ihn, den Erwachten, gibt es keine Furcht.»

Dhp. 38, 39

Auch dieses Vers-Paar aus dem Dhammapada sollte man
beherzigen, denn es erinnert an die grofle Aufgabe, das Herz 1n
Standhaftigkeit zu iiben, die Wahrheit der Edlen Lehre zu verste-
hen, zu lernen und damit ein unerschiitterliches Vertrauen zu
entwickeln. Diese drei voneinander abhangigen Faktoren kon-
en zur vollendeten Weisheit fiihren. Kurz gesagt, die vollkom-
—ene Weisheit ist das Verstehen der Vier Edlen Wahrheiten. Es
‘<t das Wissen, das durch Nichtwissen und Verblendung zur voll-
kommenen Wahrheit durchdringt. Auf solcher Ebene wird das
Herz nicht mehr durch sinnliches Begehren verunreinigt oder
durch HaR aufgewiihlt. Der Geist hat sich tiber das Anhaften so-
wohl an verdienstlicher als auch unheilsamer Betatigung er-
hoben: Er kennt nur Achtsamkeit ohne Furcht. Diese geistige
Ebene der Weisheit ist das Ergebnis einer fortschreitenden
Ubung, und Standhaftigkeit ist der Wesenszug fiir ein Herz, das
sich durch Meditation entwickelt hat, wie durch die Ubung der
Vier Grundlagen der Achtsamkeit.
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Nun sollte man wissen, dafl bei der Ubung meditativer
Geistessammlung: Samadhi, zwei Arten von Konzentration
unterschieden werden: Angrenzende Sammlung, Upacira-
Samadhi, und Vertiefung erwirkende Sammlung, Appana-
Samadhi. Angrenzende Sammlung wird mit einem Meditations-
objekt entwickelt, das mit einer reflektierenden Form der Kon-
templation oder des Untersuchens verbunden ist, wie zum Bei-
spiel die Kontemplation tiber den Korper.

Hierber beschrinkt der Meditierende seine Konzentration
nicht nur auf einen einzigen Punkt. Diese Konzentration gilt als
angrenzend, weil sie der vollkommenen Sammlung, Appana-
Samadhi, oder Vertiefung vorausgeht. Bei einigen Arten von
Meditationsgegenstinden, wie zum Beispiel der Atmungsacht-
samkeit, kann die Einspitzigkeit des Geistes bis zur vollen Ver-
tiefungskonzentration entwickelt werden. Vertiefungskonzen-
tration bedeutet, dafl man sich auf ein Meditationsobjekt, wie
den Atem, stark konzentriert, bis sich der Geist vollig in dieses
Objekt mit Einspitzigkeit versenkt. Sowohl in der Angrenzungs-
wie auch der Vertiefungskonzentration ist der Geist in seiner
Achtsamkeit ganz wachsam. Da gibt es Wissensklarheit und
Selbstbeherrschung, Eifer und Gleichmut. Diesbeziiglich heifit
es in der Lehrrede: « . . . eifrig, wissensklar und achtsam, nach
Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der
Welt . . .» Je groflere Fortschritte man in der Meditation macht,
desto starker entfalten sich diese Eigenschaften, besonders die
Achtsamkeit. In der Vertiefungsmeditation wird die Achtsam-
keit selber im Meditationsgegenstand absorbiert und ist dabei
ganz wachsam. Die Vertiefungskonzentration ist daher kein Zu-
stand des Halbschlafes oder halber Wachheit. Sie ist auch kein
bewufitloser Zustand wie bei einer Ohnmacht. Vielmehr ist der
Geist vollig wach und bewuft, mit klarer Ausrichtung auf das
Meditationsobjekt, das den Brennpunkt dieses Vertiefungszu-

\ standes bildet. Kein anderes geistiges Objekt kann in den Geist
eindringen, um die Konzentration zu storen. Lediglich das
Meditationsobjekt hilt den Geist fest. Dieser Aspekt des Geistes
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wird «Achtsamkeit» genannt, ein Zustand des Geistes, der ganz
vom Meditationsobjekt eingenommen ist, ohne Einlaf8 fur
andere Objekte zu geben. Mit anderen Worten: Achtsamkeit sel-
ber ist Vertiefungskonzentration geworden.

Jetzt erhebt sich die Frage: Wann erreicht der Meditierende
den Zustand der Vertiefungskonzentration? Es geschieht,
wenn geistige Hindernisse verschwinden, wenn der Geist rein,
sanft, geschmeidig wird und sich auf das Meditationsobjekt tief
konzentriert. Dies sind die Eigenschaften des Geistes, der den
7ustand der Vertiefungskonzentration erreicht hat. Der Medi-
tierende kann ihn erzielen mit der friher beschriebenen
Methode der «Vier Stufen der Achtsamkeit», zusammen mit den
praktischen Anweisungen fiir ihre Ubung. Hat jemand einmal
den Zustand vertiefter Konzentration erfahren, merkt aber, dafd
er die Erfahrung nicht wiederholen kann, so sollte er wissen, dafd
in seinem Geiste irgendein Hindernis bestehen mufl, das den
Weg zu diesem Erfolg versperrt.

Der Geist wird, zum Beispiel, zerstreut durch Wollust und
Sinnenwiinsche oder erregt durch Hafl und Abneigung oder
celbst durch den Wunsch, irgend ein Ergebnis semer Med:i-
tationsiibung erzielen oder frithere Erfahrung wiederholen zu
konnen. Solche Wiinsche sind ein Hindernis fiir das gewlinschte
Ergebnis. Darum sollte der Meditierende seinen Geist von
diesen Hindernissen befreien und ihn damit beruhigen. Nur so
wird er fihig sein, eine frither erfahrene gute Konzentration wie-
der zu gewinnen und sie zu noch hoheren Stufen zu entwickeln.

In der Lehrrede von den «Vier Grundlagen der Achtsamkeit»
wird gezeigt, dafl die Aufgabe von Achtsamkeit, «</Anupassana»,
ist — das vollstindige Kennen eines Vorganges, wie er 1m gegen-
wirtigen Augenblick ablauft, d.h. sorgfiltigansehen, betrachten,
genau beobachten: namlich, den Korper, die Gefiihle, den Geist
und die Geistobjekte. Die Art und Weise, in der man sie betrach-
ten soll, ist folgende:
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a. Innerhalb — Ajphatta d. Das Entstehen — Samudaya
b. Auflerhalb — Bahiddha e. Das Vergehen — Vaya

c. Beide, innerhalb und f. Beides, das Enstehen und
aulSerhalb — Aphattabahiddha  Vergehen — Samudayavaya

Die Lehrrede formuliert es so: «So weilt er beim Korper bei
der inneren Betrachtung des Korpers; oder er weilt beim Korper
(anderer) be1 der dufleren Betrachtung des Korpers; oder er weilt
beim Korper beider inneren und duferen Betrachtung des
Korpers. — Die Korper in ithrem Entstehen und Vergehen
betrachtend, weilt er beim Korper. — «Ein Korper ist da», so ist
seine Achtsamkeit gegenwirtig, soweit es der Erkenntnis dient,
soweit es der Achtsamkeit dient. Er hilt sich frei von Anhingen
und haftet an nichts in der Welt!»

Diese Textstelle 1st gleichlautend fiir die anderen drei Betrach-
tungen, namlich: Gefiihle, Geist und Geistobjekte, die anstelle
des Wortes «Korper» anzuwenden sind. In fritheren Vortrigen
hatte ich bereits erklart, die Achtsamkeit auf den Vorgang der
Ein- und Ausatmung sei eine Art der Kérperbetrachtung. Jetzt
werde 1ch die Bedeutung der Worte «innen» und «auflen» er-
klaren, in der Lehrrede «<innerhalb» und «auflerhalb» genannt. Es
gibt daftir zwe1 Gesichtspunkte.

l. Gemdf! der allgemeinen Erklirung der Kommentare
bedeutet «innerhalb» beim eigenen Korper innen be-
obachtend, und «<auflerhalb» bedeutet beim Korper
anderer auffen beobachtend.

2. Der zweite Gesichtspunkt ist, daff beides in einem selber
gefunden wird.

Tatsachlich haben beide Gesichtspunkte Berechtigung, je
nach der Ubungsmethode und Ubungsart. Wenn der Meditie-
rende Eigenschaften betrachtet, die jedem eigen sind, wie zum
Beispiel Verginglichkeit, dann mag er diese bei beiden
beobachten, bei sich selber (innerhalb) und bei anderen (aufler-
halb). In dieser Weise wird er, wie es in der Lehrrede heifdt, das
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Entstehen und das Vergehen des Korpers sehen: daf8 alles was
entstanden ist, auch vergehen muf, und dafl es da kemnen Unter-
<chied zwischen dem eigenen Korper und dem Korper anderer.
In derselben Lehrrede sagt der Erleuchtete: «Wenn der Bhikkhu
eine Leiche sieht, die, auf einer Leichenstatte ausgesetzt, in Ver-
wesung ist, dann soll erauf sich selber zuriick schlieffen, dafl auch
sein eigener Korper das gleiche Schicksal erleiden wird. «Doch
wenn der Meditierende sich in Konzentration tibt, be1 der es ein
einziges geistiges Objekt gibt, auf das sich der Geist zu richten
hat, und er nun vollig gesammelt, das Meditationsobjekt be-
trachtet, was bedeutet dann in diesem Fall «innerhalb» und

«auflerhalb» ?»

Sie werden sich erinnern, dafl sich der Meditierende vom
Beginn seiner Ubung an auf ein Meditationsobjekt, beispiels-
weise den Atem, konzentriert. Es gibt auch rein duflere Hilfs-
—ietel der Konzentration, Kasina genannt: Erde, Wasser, Feuer
und Wind sind Beispiele dafiir. Obwohl es aufSere Objekte sind,
<oll sie der Meditierende doch als Geistobjekte nehmen. Wenn er
andere geistige Objekte zulafit, so 1st dies eine «Ablenkung»; das
Meditatonsobjekt wird dann nicht zum Geistobjekt und er hat
bei seiner Konzentration keinen Erfolg. Sie sollten wissen, dafd
das Meditationsobjekt «auflerhalb», aber das geistige Objekt
<innerhalb» ist. Auch in der Atmungsachtsamkeit ist die Atem-
luft selbst etwas Materielles d.h. Aufleres, bestehend aus Sauer-
<toff und Stickstoff. Diese Luft schligt beim Ein- und Ausatmen
an der Nasenspitze an, und das st die Stelle, die der Meditierende -
1ls Meditationsobjekt nimmt. Das heifdt: «Er weilt in Betrach-
tung des Korpers nach auflen.» Gleichzeitig aber mufl er den
Atem als Geistobjekt nehmen, nicht den materiellen Atem,
ondern einen auf den Atem gerichteten Gedanken oder ein
Merkmal des Atems (Nimitta). Das heifit hier: «Er betrachtet den
Korper innerhalb.» Wenn der Meditierende den Korper auf
beide Weisen betrachtet, nach innen und aufSen, dann wir der
Atem von einem aufleren Meditationsobjekt zu einem Zeichen
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oder Gedanken des Geistes werden. d.h. erwird zum (Geistobjekt.
Mit dieser Methode wird der Meditierende Erfolg in der Konzen-
tration erzielen.

Im Buch der «Gruppierten Lehrreden. Samyutta-Nikaya, (im
Abschnitt Uber Satipatthana) sagt der Buddha «. . . Wenn eure
Sittlichkeit, Si/a, wirklich rein ist und eure Anschauung richtig,
dann Bhikkhus, werdet ihr, in solcher Weise auf Sittlichkeit ge-
stitzt und 1n thr gefestigt, die ,Die Vier Grundlagen der
Achtsamkeit® auf dreifache Art pflegen konnen: innerhalb.
aufserhalb und beides, innerhalb und auferhalb . . .»
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Vortrag 7

DIE GRUNDLAGEN DER
ATMUNGSACHTSAMKEIT

(Fortsetzung)

«Was auch immer der Feind dem Feind getan,
Was Hasser je Gehafdtem tat:

Der Geist, der schlecht gerichtet ist,

Tut selbst sich Schlimmeres noch an.

Der Vater nicht, die Mutter nicht, noch irgendwelch’
Verwandter,

Kann noch grofleres Wohl wirken

Als das sich zugefiigte Gute

Mit recht gerichtetem Geist.»
Dhp. 42-43

Diese beiden Verse aus dem Dhammapada sollten gleichfalls
als Maxime oder Leitsatz fuir rechten Lebenswandel betrachtet
werden. Der Geist ist Vorlaufer aller bedingten Zustinde; er 1st
ihr Fiihrer; geist-geformt sind diese. Wird der Geist durch Be-
fleckungen, wie die fiinf Unreinheiten, in eine falsche Richtung
gelenkt, dann ist er ein Widersacher, der groferen Schaden
bringen kann als ein duflerer Feind. Ist der Geist aber durch
positive Eigenschaften, wie rechte Erkenntnis, rechte Ge-
sinnung, Sittlichkeit und hohere Geisteszustinde, recht gelenkt, '
dann wird er zum eigenen Helfer werden, der durch Forderung
neren Wachstums mehr Gutes tun kann als je ein Helfer von
aufden.

Im Buch der «Angereihten Sammlung» heilt es: «Fiinf Unrein-
heiten, Bhikkhus, finden sich im Gold, durch die getriibt, das
Gold nicht geschmeidig ist, nicht formbar, ohne Glanz und sich
Licht recht zur Verarbeitung eignet. Welches sind diese fiinf

Unreinheiten? Eisen, Kupfer, Zinn, Blei und Silber. Wird aber,
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Bhikkhus, das Gold von diesen fiinf Unreinheiten befreit, so 1st
es geschmeidig, formbar, hat Glanz und eignet sich gut zur
Verarbeitung. Welche Schmuckstiicke auch immer der Gold-
schmied daraus herzustellen wiinscht. seien es Stirnbander,
Ohrringe, Halsschmuck oder eine goldene Kette, diesen Zweck
wird es erfiillen. Ebenso auch, thr Bhikkhus, gibt es fiinf Unrein-
heiten des Geistes, durch die getribt, der Geist nicht ge-
schmeidig, nicht formbar, ohne Leuchtkraft ist und sich nicht
recht sasmmelt zur Versiegung der Triebe. Welches sind diese fiinf
Unreinheiten? Siznenlust, Ubelwollen, Starrbeit und Mattigkeit,
Aufgeregtheit und Gewissensunrube, sowieals fiinfte Zweifelsucht.
Wird aber, Bhikkhus, der Geist von diesen fiinf Unreinheiten be-
freit, so st er geschmeidig und formbar, hat Leuchtkraft, ist
strahlend und sammelt sich gut zur Versiegung der Triebe, der
Asavas . . .». Diesen fiinf Unreinbeiten des Geistes gab der Buddha
den Namen Nivarana oder Hemmungen. Er erklirte auch, wel-
ches thre Nahrung ist, und veranschaulichte es in folgendem

Gleichnis:

(Nahrung bedeutet hier die Ursache fiir das Entstehen der
noch nicht entstandenen Geistunreinheiten, oder fiir die
Erhaltung und Stiarkung der bereits entstandenen.)

Die «Nahrung» der Sinnenlust ist ein anziehender Gegen-
stand 1m Geist; Subba-Nimitta und daraus resultierende
talsche Aufmerksamkeit, Ayoniso-Manasikara.

Die «Nahrung» fiir Ubelwollen und Arger ist ein ab-
stofendes Objekt und daraus resultierende falsche
Aufmerksamkeit.

Die «Nahrung» fur Starrheit und Triagheit ist Unlust
oder Unzufriedenheit, Mattigkeit, Trigheit, Schlifrigkeit
nach dem Essen und geistige Schlaffheit sowie falsche
Aufmerksamkeit.

Die «Nahrung» fir Aufgeregtheit und Gewissensunruhe
1st unkluge Aufmerksambkeit.
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«Nahrung» fur Zweifelsucht sind die Dinge, die eine
Quelle des Zweifels und falscher Aufmerksamkeit bilden.

Ein von Sinnenlust beherrschter Geist wird verglichen mit
einer Schale voll Wasser, das mit verschiedenen Farben ge-
mischt 1st.

Den von Arger beherrschten Geist vergleicht der Buddha mit
einer Schale Wasser, das durch Feuer erhitzt, kocht und tiber-
sprudelt.

Der Geist, den Starrheit und Mattigkeit beherrschen, wird
verglichen mit einer Schale Wasser, vom Wind aufgewiihlt,
gekrauselt, wirbelnd und Wellen schlagend.

Der Geist voll Unruhe und Zweifelsucht ist vergleichbar mit
einer Schale Wasser, das aufgeriihrt ist, triib und schlammig und
im Finstern steht.

Angenommen, ein Mann mit guten Augen blickt n eine
Schale, gefiillt mit solchem Wasser, um sein Spiegelbild darin zu
<chen. Bestenfalls sihe er nur ein entstelltes Bild und nicht sein
wirkliches Gesicht. Ebenso i1st es, wenn der Geist von den funt
Hemmungen beherrscht und iiberwiltigt wird. Dann ist er nicht
fihig, das Entrinnen aus diesen Hemmungen richtig zusehen. Er
kennt weder sein eigenes Heil, noch das der anderen, noch das
Heil beider. Der Geist wird von diesen finf Hemmungen, die
+uch das Wissen und die Erkenntnis schwachen, verunreinigt, sie
erzeugen im Geist Verblendung und Nichtwissen. Ein von den
finf Hindernissen beherrschter Geist wird gleichsam zum
eigenen Feind, der viel Schaden bringt. Daher sollte man sich um
die Befreiung von diesen Hemmungen miithen, indem man
ihnen die Nahrungszufuhr abschneidet, so daR sie allmahlich
schwicher werden und schlieflich «chwinden. Es ist jedoch die
Tendenz des nicht-erleuchteten Geistes, immer Appetit auf
solch unzutrigliche «Nahrung» zu haben.

Man kann feststellen, dafl sich der Geist selbst wahrend der
Meditation leicht von irgendeiner dieser Nahrungsarten ab-
lenken lift, welche die funf Hemmungen ernihren; dann wird
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man, aller Wahrscheinlichkeit nach, keinen Appetit mehr auf das
Meditationsobjekt haben. Der Meditierende sollte jedoch seine
Anstrengung nicht aufgeben, sondern seinen Geist standhaft auf
das Meditationsobjekt richten, beispielsweise auf den Vorgang
des Ein- und Ausatmens nach der vorher erwihnten Anweisung:
innerhalb, auflerhalb und beides, sowie das Entstehen, Vergehen
und beides. Die drei ersten wurden im obigen Vortrag erklirt,
und ich werde nun die drei letzten erliutern.

Was ist das Enstehen und Vergehen? Als Antwort auf diese
Frage mogen die folgenden Buddhaworte zitiert werden: «Was
die Natur des Entstehens hat, alles das hat auch die Natur des
Vergehens». Alles, was solche Natur hat, wird Siakbira oder
Sankhara-Dhamma genannt. Diese beiden Begriffe beziehen sich
auf alle zusammengesetzten und bedingten Dinge dieser Welt,
ungeachtet dessen, ob sie zu einem formhaften oder formlos
bedingten Zustand gehoren. Leben, Korper und Geist oder die
«Vier Grundlagen der Achtsamkeit», alle diese Dinge haben aus-
nahmslos die Natur des Entstehens und Vergehens. Auch der
Atem 1st so beschaffen; der Meditierende sollte sein Entstehen
und Vergehen beobachten, indem er den Atem in folgender
Weise betrachtet: «Einatmung ist Entstehen, Ausatmung ist
Vergehen». Er sollte sich darin iiben, alle Dinge so anzusehen
und gewahr zu werden, dafl im gegenwirtigen Augenblick beides,
Entstehen und Vergehen, da ist. Wer fihig ist, diese Natur aller
Dinge zu sehen, gilt als «einer, der die Beschaffenheit der Ver-
ganglichkeit, Anniccata, sieht». Was immer verginglich ist, all
das entsteht und vergeht; oder, was auch entsteht und vergeht, all
das 1st verganglich.

In derzweiten Lehrrede des Buddha findet sich folgende Reihe
von Fragen und Antworten:

«Was aber verginglich ist, ist das freudvoll oder leidvoll?»

«Leidvoll.»

«Was aber verginglich ist, leidvoll, dem Wechsel unter-
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worfen. kann man davon mit Recht die Auftassung haben:
Das gehort mur, oder: Das bin ich, oder: Das ist mein

Selbst?»

«Das 1st nicht so.»

Prigen Sie sich nun die dre: charakteristischen Merkmale aller
zusammengesetzten Dinge ein. Vergianglichkeit: Anicca; Leid-
haftigkeit der unbefriedigenden Natur: Dukkba; Nichtselbstheit:
Anatta. Diese drei Merkmale sind zusammenhingend, 1n der
oben beschriebenen Weise aufeinander bezogen und miteinan-
der verbunden. Auch in der «Gruppierten Sammlungy der Lehr-
reden. im Kandha-Kapitel, heifdt es: «Was immer verganglich ist,
das ist unbefriedigend und leidhaft. Was immer unbefriedigend
und verianderlich ist, das ist ohne ein Selbst. Was ohne ein Selbst
ist, das gehort mir nicht, das bin ich nicht, das ist nicht mein
Selbst. So ist dies der Wirklichkeit gemaf mit rechter Einsicht
anzusehen!»

Diese drei Merkmale konnen nicht unmittelbar erkannt
werden, weil triigerische Aspekte ihre wahre Natur verbergen.
Die Kontinuitit der Vorginge: Santati, verbirgt thre Vergang-
lichkeit: die Korperhaltungen: Iriyapatha, verbergen das Un-
befriedigende und den Schmerz; die Vorstellung von den
Vorgingen als einem kompakten Ganzen: Ghana-Sanna,
verbirgt die «Nicht-Ichheit>. Die Kontinuitit des Atmens
beispielsweise geht ununterbrochen durch die ganze Lebenszeit.
Man atmet ein und atmet aus in standiger Folge, ohne aufzu-
horen, und es ist leicht diese Kontinuitat als Bestindigkeit an-
Jusehen. Der Meditierende jedoch, der die Atmung sorgfaltig
betrachtet, wird bald ihre vergangliche Natur erkennen, namlich
das wirklichkeitsgemifle Enstehen und Vergehen.

Angenommen man nimmt ein Riucherstibchen, das an
seinem angeziindeten Ende gliiht, und wirbelt es schnell durch
die Luft. Man wird dann einen ununterbrochenen Feuerkreis
sehen, geformt vom glithenden Ende des Riucherstibchens.
Doch in Wirklichkeit ist kein ununterbrochener Feuerkreis da,
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lediglich der kleine Feuerpunkt an der Spitze des Riucher-
stabchens, nur durch die schnelle Bewegung der Hand wird die
[llusion eines ununterbrochenen Feuerkreises hervorgerufen. In
der gleichen Weise verleitet die Kontinuitit eines Vorganges
dazu, etwas als bestindig anzusehen, was in Wirklichkeit un-
bestandig ist. Eine echte Kontinuitit oder Bestandigkeit gibt es
nicht; es gibt nur den Zustand des Entstehens und Vergehens.

Ber Entfaltung der Atmungsachtsamkeit sollte der Medi-
tierende die Betrachtung zuerst getrennt vornehmen: d.h. zuerst
dem Entstehen eine Ubungs-Periode widmen und dem Ver-
gehen eine andere. Erkann z.B. das Entstehen im Augenblick der
Einatmung und das Vergehen im Augenblick der Ausatmung
betrachten. Und man sollte sich auch iiben, alle Aspekte der
betreffenden Periode vollstindig zu betrachten: Entstehen und
Vergehen im gleichen Moment der Einatmung, und beide im
Moment der Ausatmung. Auf diese Weise wird der Meditierende
beides, Entstehen und Vergehen, zusammen im gegenwartigen
Augenblick sehen, und der Aspekt des Vergehens wird ihm
aufleuchten.
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Vortrag 8

DIE ENTWICKLUNG VON

ATMUNGSACHTSAMKEIT
(Fortsetzung)

«Wie in das schlecht gedeckte Haus
Der Regen stromend eindringt;

So dringt das Heer der Leidenschatten
In den schlecht bewachten Geist.

Wie in das wohl gedeckte Haus

Der Regen nirgendwo eindringen kann;
So dringt kein Heer der Leidenschaften
In einen wohl bewachten Geist!>

Dhp. 13-14

Der Jiinger, dessen Herz auf die innere Entwicklung gerichtet
ist, sollte auch dieses Vers-Paar sorgfaltig iiberdenken. Der unter-
entwickelte, unbewachte Geist, der von sinnlicher Begierde
erfuillt ist, wird verglichen mit einem schlecht gedeckten Haus, in
das der Regen eindringt. Doch der gut entwickelte Geist bleibt
frei von sinnlicher Begierde, ebensowenig wie Regen in ein gut
gedecktes Haus eindringen kann.

Wer oft iiber diese Verse nachdenkt, wird erkennen, dafd sein
Geist durch Achtsamkeit und andere heilsame Eigenschaften ein
gutes Schutzdach erhalt, das die Regengiisse der Leidenschaften '
nicht durchdringen lafit.

Manche von Ihnen werden nun denken, daf es sehr schwer sel,
den Geist in der vom Buddha gelehrten Weise zu entwickeln;
daR solche Arbeit zu grofe Opfer verlange und im allgemeinen
su weit entfernt von der Lebensweise der Durchschnittsmen-
schen sei, die die Welt threr Vergnugungen nicht aufgeben wol-
len. In diesem Zusammenhang wiren manche Punkte zu eror-
tern, doch im heutigen Vortrag mochte ich nur auf einen Punkt
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eingehen, auf die stufenweise Ubungsart, wie sie in der Samm-
lung der Angereihten Lehrredens (Anguttara-Nikaya), dargestellt
1st:

« ... gleichwie der michtige Ozean allmihlich ab-
fallt, sich allmihlich senkt, nicht mit Steilheit elnen
plotzlichen Abgrund bildend; ebenso auch gibt es 1n
dieser Lehre und Zucht (Dbhamma- Vinaya) eine allmih-
liche Schulung, eine stufenweise Ausiibung, eine allmah-
liche Fortschrittsweise und nicht etwa eine plotzliche
Erreichung des hochsten Wissens. Das ist die erste er-
staunliche und wunderbare Eigenschaft dieser Lehre und

Zucht.»
A. N. 1V, 137

Diese stufenweise Ubung wird auch in vielen anderen Lehr-
reden behandelt. Im Maha-Assapura-Sutta der Mittleren Samm-
lung findet sich zum Beispiel die Stufenfolge:

1. Scham und Furcht, falsch zu handeln . . .
Hiri-Ottappa
2. Rechter Lebenswandel in korperlichem Wirken . . .
Parisuddhakayasamacara
3. Rechter Lebenswandel in sprachlichem Wirken . . .
Parisuddhavacisamacara
4. Rechter Lebenswandel in geistigem Wirken
Parisuddhamanosamacira
S. Reine Lebensweise . . . Parisuddbajivita
6. Wachsamkeit bei den Sinnentoren . . .
Indriyesu Guttadyarata
7. MafSigkeit im Essen . . . Bojane Mattannuta
. Wachsamkeit . . . Jogariyanuyoga
9. Achtsamkeit und Wissensklarheit bei korperlichen
Verrichtungen . . . Sati-Sampajaniia
10. In einem zuriickgezogenen Ort leben und den Geist von
den fiinf Hindernissen befreien . . . Vivitta,
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Sendsana. Nivarana, Pabana

11. Erlangung und Entwicklung der vier Vertiefungen . . .
Jhana

12 Kenntnis fritherer Existenzen oder Leben . ..
Pubbenivasanusatinana

13 Kenntnis des Hinscheidens und Entstehens von Wesen
gemif ihrem Kamma (Wirken) . .. Cutiipapatanana

14. Das Wissen von der Vernichtung der Leidenschaften . . .
Asava Khayanana

Einige Variationen dieser stufenweisen Ubung finden sich in
anderen Lehrreden, und einige Stufen konnen ausgelassen
werden: die Aufzihlung wird haufig mit Sittlichkeit: Sila, oder
moralischem Verhalten begonnen, gefolgt von Zufriedenheit,
Achtsamkeit und Wissensklarheit. Die oben genannten vier
ersten Stufen werden ofter weggelassen. Wenn wir den Wortlauf
dieser Lehrreden betrachten, scheint es uns, dafl jedes der
Ubungsthemen einzeln qufzunehmen sei, Stufe um Stufe. Die
oben zitierte Lehrrede sagt weiter: «Aber, thr Bhikkhus, thr mogt
denken: «Wir besitzen Scham und Furcht vor dem Unrechten:
das ist verwirklicht. Wir haben das Ziel des Asketentums erreicht,
und nichts weiter gibt es fur uns zu tun. Obwohl es richtig ist,
daR ihr bis zu diesem Punkt zufrieden sein konnt, so ermahne ich
euch weiter, nicht das Ziel des Asketentums zu verfehlen, da
noch mehr zu tun ist. Und was, thr Bhikkhus, gibt es noch mehr
su tun? ... Korperliches Betragen mufS vollig lauter, vollig
rein sein . . .»

Man mag hier annehmen, dafd jede der Stufen eine Ubung fir
sich sei. Doch sollte man weiter verstehen, daf zum Erreichen
des Zieles, der Vertilgung der Triebe: Asavas, alle Stufen 1n
«Einem» Weg zusammenzufassen sind und nicht in verschie-
dene Wege getrennt werden konnen. Es 1st so wie beim Bauen
cines Hauses: Man muf mit dem Fundament anfangen und wet-
ter arbeiten, bis das Dach fertig ist und alle notigen Teile zusam-
mengesetzt sind; nur dann kann man sagen, daR das Haus fertig
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ist. Oder, nehmen wir die Herstellung eines Autos: Alle notigen
Teile miissen zusammengebracht werden. in Harmonie funktio-
nieren; nur dann ist das Fahrzeug gebrauchsfertig und kann das
Reiseziel erreichen. Oder man mag an die Eisenbahn denken:
Lokomotive und einzelne Wagen folgen einander in einer be-
sttmmten Anordnung; doch um das Ziel zu erreichen. fihrt die
Lokomotive nicht etwa zuerst und die Wagen folgen einer nach
dem anderen, sonder der Zug fihrt als ein vereinigtes Ganzes.
Ebenso ist es auch fiir den, der das Ziel der endgiiltigen Befreiung
erreichen will: Er muf anfangen, die oben genannten Aus-
bildungsschritte zu iiben, bis alle in einem einzigen Pfad ver-
einigt sind. Nur dann ist das Ziel erreicht. Man sollte nicht daran
Anstofd nehmen, wenn man vielleicht die eine oder andere dieser
Ubungsstufen fiir tibertrieben oder unnotig halt oder glaubt, sie
seien zu schwierig zu erreichen. Vielmehr sollte man sie in ihrer
kurzen, biindigen Zusammenfassung und ihrer Wesensbe-
schaffenheit kennen lernen und wissen, welche in der drei-
fachen Ubung im Rahmen des Edlen Achtfachen Pfades, zusam-
mengefafit werden kann: Ubung in Sittlichkeit: S7z. in Kon-
zentration: Samadh:, und in Weisheit, Pasisia. Die dreifache
Ubung ist der Kernpunkt aller Ubungsstufen, und wenn man
dies wirklich versteht, wird man sich selber anspornen, in der
obigen Weise zu iiben.

Weiter sollte man wissen, dafl alle Gruppen von Lehrt-
begriffen, in dieser dreifachen Ubung zusammengesetzt werden
konnen, und zwar:

Rechte Erkenntnis und rechte Gesinnung gehéren zur
Gruppe «Weisheit»; rechte Rede; Rechtes Tun: und Rech-
ter Lebensunterhalt zur Gruppe «Sittlichkeit»; Rechte
Sammlung zur Gruppe «Konzentration».

Versteht man die Wesensbeschaffenheit dieser dreifachen
Schulung, dann sieht man, da sogar in gewohnlichen Alltags-
tatigkeiten, wie beim Lesen eines Buches, diese drei Faktoren
unentbehrlich sind. Der Leser muf8 seinen Kérper beruhigen
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und kontrollieren, muf seine Sinnestitigkeit bewachen und se1-
ne Augen auf das betreffende Objekt einstellen, um es zu sehen.
Mit anderen Worten: Der leibliche Korper muis kontrolliert und
vorbereitet sein auf die Tatigkeit des Lesens. Dies kann auch Si/a
genannt werden, Horalisches Verhalten. Der Leser mufl ferner
<einen Geist auf das Buch, das er liest, konzentrieren; er darf
Sicht zulassen, daf sein Geist zerstreut oder schliafrig 1st. Dies
kann Samadhi oder Konzentration genannt werden. Er wird
dann den Inhalt des Buches kennenlernen und verstehen, und
dies ist eine Betitigung der Weisheit, Panna. Alle dre1 Aspekte
miissen in einer engen Beziehung gegenwartig sein; fehlt ein
Aspekt, wird man nicht fihig sein, sein Vorhaben zu erreichen,
dh. den Inhalt des Buches kennenzulernen und zu verstehen.
Wer sich in der richtigen Art korperlicher Bereitschaft ubt, wie 1n
euter Konzentration und gedanklicher Prufung, wird mit seiner
Erziehung Erfolg haben, auch bei allen anderen Betdtigungen.
Ohne diese Faktoren aber wird er sein Ziel verfehlen.

Es wird Thnen inzwischen klar geworden sein, dafs der Medi-
tierende. wenn er den Geist auf das Meditationsobjekt richtet,
Jiese dreifache Schulung auch wihrend der ganzen Zeit seiner
Ubung festhalten muf. Ich werde nun die vier Stufen in der
Entwicklung der Atmungsachtsamkeit wiederholen:

«Achtsam atmet man ein, atmet man aus.

Lang ein- und ausatmend, weifd man, was man tut.
Kurz ein- und ausatmend, weif$ man, was man tut.
Den ganzen Korper wahrmehmend, werde ich ein- und
ausatmen, so ubt man sich.

Die Korperfunktionen beruhigend, werde ich ein- und
ausatmen, so iibt man sich.»

Der Meditierende, der sich in der Wahrehmung des ganzen
Atemkorpers und in der Beruhigung der Korperfunktionen iibt,
wird in den Lehrtexten mit Bezug auf die dreifache Schulung so
beschrieben:
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«Das Wort ,man bt bedeutet hier: Mu strebt, man
bemiiht sich in dieser Weise: der Sinn kann hier auch
in Bezug auf die dreifache Schulung verstanden werden:
Selbstbeherrschung ist die Schulung in hoher Sittlichkeit.
Adhisila; Konzentration ist die Schulung in hoher
Geistigkeit, Adhicitta; Verstindnis ist die Schulung 1n
hoher Weisheit, Adhipasia.»

Nun werden Sie verstehen, dal man den leiblichen Korper
beruhigen und beherrschen muf, um das Ziel der Meditations-
ubung zu erreichen. Auch der Geist muf sich auf den Medi-

tationsgegenstand konzentrieren und dafiir jederzeit Erkenntnis
und Bewuftheit anwenden.
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Vortrag 9

DIE ENTWICKLUNG DER

ATMUNGSACHTSAMKEIT
(Fortsetzung)

«Kein anderes Ding kenne ich, 1hr Bhikkhus, das unentfaltet,
nicht leuchtend, vernachlissigt, so ungefugt ist, zu so groffem
Unsegen fiihrt, zu so grofem Schaden fithrt, so grofles Leid ver-
ursacht wie der unentfaltete, nicht leuchtend gewordene, ver-
nachlissigte Geist. Zu groem Unsegen, 1hr Bhikkhus, fiithrt der
unbezihmte, unbehiitete, unbewachte und ungeziigelte Geist.
Kein anderes Ding kenne ich, ihr Bhikkhus, das entfaltet und
leuchtend gemacht, aufgeschlossen und nicht vernachlassigt, zu
so groffem Segen fiihrt, wie der Geist. Zu groffem Gliick, 1hr
Bhikkhus, fiithrt der bezahmte, behiitete, bewachte und geztigel-
te Geist.»

Dieses Zitat stammt aus dem Einer-Buch der angerehten Samm-
lung. Es beantwortet Fragen, wie: Warum soll man seinen Geist
entwickeln? Sehen Sie: Der entwickelte, leuchtende Geist 1st
wahrlich gefiigig, fiihrt zu groffem Segen und bringt grofSes
Gluck.

Die Entwicklung des Geistes sollte gemaf$ den «Vier Grund-
lagen der Achtsamkeit» durchgefithrt werden. Die erste dort
angegebene Ubung, die Atmungsachtsamkeit, war Gegenstand
der bisherigen Vortrage. Wenn der Meditierende die Achtsam-
keit pflegt und seinen Geist von den Hemmungen reinigt, dann
wird der Geist achtsam und leuchtend-klar. Besonnenheit und
Selbstbeherrschung sind dann stark und nicht verdunkelt. Der
Geist des Meditierenden, der die Achtsamkeit haufig pflegt,
nimmt mehr und mehr an Achtsamkeit und [Leuchtkraft zu. Ein
<olcher Geist ist dann formbar, und fiihrt zu groffem Segen und
groflem Gliick. Wie esam Anfang der Lehrrede heifdt: «Nureinen
Weg, ihr Bhikkhus, gibt es zur Lauterung der Wesen, zur Uber-
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windung von Sorge und Klage, zum Schwinden von Schmerz
und Triibsal, zur Erreichung des rechten Weges und zur Verwirk-
lichung des Nibbana, nimlich die vier Grundlagen der Achtsam-
keit.»

Der eine und einzige Weg zu diesem grofen Gliick ist die
Schulung des Geistes in den vier Meditationsgegenstinden, wie
ich es 1m ersten Vortrag erklirt hatte.

«In Bezug auf den Korper verweilt man, den Korper
betrachtend.

In Bezug auf die Gefiihle verweilt man, die Gefiihle
betrachtend.

In Bezug auf den Geist verweilt man, den Geist
betrachtend.

In Bezug auf die Geistobjekte verweilt man, die Geist-
objekte betrachtend.»

Der Onginal-Palitext kann auch, wie folgt, iibersetzt werden:

«Man verweilt beim Korper in Betrachtung des Korpers,
Bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle,

Beim Geist in Betrachtung des Geistes,

Bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte.»

Diese Ubersetzung ist etwas schwieriger zu verstehen; doch
der Pali-Grammatik gemif unfassen die Worte «beim Korper»,
«bei den Gefiihlen», «<beim Geist», «bei den Geistobjekten» den
gesamten jeweiligen Geltungsbereich.

Daher bedeutet im obigen Satz das erste Vorkommen des
Wortes «Korper» (den Korper betrachtend) den jeweiligen Teil-
aspekt des Korperlichen, wihrend der Ausdruck «im Korper» sich
auf den ganzen Bereich des Korperlichen bezieht. Zusammen-
getafit ist dies so zu verstehen, da man einen Teil des Korpers
innerhalb des ganzen Korperbereichs beobachtet. Ebenso ver-
halt es sich mit den drei anderen Begriffen. Man hat dies so zu
verstehen, daf§ man den K6rper nur innerhalb des Korperlichen
beobachten soll und nicht andere Beziehungen, etwa die Ge-
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fiihle (den Korper betreffend) usw. Also sollen Gefiihle nur
innerhalb der Gefiihle betrachtet werden, Geist nur innerhalb
des Geisteszustandes, und Geistobjekte nur in den Geist-
objekten. Man soll sich jeweils auf das betreffende Gebiet
Lonzentrieren, nur dann wird man in der Meditation erfolgreich
seln.

Meditationsschwierigkeiten treten meist nur am Anfang auf.
Der Meditierende, der sich ernstlich bemiiht, wird allmahlich als
Ergebnis seines meditativen Fortschritts Gefiithle der Leichtig-
keit und des Wohlbefindens erfahren. Der Patisambhidamagga
skizziert diese Entwicklung so:

«1. Man macht eine lange oder kurze Einatmung, die man fur
lang oder kurz halt.

2 Man macht eine lange oder kurze Ausatmung, die man
fiir lang oder kurz hilt.

3 Man macht eine lange oder kurze Ein- und Ausatmung,
die man fiir lang oder kurz halt. Wihrend man so atmet,
entstehen Begeisterung, Eifer und Ubungsbereitschaft
Chanda.

4 Mit Fifer macht man lange oder kurze Einatmungen,
feiner als zuvor, die man fuir lang oder kurz halt.

5 Mit Eifer macht man lange oder kurze Ausatmungen,
feiner als zuvor, die man fir lang oder kurz halt.

6. Mit Eifer macht man lange oder kurze Ein- und Aus-
atmungen, feiner als zuvor, die man fiir lang oder kurz
hilt. Wihrend man mit Eifer in feinerer Weise atmet
als zuvor, entsteht Freude oder innere Heiterkezt.

7 Mit Freude macht man eine lange oder kurze Einatmung,
feiner als zuvor, die man fur lang oder kurz hilt.

& Mit Freude macht man eine lange oder kurze Ausatmung,
feiner als zuvor, die man fiir lang oder kurz halt.

9 Mit Freude macht man eine lange oder kurze Ein- und
Ausatmung, feiner als zuvor, die man fir lang oder kurz

halt.
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Wenn man mit Freude feiner als zuvor atmet, dann wen-

det sich der Geist ab von den langen und kurzen Ein- und
Ausatmungen, und Gleichmut. Upekkha, tritt auf. Die lan-
gen und kurzen Ein- und Ausatmungen in dieser neun-
fachen Weise gelten als der Korper: Kaya.

Die Vergegenwirtigung oder die Grundlage: Upatthana ist
Achtsamkeit: Sats.

Die Betrachtung: Anupassana ist das vollstandige Wissen:
Nana.

Der Korper st die Grundlage aber nicht die Achtsamkeit.
Achtsamkeit ist beides, Grundlage und Achtsamkeit selber.
Mit dieser Achtsamkeit und diesem Wissen betrachtet
man diesen Korper.»

Wer den Korper in dieser Weise betrachtet, gilt als einer, der
bei Entfaltung von Atmungsachtsamkeit Erfolg hat.
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Vortrag 10

DIE ENTWICKLUNG DER
ACHTSAMKEIT AUF DIE
KORPERHALTUNGEN

«DaR. ihr Bhikkhus, die mit dem stumpfen Ende nach unten
gerichteten Grannen einer Weizen-oder Gerstenahre, wenn man
it der Hand oder dem Fuf darauf stofit, Hand oder Fuf8 ver-
letzen oder zum Bluten bringen konnen, das 1st nicht moglich,
denn die Grannen sind ja verkehrt gerichtet. Ebensowenig, ihr
Bhikkhus. kann ein Monch mit verkehrt gerichtetem Geiste die
Unwissenheit durchbrechen, das Wissen erwecken und Nibbana
verwirklichen. Das ist nicht moglich, denn sein Geist ist ja ver-
kehrt gerichtet.

DaR aber, ihr Bhikkhus, eine mit den Grannen nach oben
gerichtete Weizen- oder Gerstenihre, wenn man mit der Hand
oder dem FuR an sie stoft, die Hand oder den Fuf verletzen oder
sum Bluten bringen konnte, das ist wohl moglich; denn die
Grannen sind ja recht gerichtet. Ebenso, ithr Bhikkhus, kann ein
Monch mit recht gerichtetem Geiste die Unwissenheit durch-
brechen. das Wissen erwecken und das Nibbana verwirklichen.
Das ist wohl moglich; denn sein Geist ist ja recht gerichtet.»

(A.L 5)

Dieses Zitat stammt aus dem Einer-Buch der «Angerethten
Sammlung», des Anguttara-Nikdya. Es betont, dafl die geistige
Einstellung ein sehr wichtiger Faktor fiir Erfolg oder Miflerfolg
ist. Wie nun ist der Geist recht gerichtet? Gewifl durch An-
wendung der «Vier Grundlagen der Achtsamkeit», von denen die
erste die achtsame Beobachtung des Korpers und seiner Funk-
tionen ist. Ich habe Ihnen bereits die Atmungsachtsamkeit dar-
gestellt, die der erste Aspekt der Korperbetrachtung ist. Der
zweite Aspekt dieser Ubung bezieht sich auf die Achtsamkeit bel
der Kérperhaltung, Der Lehrredentext dartiber lautet:
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«Und weiter, ithr Bhikkhus: Gehend, weifl der Bhikkhu:

Ich gehe»; stehend, weif er: «Ich stehe»; sitzend, weifl er:
«Ich sitze»; liegend, weif er: «Ich liege». Wie auch immer
seine Korperstellung ist, er weifd es.

Und weiter noch, ithr Bhikkhus: da ist der Bhikkhu beim
Hingehen und Zuriickgehen wissensklar in seinem Tun:
Beim Hinblicken und Wegblicken ist er wissensklar in
seinem Tun; beim Beugen und Strecken ist er wissensklar
in seinem Tun; beim Tragen der Gewinder und der Schale
1st er wissensklar in seinem T'un; beim Essen, Trinken,
Kauen und Schmecken ist er wissensklar in seinem Tun:
beim Entleeren von Kot und Urin ist er wissensklar In
setnem Tun; beim Gehen, Stehen, Sitzen, (Ein-)Schlafen.,
Wachen, Reden und Schweigen ist er wissensklar in
setnem Tun . . .»

Die Lehrrede beschliefit jeden der Abschnitte iiber die ver-
schiedenen Aspekte des Korpers seiner Funktionen mit dem
Absatz:

«50 weilt er nach innen beim eigenen Korper 1n Betrach-
tung des Korpers; oder er weilt nach aufen beim Korper
(anderer) in Betrachtung des Korpers. Die Dinge in threm
Entstehen betrachtend, weilt er beim Korper; die Dinge in
threm Vergehen betrachtend, weilt er beim Korper; die

Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend,
weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Entstehen und
Vergehen betrachtend, weilt er beim Korper. Ein Korper
1st da, so ist seine Achtsamkeit gegenwartig, eben nur so-
weit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit
dient. Unabhingig lebt er, und an nichts in der Welt ist e
angehangen. So, ihr Bhikkhus, weilt der Bhikkhu beim

Korper in Betrachtung des Korpers.»
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»INicht werde ich ein Gott sein, ein Geist, ein Dimon
oder ein Mensch.“ [Was aber sollte da wohl der Herr
werden?”  Jene Triebe, Brahmane. die, wenn nicht iiber-
wunden, mich zum Gott, zum Geist, zum Dimon oder
zum Menschen machen wiirden, diese Triebe sind in mir
uberwunden, an der Wurzel zerstort, gleich einer Ficher-
palme dem Boden entrissen, vernichtet und keinem Neu-
Entstehen mehr unterworfen. Gleichwie, Brahmane, eine
blaue, rote oder weifle Lotusblume, im Wasser geboren,
im Wasser aufgewachsen, tiber das Wasser emporragend,
dort unbefleckt vom Wasser steht — ebenso auch, Brah-
mane, bin ich in der Welt geboren, in der Welt aufge-
wachsen, habe ich die Welt tiberwunden, und verweile
unbefleckt in der Welt. Fiir einen Buddha halte mich,

Brahmane!“»

«Die Asavas, durch die ich nehmen wiirde,
Eine Gott- oder Geist Geburt

Oder eines Dimons Beschaffenheit,

Oder Geburt im menschlichen Leib:

Jene Triebe sind zerschlagen,

Von mir vernichtet und entwurzelt.»

(G.S.II 44)

Aus diesem Zitat konnen wir feststellen, daf der Buddha von
sich mit dem iiblichen persénlichen Fiirwort «Ich» sprach und
damit bestatigte, daf} in konventionellem Sinn ein «Ich» als kon-
ventionelle Wahrheit besteht; Sammuti-Sacca. Priift man jedoch
die obigen Antworten Buddhas genauer, so zeigt sich, dafd er alle

; Fragen verneinte, die ihn mit irgendeiner besonderen Daseins-
form oder mit einem Selbst identifizieren. Fiir den Buddha ist es
Wahrheit in einem subtileren, héheren Sinn, daf das Selbst auf
das die Sprachform «Ich» hinweist, in Wirklichkeit nicht
existiert.

In1hm sind keinerlei Triebe: Asavas, verblieben, aus denen der
Glaube an ein Selbst oder der Begriff eines Selbst entstehen
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konnte. Vom Standpunkt hochster Wahrheit aus |afdt sich sagen,
daR auch fiir gewohnliche Menschen kein Selbst als separate
Wesenheit wirklich existiert. Es gibt lediglich geistige: Nama-
und korperliche: Rupa-Prozesse, als Ergebnis verschiedener
Ursachen und Faktoren, die allgemein unter einem bestimmten
Namen oder Begriff, Samutti, akzeptiert und gebraucht werden
und dann — beispielsweise, als «<Mann» oder «Weib» — bekannt
sind. Das lieRe sich vergleichen mit dem Namen, den man einem
Baum, Berg oder Haus gibt, wihrend tatsichlich kein wirklicher
Baum, Berg oder kein wirkliches Haus existieren. Es ist die Natur
der Sprache, die alle Dinge bezeichnet und benennt, einschliefi-
lich uns selber und alle iueren Dinge. Mitanderen Worten: Wir
erkennen sie und machen sie bekannt als wirkliche Dinge —
Sammuti Painiatti. Gerade an diesen Dingen hingt der Geist auf
Grund von Nichtwissen: Avya, Begehren: Tanha, Anhaften:
Upadana. Ein Meditierender, der die Achtsamkeit auf die Kor-
perhaltungen iibt, sollte sich auch in der Betrachtung und Er-
forschung der obigen Wahrheitsaspekte in threr subtilsten Form
schulen. Wenn er geht, steht, sitzt oder liegt, moge er sich dessen
bewuft sein: «Ich gehe, stehe, sitze oder ich liege»; gleichzeitig
<ollte er aber auch sein Verstandnis durch die folgenden Betrach-
tungen entwickeln: Aufgrund der Geist-Tatigkeit und der Vibra-
tion des Wind-Elementes, d. i. das Schwingen oder Erzittern des ‘
Wind-Elements, kommt der korperliche Ausdruck zum Entste-
hen wie «Gehen» und die anderen Korperhaltungen, und darauf
griinden dann die konventionellen Redeweisen: «Ein Lebewesen
geht», «Ich gehe», usw.

Diese Ausdrucksweise von einem gehenden Lebewesen ist
vergleichbar mit der Redewendung: «Ein Wagen fihrt.» Tatsach-
lich gibt es keinen fahrenden Wagen. Wenn Ochsen an einem
Wagen angespannt sind, den ein Wagenlenker fuhrt, spricht man
in konventioneller Weise von einem «fahrenden Wagen». Im
Sinne von etwas, das nicht aus eigener Kraft gehen kann, ist der
Korper einem Wagen vergleichbar. Die geistentstandenen
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Schwingungen entsprechen den Ochsen: der Geist ist der
Wagenlenker, der Korper der Wagen.

Da entsteht im Geist ein Gedanke: «Ich will gehen, stehen,
sitzen oder liegen.» Dieser Gedanke erzeugt einen Schwingungs-
vorgang des Windelementes, und die Schwingung bringt den
korperlichen Ausdruck hervor, also die korperliche Bewegung
des Gehens, usw.

Durch die Ausbreitung des Vibrationsvorgangs kommt es zu
einer Bewegung des ganzen Korpers; «Gehen», «Stehens ist das
Aufrechtstellen des ganzen Korpers von unten angefangen;
«S1tzen» 1st die Bewegung des Unterkorpers und das Aufrecht-
halten des Oberkorpers; «Liegen» ist das horizontale Aus-
strecken des ganzen Korpers.

Der Meditierende sollte seine Achtsamkeit so entwickeln, daf?
er diese Korperhaltungen griindlich oder erschopfend kennt.

«D1e Windeskraft bewegt das Schiff,
Die Kraft der Sehne schnellt den Pfeil.
50 auch geht dieser Korper nur,
Wenn thn des Windes Artung trigt.
So wie die Schnur die Gliederpuppe lenkt,
Vermag nur, an die Geistes-Schnur gebunden,
Durch ihren Antrieb diese Kérper-Puppe auch
Zu gehen, aufzustehen und zu sitzen.
Wo 1st ein solches Wesen hier,
Das frei von Ursachen und Bedingungen,
Durch eigene Kraft getrieben und bewegt,
Einhergehen oder stehen kann?»

Satipatthaina Kommentar

Nyaponika Mahathera, S. 51
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Vortrag 12

DIE ENTWICKLUNG DER
ACHTSAMKEIT AUF DIE
KORPERHALTUNGEN

(Fortsetzung)

«Komm, o Bhikkhu, sei im Besitz der Achtsamkeit und
Wissensklarheit: handle wissensklar, wenn du vorwarts gehst
oder riickwirts, wenn du hinschaust oder wegblickst, wenn du
deine Glieder beugst oder ausstreckst, wenn du dein Oberge-
wand oder die anderen Gewander anziehst, oder deine Schale
tragst; wenn du 1f3t, trinkst, kaust oder schmeckst; wenn du die
Notdurft verrichtest oder urinierst: beim Gehen, Stehen, Sitzen,
Einschlafen. Wachen, beim Sprechen oder Schweigen.»

(M.S.I1I 54)

Dieses Zitat aus dem Majjhima Nikaya spricht, von zwei Eigen-
<chaften — Achtsamkeit: Sati, und Wissensklarheit: Sampajanna,
und gibt im besonderen eine Beschreibung der Wissensklarheit,
die alle korperlichen Bewegungen, Gesten und Tatigkeiten
umfaflt, die im Begriff «Korperhaltungen» zusammengefafit
sind. Dies wiederhole ich hier, um zu zeigen, daf? meine frihere
Erklirung dieses Begriffes in der gleichen Weise auch vielen
anderen Lehrreden entnommen werden kann. Im letzten Vor-
trag sprach ich iiber die Wissensklarheit bei den vier hauptsach-
lichen Korperhaltungen, wahrend heute auch noch andere Kor-
perhaltungen zu erlautern sind. Die Ubungsweise ist dieselbe;
d.h. bei jeder dieser Korpertitigkeiten achtsam zu sein, ebenso
wie es bei den hauptsichlichen Korperhaltungen hiefy: «Wenn
ein Bhikkhu geht, so weifl er, ,Ich gehe™ usw.» gilt auch fiir diese
verschiedenartigen Korpertitigkeiten, dafl ein Meditierender
sich bewuft zu sein hat: «Ich gehe vorwirts», usw. Der Meditie-
ende sollte auch in der im letzten Vortrag dargestellten Art
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nachdenken: «Ein Lebewesen geht vorwarts»; «Ein Lebewesen
geht zuriicky; «Ich gehe vorwirts», usw. Der Verlauf ist SO

Im Geist entsteht ein Gedanke, wie: «Ich will gehen, stehen,
sitzen oder liegen! Dieser Gedanke erzeugt nun den geistigen
Vibrationsprozef und die Vibration bringt den korperlichen
Ausdruck hervor: die korperliche Bewegung des Gehens, Ste-
hens, Sitzens, Liegens, usw.

Ferner werden im Kommentar vier Arten der Wissensklarheit
erwahnt:

1. Die Wissensklarheit iiber einen wiirdigen Zweck oder
eine Notwendigkeit: Satthaka-Sampajanra.

2. Die Wissensklarheit tiber die Eignung: Sappaya-
Sampajanna.

3. Die Wissensklarheit iiber ein bestimmtes Gebiet d. h. der
Meditation: Gocara-Sampajanna.

4. Die Wissensklarheit tiber die Nichtverblendung:
Asamoha-Sampajarnna.

Was 1st Wissensklarheit? Das Erkennen von Dingen in rich-
tiger, vollstaindiger und ausgeglichener Weise.

1. Wissensklarheit hinsichtlich des wiirdigen Zwecks — Satthaka-
Sampajanna

Bei dieser Art der Wissensklarheit sollte man erwagen,
was wiirdig und was nicht wiirdig ist, mit dem Gedanken:
«Bringt es Vorteil oder Nachteil, wenn man diese oder

' jene Korperhaltung einnimmt oder sich so verhilt?»
Man sollte dies iiberlegen, bevor man eine Tatigkeit ver-
richtet und zwar mit echter Besonnenheit und im glei-
chen Augenblick, indem man den Gedanken faflt, diese
oder jene Korperhaltung einzunehmen. Wenn es einem
wiirdigen oder niitzlichen Zweck dient, mag man die
Tatigkeit ausfiihren.
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) Wissensklarbeit hinsichtlich der Eignung — Sappaya-

Sam paja nnda

Bei dieser Art der Wissensklarheit sollte man erwagen,
ob die betreffende Korperstellung oder Tatigkeit fur einen
geeignet ist oder nicht. [st sie geeignet, mag man sie be-
titigen. Die Eignung einer Korperhaltung oder Tatigkeit
't so zu verstehen: Enstehen beim Einnehmen dieser
Haltung oder Ausiiben dieser Titigkeit heilsame Eigen-
schaften und vermehren sie sich? Vermindern sich unheil-
same Eigenschaften beim Ausiiben dieser, oder wiirden
diese sich vermehren und sich unheilsame Eigenschaften
vermindern: oder wiirden diese Tatigkeiten schaden oder
Gefahr fiir Korper und Geist bringen, besonders bei der
Meditationsubung?

3 Wissensklarheit im (Meditations-) Gebiet — Gocara-
Sampajanna

Bei dieser Art der Wissensklarheit sollte man erwagen,
ob fiir eine gewisse Korperhaltung oder Betitigung das
Gebiet (oder Ort) das richtige ist. Ist es ein geeignetes
Gebiet, so mag man die Tatigkeit ausiiben. «Gebiet»
ot die Ubersetzung des Pali-Wortes Gocara, das wortlich
«das Weideland» bedeutet. Dieser Begriff wird angewandt
beim Gehen, Wandern oder Reisen nach je einem Ort,
soweit es das Meditationsobjekt betrifft im Sinne der
beabsichtigten Tatigkeit.

4. Wissensklarheit der Unverblendung — Asammobha-
Sampajanna

Bei dieser Art der Wissensklarheit sollte man uiben, jene
<ubtile Wahrheit erwigend, die im vorigen Vortrag erklart
wurde: «Wenn beim Ubenden der Gedanke entsteht:
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[ch gehe vorwirts, so entsteht gleichzeitig mit diesem
Gedanken der Vibrationsvorgang, hervorgerufen vom
Geist, welcher den korperlichen Ausdruck veranlaft.
Durch Ausbreitung des Vibrationsvorganges, verursacht
durch geistige Titigkeit, bewegt sich so diese ,Korper
genannte Masse von Anhiufungen® vorwirts.»
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Vortrag 13

DIE ENTWICKLUNG DER AUF DEN
KORPER GERICHTETEN
ACHTSAMKEIT

«Ihr Bhikkhus, eine Betrachtung, entfaltet und wiederholt
gelibt, fithrt zu grofler Einsicht, starker Ergriffenheit, zu groffem
Heil, zu hoher Sicherheit, zu Achtsamkeit und Wissensklarheit,
sur Gewinnung des Erkenntnisblickes, zu einem glicklichen
leben und bringt die Frucht der Wissenserlosung zur Reife.
Welches ist diese Betrachtung? Es 1st die Betrachtung uber den
Korper. Wer Einblick in den Korper gewinnt, der erfihrt das
Todlose. Wer in den Kérper keinen Einblick gewinnt, der erfahrt
vicht das Todlose. Wer den Einblick in den Korper genossen hat,
der hat das Todlose genossen. Wer aber nicht den Einblickin den
Korper genossen hat, der hat auch nicht das Todlose erfahren.»

Das obige Zitat aus den kanonischen Texten, wie sie vom
Buddha gelehrt worden sind, beleuchtet die zahlreichen, grofien
Ergebnisse der auf den Korper gerichteten Achtsamkeit, d.h. die
Achtsamkeit, die auf alle Aspekte des Korpers gerichtetist, wie sie
in jedem Abschnitt der Korperbetrachtung genannt sind. Drei
dieser Abschnitte habe ich bereits in meinen Vortragen be-
handelt: die Abschnitte tiber die Atmungsachtsamkeit, die vier
Korperhaltungen, und die Wissensklarheit bei verschieden-
artigen Korperstellungen.

Nun wollen wir die einundreiflig Korperteile betrachten, wie
<ie im Abschnitt von den widerlichen Objekten dargestellt sind.
Darauf folgen dann in der Lehrrede die Abschnitte von den
Elementen und den neun Leichenfeldbetrachtungen. Die
Achtsamkeit, die sich auf die sechs Gruppen der Korperbetrach-
tung gilt als die auf den Korper gerichtete Achtsamkeit: Kaya-
gata-Sati. Diese Bezeichnung hat nur in wenigen kanonischen
Texten eine auf die Korperteile begrenzte Bedeutung. Der Titel
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dieses Vortrags mag im Sinne dieser speziellen Bedeutung ver-
standen werden.

Wir sollten begreifen, daf} dieser Korper das innere Zentrum
der Meditation ist. Der Meditierende kann vielerlei Aspekte des
Korpers als Meditationsobjekte beniitzen, wie zum Beispiel die
Atmung, die vier korperlichen Haltungen und die vielen Kérper-
teile. Man soll sich des Atems bewuft sein, soll wissensklar sein
bet den Korperhaltungen und die Korperteile wie folgt, betrach-
ten:

«Und weiter, ithr Bhikkhus, betrachtet ein Bhikkhu diesen, von
Haut iiberzogenen, mit vielerlei Unrat angeftillten Korper von
der Fulsohle aufwirts und vom Scheitel abwirts: «<An diesem
Korper gibt es (1) Kopfhaare, (2) Korperhaare, (3) Nigel, (4) Zih-
ne, (5) Haut, (6) Fleisch, (7) Sehnen, (8) Knochen, (9) Knochen-
mark, (10) Nieren, (11) Herz, (12) Leber, (13) Innenhaut (Bauch-,
Zwerch-, Brustfell), (14) Milz, (15) Lunge, (16) Darm, (17) Gekro-
se, (18) Mageninhalt, (19) Kot, (20) Galle, (21) Schleim, (22) Ei-
ter, (23) Blut, (24) Schweif, (25) Fett, (26) Tranen, (27) Haut-
schmiere, (28) Speichel, (29) Rotz, (30) Gelenkschmiere,
(31) Urin.

Wenn sich da, ithr Bhikkhus, ein beiderseits mit Offnungen
versehener Sack angefiillt mit vielerlei Arten von Kérnern befin-
de, mit ungeschiltem Reis, Erbsen, Kuherbsen, Weizen und
Gerste, und ein scharfsinniger Mann betrachtete den Inhalt
grindlich, wahrend er ihn ausschiittete: «Dieses ist ungeschalter
Reis, das sind Erbsen, dieses Kuherbsen, das sind Weizenkorner,
und das ist Gerste» — genauso, ihr Bhikkhus, betrachtet der
Bhikkhu diesen Korper, von der FuBsohle aufwirts und vom
Scheitel abwirts, den hautiiberzogenen, mit vielerlei Unrat ge-
fiillten Korper.»

Die Gesamtzahl der hier genannten Korperteile ist einund-
dreiflig, da in dieser Version das Gehirn mit dem Knochenmark
eingeschlossen ist (Visuddhimagga 44/260). Jetzt 1st jedoch die
: Gesamtzahl von 32 iiblich, wobei das Gehirn gesondert genannt
| wird, zwischen «Kot» und «Galle» eingesetzt.
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Die ersten fiinf Korperteile werden Wurzeln oder Grundlagen
des Meditationsobjektes genannt: Miila-Kammatthana, Haupt-
und Korperhaare, Nagel, Zahne und Haut; es sind die dufleren,
sichtbaren Korperteile. Es sind auch die Zentralpunkte, welche
die Aufmerksamkeit auf den Korper lenken und zu sinnlicher
Verlockung, Anziehung oder Autreizung des Geistes, zu Sinnen-
lust fiithren, also zu einer Gefahr fur Veredelung des Geistes und
Gewinnung von Weisheit. Der einzige Weg, um dem Ziel, dem
- neren Frieden, niherzukommen, besteht darin, diese Korper-
teile als widerlich zu sehen, wie es vom Buddha gelehrt wurde,
oder sie als Teile einer Maschine: Cakka, ein «Rad» zu be-
trachten.

Anmerkung

7um Abschluf sei noch die Beantwortung einer wichtigen
Frage gegeben, die am Ende des letzten Vortrags gestellt worden
1st.

Frage: Wenn man die Korperteile als Meditationsobjekt
nimmt, beniitzt man daber nur einen einzigen
Korperteil und konzentriert sich ausschlieflich auf
diesen, oder betrachtet man alle Teile nachein-
ander? :

Antwort:  Es gibt viele Methoden, iiber die Korperteile zu
“editieren. Man kann sie einzeln oder gruppen-
weise betrachten. Man sollte die Reihe der Korper-
teile auswendig lernen und wihrend des Sitzens
.1 Meditation einige Augenblicke bei jedem Teil
verweilen und sich bemiihen, sich diese Teile klar
vorzustellen. Sollte dabe1 ein Korperteil besonders
klar werden, dann kann man diesen allein als
Meditationsgegenstand nehmen. Man kann auch
bildliche Darstellungen der Korperteile bentitzen
oder eine sezierte Leiche, um damit ein Bild des
Korpers zu gewinnen.
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Die meisten empfinden diese Korpermeditation
als unangenehm und sollten dann statt des Korpers
ein anderes, flir sie geeigneteres Objekt finden.
Bhikkhus und Samaneras erhalten zur Zeit der
Ordination das fiinffache Mila-Kammatthina als
Meditationsobjekt und werden in dessen Ubung
unterwiesen. Diese Meditationsart ist sehr hiltreich,
um den Reinheitswandel eines Einsiedlers oder
Monches zu erleichtern und Bhikkhus und Sama-
neras werden ermutigt, diese Meditation zu iiben.
Die Laien mogen sie dann sehr niitzlich finden,
wenn Geist durch Sinnenverlangen abgelenkt wird:
dann wird diese Meditation ihren Geist beruhigen
und 1thn auf das jeweils beniitzte Meditationsobjekt
zuriickfiihren.
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Vortrag 14

DIE ENTWICKLUNG DER
AUF DEN KORPER GERICHTETEN
ACHTSAMKEIT

(Fortsetzung)

«Allzeit wachsam wachen treulich
Stets die Jiinger des Erwachten.

Die bei Tage und bei Nacht
Auf die Sammlung stets Bedachten.

Was man nicht tun soll, das tut man,
Was man tun soll, 1afft man bleiben.
Das Begehren mehrt sich denen,

Die in eitler Unrast treiben.

Doch. die wachsam auf den Korper,
Fest auf ihn ihr Denken richten,

Tun nicht das, was man nicht tun soll,
Wandeln stets im Kreis der Pflichten,
Werden klaren Geistes dann,

Das Begehren ganz vernichten.»

Die obigen Verse aus dem Dhammapada erginzen die Wichtig-
keit des Korpers als eines Kernpunktes der Achtsamkeit. Es 1st da-
her die auf den Korper gerichtete Entwicklung der Achtsamkeit,
der man sich widmen soll. Und zu welcher Zeit sollte man dies
tun? In den obigen Versen wird betont, daf die wachsamen
Jiinger diese Betrachtung «stindig, Tag und Nacht» iiben. Vom
Laien, im Weltleben stehend, jedoch sollte dies zur geeigneten
Zeit geiibt werden. Ein Meditierender iibt in derselben Weise,
gleichwie man eine Arznel anwendet, um eine Krankheit zu be-
kimpfen; d.h. man tibt diese auf den Korper gerichtete Achtsam-
keit, wenn eine Versuchung durch Sinnenlust aus korperlicher

76




Anziehung besteht. Daher wird ein Meditierender sich um die
Praxis dieser Meditation bemiihen, zumindest um im gegebenen
Augenblick bereit zu sein, sinnliche Ablenkungen zur Ruhe zu
bringen.

Die Methode fiir die Entfaltung der auf den Korper gerich-
teten Achtsamkeit ist, wie folgt: Der Meditierende sollte sich zu-
nachst mit den 32 Korperteilen vertraut machen, wie im
Visuddhimagga erwihnt und den Kommentaren beschrieben.
Solche Vertrautheit mit den 32 Korperteilen wird zunichst
durch Erlernen und Studium erzielt; durch mindliches Auf-
sagen und Auswendiglernen, um die charakteristischen Eigen-
schaften der Korperteile kennenzulernen, wie Farbe, Form,
Anordnung, Lage und Begrenzung. Beim Auswendiglernen wird
man befihigt, die 32 Korperteile zu rezitieren und zwar von
beiden Seiten, in fortschreitender und umgekehrter Reihen-
folge, sodafl zur Zeit der Meditation je einer dieser Korperteile
im Geist bildhaft erscheint in Form, Farbe, Anordnung, Lage
und Begrenzung.

Zu Beginn der Ubung moge der Meditierende seine Aufmerk-
samkeit wie in den Kommentaren gelehrt wird, auf folgendes
lenken; man sollte sich mit den 32 Korperteilen in threr reihen-
weisen Folge beschiftigen, ohne einen Teil zu uberspringen,
ebenso wie man eine Leiter mit zwelundreiflig Sprossen hinauf-
steigt. Diese Ubung sollte weder zu schnell noch zu langsam vor-
genommen werden.

Vor Ablenkungen mége man sich hiiten.

Auch Wortbegriffe miissen iiberwunden werden: Pannati.
Pannati, «Kopthaar», oder «Korperhaare», usw. Statt dessen

' sollte man deren tatsichliche Widerlichkeit im Geist festhalten.

Dann beobachte man das allmihliche Ausfallen einzelner
| Teile, deren allmihliche Ausscheidung. Wenn der Anfanger sei-
! ne Achtsamkeit auf die 32 Korperteile lenkt, sowohl in fort-
| schreitender wie umgekehrten Reihenfolge, dann werden ihm
' einige Korperteile erscheinen und andere nicht. Erwird dann sei-
ne meditative Arbeit den Teilen zuwenden, die im BewuRtsein
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klar und deutlich waren, bis einer davon am klarsten erscheint.
Die meditative Vertiefung sollte dann gefordert werden durch
wiederholtes Hinwenden der Aufmerksamkeit auf jenen Korper-
teil, der deutlich in Erscheinung tritt. Man widmet sich also dem
Korperteil, der Gegenstand der meditativen Vertiefung sein
kann. Vertiefung kann wohl mit jedem Korperteil erzeugt wer-
den. doch es sollte ein klarer, deutlich erkannter Korperteil sein,
der fiir die betreffende Meditationsperiode benutzt werden
kann.

In seiner Betrachtung soll ein Meditierender vom Beginn an
die Widerlichkeit in funffacher Hinsicht feststellen: in Farbe,
Form, Geruch, Lage im Korper und Ort: also thn in seiner natur-
lichen Beschaffenheit vor sich legen ohne kiinstliche Verscho-
nerungsmittel; dann werden die Korperteile an Gestalt, Farbe
und Geruch hiflich erscheinen. Der Fundort und die Lage sind
ebenfalls widerlich, weil die Korperteile im Kloakenwasser von
Eiter. Blut und dergleichen wachsen und mit diesen ekelhatften
Dingen verbunden sind.

Fin Meditierender, der sich darin gut tbt, wird fihig sein, die
sogenannte Schonheit oder den Begriff von Schonheit zu durch-
schauen, mit Hilfe der einen Wahrheit, nimlich die Widerlich-
keit als polaren Aspekt der Schonheit. Dann werden beide gegen-
sitzliche Aspekte, Widerlichkeit und Schonheit, verschwinden,
Gleichmut wird eintreten und der Korper als ein natiirliches
Stiick Materie erscheinen, und nicht als Gegenstand der Ver-
suchung.
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Vortrag 15

DIE MATERIELLE ENTWICKLUNG
DER ACHTSAMKEIT BEI DEN
MATERIELLEN ELEMENTEN

«Grofite Geduld ist hochste Askese,

Nibanna ist das Hochste — so sagen die Buddhas.
Der 1st kein Asket, der anderen schadet,

Noch 1st jener ein Asket, der andere belastigt.
Boses zu meiden, Gutes zu tun,

Seinen Geist zu reinigen —

Dies 1st die Lehre der Buddha.

Niemanden beschimpfen, keinen schidigen,
Gezlgelt in den Regeln,

Maifsigsein beim Essen, einsam leben.

Mit Hingabe an die hohere Meditation —
Dies 1st die Lehre der Buddhas.»

Diese Dhamma-Verse werden «Grundsitzliche Ratschlage»
genannt, Ovadapatimokka, und sind vom Buddha anliRlich einer
auflerordentlichen Versammlung von 1250 Arabanta Bhikkhus
am Vollmond-Tag des Monats Migha (ca. Feb.) gelehrt worden.

Der Uberlieferung nach waren in dieser Versammlung vier Fak-
toren vorhanden:

1. Alle diese Bhikkhus waren Triebbefreite; Khinasava,
welche die geistigen Befleckungen iiberwunden hatten:
d.h. sie waren Arabants oder Vollkommen-Heilige.

2. Sie waren Bhikkhus, vom Buddha persénlich ordiniert
mit der einfachen Formel, «Ehi Bhikkhu», «Komm,
Bhikkhu». Diese wurden unmittelbar mit dieser einzigen,
vom Buddha selber vollzogenen Ordinationshandlung,

Bhikkhus.
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3 Sie kamen, um den Buddha zu besuchen, jeder aus
eigenem Antrieb, ohne vorherige Einladung oder Aut-

forderung.
4 Es war an einem Vollmond-Tag.

Der Buddha fiihrte diese reine Ordensversammlung,
Parisuddha-Uposatha, fort und legte den Bhikkhus jene grund-
itzlichen Ratschlage dar, als Buddbha-Sasana, als Ratschlag oder
Unterweisung der Buddha. Das Pali-Wort Sasana bedeutet Lehre,
Rat. oder Mitteilung und wird quch im Sinne von «Religion»
benutzt. Wahrend Sdsana «Reine Lehre» oder «Rat» bedeutet,
wie im obigen Zitat, ist die wortliche Bedeutung von Religion
«Bindung» oder Wiederbindung», abgeleitet vom lateinischen
Wort «religio».

Das Wort Buddha-Sasana wurde in jener reinen Versammlung
geprigt und ist seidem bis heute als Bezeichnung der budd-
histischen Religion gebraucht worden. Mehr als ein blofSer
Name beleuchten diese Ratschlige das hochste Ziel des Buddhis-
s — Nibbana. Sie dringen in den Geist ein wie ein scharfer Pfeil
oder konnen verglichen werden mit der dreisprossigen Stufenlei-
ter zum Nibbana: Nichts Unheilsames tun, das Heilsame pfle-
gen, und den Geist reinigen. Wenn in Thailand der Vollmondtag
des Monats Mdagha da ist wird Jahr fur Jahr jener Anlafl mit dem
Festtag des Magha-Puja gefelert.

[ch werde jetzt den Abschnitt der materiellen Elemente be-
sprechen, der in der [ ehrrede auf den Abschnitt von der Wider-
lichkeit folgt:

Und weiter, ithr Bhikkhus, betrachtet ein Bhikkhu diesen
Korper, in welcher Stellung er sich befindet, hinsichtlich dessen
Elementen. Da gibt es in diesem Korper die vier urspriinglichen
Elemente von Erde, Wasser, Hitze und Luft. Gleichwie ein Rin-
derschlichter oder dessen Gehilte, nachdem er eine Kuh ge-
schlachtet und in Stiicke zerlegt hat, am Treffpunkt von vier
Straffen sich niederliafit, so auch, thr Bhikkhus, zerlegt der
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Monch im Geiste diesen Korper, in seiner jeweiligen Stellung, in
seine vier Elemente.»

Das Wort «Element» hat, wie Sie wissen, ebenso wie in der
Chemie und in der Physik, die Bedeutung einer kleinsten Ein-
heit, in die eine Substanz zerlegt werden kann; Gold, Eisen,
Zinn, Sauerstoff und Wasserstoff, zum Beispiel. In der Ge-
dankenwelt des Altertums wurde der materielle Kosmos in vier
Grundelemente zerlegt, Erde, Wasser, Feuer und Luft. Die
Bedeutung von «Element» entspricht dem urspringlichen Pali-
Begrnitt, Dhatu.

Die einfache Grundbeschaffenheit dieser vier Elemente sind
die Merkmale, Eigenschaften und Verhaltungsweisen, die in

diesem Korper, wie auch in der duferen Natur, getunden werden
konnen.

Im Visuddhimagga wird gesagt: «dafl das ,Erdelement® das
Merkmal der Hirte hat: sein Wesen besteht darin, daR es eine
Grundlage bildet, eine Auferung der Aufnahmefihigkeit. Das
Merkmal des ,, Wasserelementes® besteht im Flieflen; sein Wesen
1st Sichausbreiten, seine Auferung das Zusammenhalten. Das
Merkmal des ,Feuerelementes® besteht im Heifd-sein, sein We-
sen 1m Erhitzen, sein Auferung im Verleihen von Weichheit.
Das Merkmal des , Windelementes® besteht im Stiitzen, sein We-
sen in Beweglichkeit, seine Auferung im Antreiben.»

Dieser Korper kann in die vier Elemente geteilt werden. Was
sich kennzeichnet durch Festigkeit, ist das Erdelement, dessen
Kennzeichen das Feste ist, wie Kopthaare, Knochen:; was sich
kennzeichnet durch Zusammenhalten, ist das Wasserelement
oder Fliissige, Galle, Blut: was sich kennzeichnet durch Erhitzen,
ist das Feuerelement, alles wodurch man erwirmt wird; was sich
kennzeichnet durch Stiitzen, Kriftigen oder Sich-Bewegen gilt
als das Windelement, wie das Ein- und Ausatmen.

Diese Elemente sind als die vier Rider (Citucakka) des Lebens-
wagens bekannt; nur diese vier Rider der Elemente funktio-
nieren in diesem leiblichen Korper, erfiillen ihre Funktion im
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[ eben von der Geburt bis zum Tod: doch sie haben keine Eigen-
existenz.

Ein Meditierender, der diesen Korper unter dem Gesichts-
punkt der vier Elemente betrachtet, wird dabei den Glauben an
ein Selbst aufgeben, den Begriff des Seins innerhalb dieses Kor-
pers. Er wird ithn nur 1ls das Wirken zusammengehaltener Ele-
mente sehen, und sein Geist wird einen Zustand grofler Gelas-
senheit und Gemiitsruhe erreichen.
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Vortrag 16

DIE ENTWICKLUNG DER
ACHTSAMKEIT DER
KORPERELEMENTE

«Was immer da, Rihula, die eigene Person betreffend, durch
die eigene Person bedingt, an Festem und Hartem karmisch
erworben ist, wie Kopf- und Korperhaare, Nagel, Zahne, Haut,
Fleisch, Sehnen, Knochen, Knochenmark, Nieren, Herz, Leber,
[nnenhaut (Brust-, Bauch-, Zwerchfell), Milz, Lunge, Einge-
welde, Darm, Gekrose, Mageninhalt, Kot, Gehirn, oder was da
sonst noch, die eigene Person betreffend., durch dje eigene
Person bedingt, an Festem und Hartem karmisch erworben ist,
das, Rahula, nennt man das eigene Erdelement. Was da aber an
eigenem oder an duflerem Erdelement besteht, es ist eben bloR
Erdelement. Das hat man der Wirklichkeit gemafd und in rechter
Einsicht also zu erkennen: «Das gehort mir nicht, das bin ich
nicht, das ist nicht mein Selbst.» Der Wirklichkeit gemafd und in
rechter Einsicht erkennend, wendet man sich vom Erdelement
ab, macht man den Geist frei vom Erdelement.

Auch das Wasserelement mag eigenes oder dufleres sein. Was
aber, Rihula, ist das eigene Wasserelement? Was immer, Riahula,
die eigene Person betreffend, durch die eigene Person bedingt, an
Wasser und Flissigem karmisch erworben 1st, wie Galle,
Schleim, Eiter, Blut, Schweif, Fett, Trinen, Hautschmiere,
Speichel, Rotz, Gelenkschmiere, Harn, oder was da sonst noch,

- die eigene Person betreffend, durch die eigene Person bedingt, an
Wasser und Wisserigem karmisch erworben 1st, das, Rihula,
nennt man das eigene Wasserelement. Was aber an eigenem oder
an duflerem Wasserelement besteht, es ist eben bloR Wasserele-
ment. Das hat man der Wirklichkeit gemif und in rechter Ein-
sicht also zu erkennen: «Das gehért mir nicht, das bin ich nicht,
das ist nicht mein Selbst.» Der Wirklichkeit gemaf§ und in rechter
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Einsicht erkennend, wendet man sich vom Wasserelement ab,
—acht man den Geist frei vom Wasserelement.

Auch das Feuerelement mag eigenes oder dufleres sein. Was
aber. Rahula, st das eigene Feuerelement? Was immer, Rihula,
die eigene Person betreffend, durch die eigene Person bedingt, an
Feuer oder Feurigem karmisch erworben ist, wie das, wodurch
man erwirmt wird, wodurch das, was man gegessen, getrunken,
gekaut und geschmeckt hat, zur vollen Verdauung gelangt, oder
was da sonst noch, die eigene Person betreffend, durch die eigene
Person bedingt, an Feuer oder Feurigem karmisch erworben 1st,
das, Rihula, nennt man das eigene Feuerelement. Was aber an
eigenem oderan duflerem besteht. es ist eben blofd Feuerelement.
Das hat man der Wirklichkeit gemaf8 und in rechter Einsichtalso
~u erkennen: «Das gehort mir nicht. das bin ich nicht, das st
nicht mein Selbst.» Der Wirklichkeit gemif und in rechter Ein-
sicht erkennend, wendet man sich vom Feuerelement ab, macht
man den Geist frei vom Feuerelement.

Auch das Windelement oder Luftartige mag eigenes oder
suleres sein. Was aber, Rihula, 1st das eigene Windelement? Was
immer, Rihula, die eigene Person betreffend, durch die eigene
Person bedingt, an Wind und Windigem karmisch erworben ist,
wie die auf- und absteigenden Winde, die Winde des Magens,
des Darms, die alle Glieder durchstromende Luft, Ein- und
Ausatmung, oder was da sonst noch, die eigene Person betref-
fend. durch die eigene Person bedingt, an Wind und Windigem
karmisch erworben ist, das, Rihula, nennt man das eigene Wind-
element. Was aber an eigenem oder an dufierem Windelement
besteht, es ist eben blofl Windelement. Das hat man der Wirk-
lichkeit gemaf und in rechter Einsicht also zu erkennen: «Das ge-
hort mir nicht, das bin ich nicht, das ist nicht mein Selbst.» Der
Wirklichkeit gemaf und in rechter Einsichtalso erkennend, wen-
det man sich vom Windelement ab, macht man den Geist frei
vom Windelement.

Auch das Raumelement mag eigenes sein, mag dufleres sein.
Und was, Rihula ist das eigene Raumelement? Was immer raum-
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artig 1st, ausgedehnt, offenliegend, die eigene Person betreffend,
durch die eigene Person bedingt und von dieser herstammend,
wie die Ohren- und Nasenoffnungen, die Tiire des Mundes und
das, was man schluckt, trinkt, kaut und kostet verbleibt, und wo
dieses den Korper weiter unten verliflt, oder was sonst auch
lmmer raumartig ist, geriumig, geoffnet, die eigene Person be-
treffend, und von dieser bedingt, das, Rihula, wird das eigene
Raumelement genannt. Was auch immer eigenes oder aufleres
Raumelement ist, es ist eben bloR Raumelement. Mit vollkom-
men intuitiver Einsicht sollte jedes dieser Elemente erkannt wer-
den, wie es der Wirklichkeit gemaf ist: «Das gehort mirnicht, das
bin ich nicht, das ist nicht mein Selbst.» So, der Wirklichkeit ge-
mafl und mit vollkommen intuitiver Einsicht erkennend, daf
keines dieser Elemente mein Selbst 1st, wendet er sich von diesen
Elementen, und I6st seinen Geist leidenschaftslos von allen Ele-
menten.»

Diese Textstelle findet sich in der Lehrrede «Eine Ermabnung
an Rahula» (MLS 11, 62). Sie erklirt die fiinf Elemente in ihren
Einzelheiten und ist geeignet fiir den Meditierenden, der die
Elemente langsam betrachten will, eines nach dem anderen. Bej
einer kurzen Darstellung dieser Elemente werden nur vier bei
threm Namen genannt, ohne die Korperteile auf die ent-
sprechenden Elemente zu beziehen. Das fiinfte Element ist
lediglich der Raum, der keine materiellen Eigenschaften besitzt
wie die ersten vier, jedoch ist seine Betrachtung ein Weg zu hohe-
rer Vertiefung, d. h. zu formloser Vertiefung.

In diesem Korper gibt es tatsichlich unzihlbare Offnungen,
zum Beispiel die Poren der Haut. Ein Anatom sagte: Wenn man
diesen Korper in eine [6cherlose Masse pressen wiirde, wire er so
klein wie ein Ziindholzkopf.

Der Zweck dieser Meditation ist in der oben zitierten Lehrrede
genannt. Wenn ein Meditierender diesen Korper unter dem
Gesichtpunkt der Elemente betrachtet, und ihn als durch diese
Elemente bestehend erkannt hat, dann wird der Glaube an ein
«Selbst» und der Begriff von einem beharrenden «Sein» ver-
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<chwinden, zusammen mitall den Problemen, die sich aus diesen
Begriffen ergeben. Jedermann weil. daR aus dem Begriff eines
eigenen Selbst alle die Schwierigkeiten entstehen, die wir gelstige
Befleckungen nennen, wie Gier: Lobba, Hald: Dosa, und Verblen-
dung: Moha. Wenn man aber diesen Korper als eine Verbindung
von Elementen betrachtet, statt eines «Selbstes», wird diese Prob-
lematik zur Ruhe kommen, und man erreicht Heiterkeit und
Ruhe des Geistes.
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Vortrag 17

DIE ENTWICKLUNG DER
ACHTSAMKEIT DURCH DIE
NEUN LEICHENFELDMEDITATIONEN

«Wie kann man lachen, frohlich sein,
Wenn alles Sein in Flammen steht!
Von tiefster Finsternis umhiillt,

Sehnt ihr euch nicht empor zum Licht?

Schau diesen Popanz gar schon geschmiickt:
Ein Wundenhaufen, eine Rauhe,

Ganz siech und doch voll Anmaflung

Der Dauer und Bestand nicht hat.

Griindlich abgeniitzt ist dieser Korper,
Brutnest der Krankheit, abbruchreif:
In sich zerfillt der Fiulnishaufen,
Umgrenzt vom Tod das Leben ist.

Wie Gurken zur Herbstzeit weggeworfen,
Sind diese Taubenton gefirbten Knochen . .
Gibt es da noch Lust

Zu sehen mit Freude diese?

Aus Knochen ist die Form gebaut,
Verpflastert 1st’s mit Fleisch und Blut.
Darin eingelagert das Altern und der Tod,
Dazu Stolz und Heuchelei.

Zerfallen tun selbst Konigswagen prichtig,

Und auch den Korper iiberfillt das Altern,

Die Edle Lehre aber kennt kein Altern,

In dieser Art den Edlen offenbart sich stets das Edle.
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Diese Ermahnung steht im Alters Kapitel des Dhammapada.
Es sind bekannte, dem Buddha selber zugesprochene Verse. Sie
ind eine Ermahnung, diesen Korper in seiner wirklichen
Beschaffenheit zu erkennen, und zielen unmittelbar ohne Um-
schweife auf den Mittelpunkt der Wahrheit. Anscheinend er-
zeugen solche Aussagen bei vielen Menschen die Reaktion, diese
haRlichen Worte seien unangenehm und unerfreulich anzu-
horen. Doch solche Worte sind manchmal unumganglich not-
wendig, ebenso wie eine Operation fur gewisse Krankheiten
notig ist. Der Geist mufl dann auf solche Weise «operiert»
werden, wenn er beherrscht ist von dem michtigen Verfuhrerder
[ust und anderen Leidenschaften. Das scharfe Instrument fur
solche Operationen ist die Weisheit, mit deren Hilfe man zur
Wahrheit iiber den Korper dringen kann, diesem Stiitzpunkt des
Verfiihrers. Nur durch eine scharfe, bittere Warnung wie sie in
jenen Versen des Dhamma gegeben wird, konnen die Weisheit
und wahre Einsicht in den Korper thre ganze Kraft entfalten.
Ein geistig konzentrierter Mensch, der die Verse tiber die wahren
Eigenschaften des Korpers anhort, wird durch den Dhamma
froher und harmonischer gestimmt.

Sie sind jetzt mit dem lebendigen Korper von einem Stand-
punkt aus bekannt geworden, der demjenigen der weltlichen Ein-
stellung entgegengesetzt 1st. Ich werde nun iiber die neun Lei-
chenfeldbetrachtungen sprechen, damit Sie auch den toten Kor-
per in seinen neun Aspekten kennenlernen, wie dies im letzten
Abschnitt der Korperbetrachtung erklart wird: «Und weiter noch
thr Bhikkhus,

1 als sihe der Bhikkhu eine auf das Leichenfeld geworfene

Leiche, einen, zwei, oder drei Tage nach dem Tode, auf-
gedunsen, schwarz- und blauverfirbt und faulend, 1n
Eiterung ubergegangen: SO schlieft er auf seinen eigenen
Korper: «Auch dieser mein Korper hat ein solches Schicksal,
ein solches Los, kann dem nicht entgehen.»

> ebenso, als sihe er einen Korper, auf das Leichenfeld
geworfen, wie er von Krihen, Adlern, Geiern, Hunden,
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Schakalen oder von Wiirmern zerfressen wird . . .

3. ebenso, als sihe er ein von Sehnen zusammengehaltenes
Knochengeriist, an dem noch Fleisch und Blut kleben . . .

4. ebenso, als sihe er ein von Sehnen noch zusammengehal-
tenes blutbeflecktes Knochengeriist, ohne Fleisch . . .

5. ebenso, als sihe er ein von Sehnen noch zusammengehal-
tenes Knochengertst, ohne Fleisch und Blut . . .

6. ebenso, als sihe er die Knochen von den Sehnen losgelost,
nach allen Richtungen verstreut, hier ein Handknochen,
da ein Fuflknochen, dort ein Beinknochen, ein Schenkel-
knochen, das Becken, ein Riickenwirbel, die Rippenknochen,

da ein Armknochen, ein Schulterknochen, die Halswirbel-
knochen, da die Kinnbacken, die Zihne und da der Schi-

del . . .

7. ebenso, als sihe er die Knochen, gebleicht, muschel-
farbig . . .

8. ebenso, als sihe er die Knochen, zuhauf, jahrelang dalie-
gen . .

9. ebenso, als sihe er die Knochen, vermodert und in Staub
zerfallen, so schliefit er auf seinen eigenen Korper: «Auch
dieser mein Korper hat ein solches Schicksal, ein solches Los
kann dem nicht entgehen.»

Diese neun Merkmale eines toten Korpers tatsichlich auf
einem Leichenfeld zu beobachten, mag in fritheren Zeiten leicht
gewesen sein.”) Obwohl wir heute solche Leichenstitte kaum
mehr finden konnen, braucht dies kein Hindernis fiir die Ubung
zu bilden. Wer eine Leiche zu betrachten wiinscht, kann dies in
einem Spital tun, gelegentlich auch bei einer Beerdigung oder

: Einascherung. Man kann die Uberreste toter Kérper sowie Bilder
von toten Korpern auch im Kammatthana Museum dieses

“) Damals wurden Leichen nicht begraben oder eingedschert wie heutzutage,
sondern auf einem als Leichenfeld bezeichneten Platz ausgesetzt, wo dann die
Leiche im Freien allmahlich verweste. Es gehorte zur Schulung der Bhikkhus,
solche Leichenfelder zu besuchen, um verwesende Leichen direkt zu betrachten
und dabei die neun Leichenfeld-Meditationen zu iiben.

89

B N ' S m Armfi gy = = w7




Klosters sehen. Doch, alle suReren Orte sind in threr Wirksam-
Leit nicht so sicher wie der innere Ort, dieser Korper. Der Medi-
cerende sollte seinen eigenen Korper wie einen auf dem Leichen-
feld liegenden betrachten, 11 als einen «Sehenswiirdigkeitsplatz
der Achtsamkeit» ansehen. Wahrer Friede des Geistes stellt sich
dann ein und man wird fahig, diese Betrachtung zu tiben, ohne
Angst, Hal oder Abneigung. Der «Versucher im Geist» 1st ver-
«chwunden und der Geist ausgeglichen und unerschiitterlich in
jeder Lebenslage.

Dieser Zustand wird «Gleichmut» genannt, und von thm heifst
es in der Lehrrede: «Beides hat er iiberwunden, das Verlangen
nach Leben und das Leid, das Leben verursacht; unabhangig lebt
er, und an nichts in der Welt hangt er mehr.»
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Vortrag 18

EINE ZUSAMMENFASSUNG DER
ERWECKUNG DER ACHTSAMEKEIT
AUF DEN KORPER

«Das Wasser leiten die Kundigen sich,

Die Bogenmacher biegen Pfeile sich,

Das Holz richtet der Zimmermeister sich her,
Das eigene Selbst bandigen Weise.»

Dieses Zitat aus dem «Weisenkapitel» des Dhammapada
erklart, was von diesen vier Arten von Menschen getan wird, wo-
bei jede Aussage die andere erliutert. Jedermann hat eine Auf-
gabe 1n seinem Leben, Beruf oder Gewerbe, zu erfiillen. Bauern
bewirtschaften ihre Felder; Kaufleute gehen ihrem Geschift
nach, usw. Unter den Personen, die ihren Verpflichtungen nach-
gehen, ist, gemdfl dem Dhammapada, die letzte Person der
Hohepunkt; d.h. «Das eigene Selbst bindigen Weise».

Der Erleuchtete empfiehlt jedem, weise zu sein und nicht ein
Narr. So heifit es in der Lehrrede von den «Vielerlei Elementen»
— (MLS I1I/104): «Was auch immer an Angsten, Unruhe und
Ungliick entsteht, all das wird durch den Toren, nicht durch den
Weisen verursacht. Wie ein Feuerfunke ein mit Schilf oder
Stroh gedecktes Haus in Brand steckt, das von innen und auen
verputzt, vor dem Wind mit verriegelten Tiiren und geschlos-
senen Fenstern geschiitzt ist, so auch gehen Angst, Unruhe und
Ungliick vom Toren aus, nicht vom Weisen. Darum ist es der
Tor, der von Angst, Unruhe und Ungliick bedringt wird, und
nicht der Weise. Es gibt keine Angst, keine Unruhe, kein
Ungliick, die vom Weisen ausgehen. Daher sollt ihr euch so
uben: « Wir wollen weise werden .»

Wie kann man sich darin tiben? Durch Untersuchung der viel-
faltigen Elemente, wie in der Lehrrede erklirt; durch Aufmerk-
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<amkeit auf Gliick und Wohlbefinden hier und dort, wie es n
cinem andern Text heifdt; durch den Weg der Einsicht; wodurch
an anderen nicht schadet; durch gutes korperliches, sprach-
liches und geistiges Verhalten, und auf andere Weisen, wie sie in
vielen Textstellen genannt werden. All dies kann so zusammen-
gefallt werden: Als Weise gelten in der Buddhalehre jene, welche
Weisheit und edlen Lebenswandel ptlegen, und nicht solche, die
nur intelligent oder gelehrt sind. aber nichts Gutes tun. Vom
Buddhistischen Standpunkt aus ist der Weise fahig, sich und
anderen zu helfen und beide zu unterstutzen mit Weisheit, Intel-
ligenz und rechter Lebensweise. Jeder, der sich selbst beherr-
schen kann, tut dies.

Die Geistesschulung in den «Vier Grundlagen der Achtsam-
keit» 1st ein solcher Ubungsweg; es 1st der Weg der Selbstbeherr-
schung.

Im vorigen Vortrag habe ich die Behandlung der einzelnen
Abschnitte tiber die Korperbetrachtung beendet. Die buddhis-
tische Meditationsmethode die ich behandelt habe und nun kurz
_usammenfassen will, ist in der Lehrrede von den «Vier Grund-
lagen der Achtsamkeit» enthalten, und zwar in deren erstem Teil
der Korperbetrachtung, der sich in sechs Abschnitte gliedert:

1 Der Abschnitt vom Atem
Der Meditierende soll achtsam sein und den Geist beson-
nen auf die Ein- und Ausatmung konzentrieren.

2. Der Abschnitt von den vier hauptsdchlichen Korperhaltungen
Der Meditierende soll bei jeder von ihnen besonnen sein,
je nach der gegenwartigen Korperstellung.

3. Der Abschnitt der verschiedenartigen Korpertdtigketen

Der Meditierende soll wissensklar sein und bei jeder
augenblicklichen Haltung Wissensklarheit besitzen.
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4. Der Abschnitt von der Widerlichkeit
Der Meditierende soll den Kérper in seinen 32 Teilen als

widerlich betrachten, um sich der Lust und Anhanglich-
keit betrefts des Korpers zu entledigen.

5. Der Abschnitt von den wvier Elementen
Der Meditierende soll diesen Kérper im Hinblick auf die
vier Elemente betrachten, aus den Elementen bestehend
und leer von einem Selbst und einer beharrenden Persén-
lichkeit erkennen.

6. Der Abschnitt von den neun Leichenfeld-Meditationen
Der Meditierende soll diesen lebenden Korper wie einen
Leichnam betrachten, der auf einem Leichenfeld liegt, um
so das Ende dieses Korpers gegenwirtig zu haben und
jede Versuchung durch ithn in diesem Leben zu iiber-
winden.

Aus jedem dieser sechs Meditationsobjekte kann der Meditie-
rende einen Gewinn ziehen in Achtsamkeit, Selbstbeherr-
schung, Wissensklarheit, Verstindnis und Weisheit. Um in die-
ser Meditationsiibung Fortschritte zu erzielen, sollte man besit-
zen:

Eifer und Begeisterung

Achtsamkeit und Besonnenheit

. Wissensklarheit

Die Uberwindung des Verlangens und Triibsinns der Welt
sowie die Eigenschaften, die den Geist wihrend der Medi-
u tation in einem Zustand des Gleichmafles halten.

00w >
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Vortrag 19

EINE ZUSAMMENFASSUNG DES
ERWECKENS VON ACHTSAMKEIT
BEIM KORPER

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

Wer aber klar die Gegenwart

Was hier und jetzt ist, klar durchschaut,
Was unverlierbar, unerschutterlich,

Er kann, ein Weiser, €s erwirken.

Noch heute setz’ er Eifer ein;

Wer weifl, ob morgen kommt der Tod!
Denn Ubereinkunft gibt es nicht flr uns
Mit ihm, dem Tod, und seinem Aufgebot.

Der aber, der beharrlich strebt

Bei Tag und Nacht, ohn’ Unterlafs,
Der ist ein Heilig-Wachsamer,
«Gestillt, und weise nennt man thn.»

(Mittlere Sammlung, Nr. 31)

Diese Verse sind eine gute Hilfe fur die rechte Geisteshaltung
‘1 der Meditation. Wahrend der Meditation sollte der Medi-
tierende nichtan Vergangenheit und Zukunft denken. Sein Geist
<ei auf die sich jeweils darbietende Gegenwart gerichtet, zum Bei-
spiel auf diese gegenwartige Atmung, auf diese gegenwartige Kor-
perhaltung, auf diese gegenwartigen Korperteile, auf diese gegen-
wirtigen korperlichen Elemente, ie nach der Richtung der Aut-
nerksamkeit. Wie Sie wissen bietet dieser Korper reiches Mate-
221 fiir Meditationsobjekte; er ist das Ding in dieser Gegenwart,
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worauf sich der Geist konzentrieren soll. Der Geist kann sich
nicht auf Vergangenes und Zukiinftiges richten: es ist nur die
Gegenwart, die existiert.

Selbst bei einem gegenwirtigen Konzentrationsobjekt soll der
Geist des Meditierenden nicht wanken und schwanken. Wenn
bei der Konzentration auf gegenwirtige Korperobjekte, wie
Atmung oder Korperteile durch Wiinsche und Anhaftungen der
Geist bewegt und erschiittert wird, dann kann man mit der Medi-
tation keinen Erfolg haben. Daher muf der Meditierende seinen
Geist so beherrschen konnen, da Wiinsche und Anhaftungen,
die noch nicht aufgetreten sind, nicht zum Erscheinen kommen.
und solche, die schon aufgestiegen sind, ausgeschaltet werden.
Ein Meditierender, der unbeweglich und unerschiitterlich
arbeitet, wird das gegenwirtige Konzentrations- oder Medi-
tationsobjekt mit klarem Blick erkennen. Und welches sind in
diesem Fall die Aspekte eines klaren Blickes? Es sind der innere
Aspekt, der duflere und beide; der innere wie der duere: Ent-
stehen, Vergehen sowie beide, Entstehen und Vergehen.

Ich komme noch einmal auf den Atem zuriick, zur Gedicht-
nisstiitze. Der duflere Aspekt des Atems ist die Luft, die an der
Nasenspitze anschligt; der innere Aspekt des Atems ist das Merk-
mal oder Zeichen davon im Geist, nimlich der Gedanke an den
Atem. Jeder Atem hat die Natur des stindigen Kommens und
Gehens, und zwar ununterbrochen.

Diese Aspekte werden dem Meditierenden erscheinen, wenn
in thm keine Gedanken an Vergangenheit und Zukunft auf-
steigen, und sein Geist auf das gegenwirtige Objekt konzen-

,, triert ist, d.h. auf den gegenwirtigen Atemzug, und er unbeweg-
lich, unerschiitterlich beim gegenwirtigen Objekt bleibt. Dieser
Zustand wird Klarblick genannt. Ein das Innere und Aufere
erfassender Zustand erscheint im Geist, und der Geist wird
achtsam sein mit klarem Blick fiir diese Aspekte. Dies wird
Achtsamkeit — S4r7 — genannt. Der Geist erfafit das Entstehen
und Vergehen mit klarem Blick. Dies ist Weisheit oder intuitive
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Einsicht, Panna, Vipassana. Der Meditierende soll dies erfahren

und bei Tag und Nacht pflegen.
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DIE GROSSERE LEHRREDE VON
DEN GRUNDLAGEN DER
ACHTSAMEKEIT

Mabha-Satipatthina Sutta
Ubersetzung von Ven. Nyanaponika Miha-Thera

URSPRUNG DER LEHRREDE AM
EINZIGEN WEG

So habe ich gehort. Einst weilte der Erhabene unter dem Kuru-
Volk, bei einer Ortschaft der Kuru mit Namen Kammasidamma.
Dort nun wandte sich der Buddha an die Bhikkhus: «Iht
Bhikkhus!» — «Ehrwiirdiger!» antworteten da jene Bhikkhus dem
Erleuchteten. Und der Buddha sprach also:

«Der einzige Weg ist dies, o Bhikkhus, zur Lauterung der
Wesen, zur Uberwindung von Kummer und Klage, zum
Schwinden von Schmerz und Triibsal, zur Gewinnung der
rechten Methode, zur Verwirklichung des Nibbina, nimlich die
vier Grundlagen der Achtsamkeit.

DIE VIER GRUNDLAGEN DER
AsCHEESSAVMEK E LT

Welche sind die vier?

Da weilt, o Bhikkhus, der Bhikkhu beim Kérper in Betrach-
: tung des Korpers, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwin-
dung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt: er weilt bei
den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle, eifrig, wissensklar
und achtsam, nach Uberwindung von Begierde und Triibsal hin-
sichtlich der Welt; er weilt beim Geist in Betrachtung des Geistes,

eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von Begier-
de und Triibsal hinsichtlich der Welt: er weilt bei den Geist-
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objekten in Betrachtung der Geistobjekte, eifrig, wissensklar und
achtsam, nach Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsicht-

lich der Welt.

D'LE ATMUNGS-ACHTSAMKEIT

Wie nun, o Bhikkhus, weilt der Monch beim Korper in Be-
trachtung des Korpers?

Daist hier, o Bhikkhus, der Bhikkhu in den Wald gegangen, an
den FuR eines Baumes oder in eine leere Behausung. Ersetzt sich
nieder. mit verschrinkten Beinen,’ den Korper gerade auf-
gerichtet, die Achtsamkeit vor sich gegenwartig haltend, und
rchtsam atmet er ein, achtsam atmet €r aus.

Lang einatmend, weif$ er: «Ich atme langein», lang ausatmend,
weil er: «Ich atme lang aus.» Kurz einatmend, weifd er: «Ich atme
kurz ein»; kurz qusatmend, weifd er: «Ich atme kurz aus.» «Den
ganzen (Atem-)Korper empfindend, werde ich einatmen>, SO ubt
er: «Den ganzen (Atem-)Korper empfindend, werde ich aus-
atmen», so iibt er. «Die (Atem-)Korper-Funktionen beruhigend,
werde ich einatmen», so bt er; «Die (Atem-)Kérper—Funktionen
beruhigend, werde ich ausatmen>, SO ubt er.

Gleichwie, o Bhikkhus, ein geschickter Drechsler oder Drechs-
lergeselle, wenn er lang anzieht, weifd: «Ich ziehe lang an»; wenn
er kurz anzieht, weifd: «Ich siehe kurz an», — ebenso, 0 Bhikkhus,
weill da der Bhikkhu, wenn er lang einatmet: Ich atme lang ein»;
lang ausatmend welfs er: Ich atme lang aus» . ..

So weilt er nach innen beim (eigenen Atem-)Korper 1n
Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach auflen beim Korper
(anderer) in Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach innen
und aufen (abwechselnd) beim (eigenen und fremden) Korper
in Betrachtung des Korpers.

Die Dinge in ihrem Entstehen betrachtend, weilt er beim
Korper; die Dinge in threm Vergehen betrachtend, weilt er beim
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Korper; die Dinge in threm Entstehen und Vergehen betrach-
tend, weilt er beim Korper.

«Ein Korper ist da», so ist seine Achtsamkeit gegenwartig, eben
nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit
dient. Unabhingig lebt er, und an nichts in der Welt ist er an-
gehangen.

So auch, o Bhikkhus, weilt der Bhikkhu beim Korper 1n
Betrachtung des Korpers.

DIE VIER KORPERHALTUNGEN

Und weiter noch, o Bhikkhus: Gehend weif da der Bhikkhu:
«Ich gehe»; stehend weif er: «Ich stehe»; sitzend weif er: «Ich
sitze»; liegend weifl er: «Ich liege.» Wie auch immerseine Korper-
stellung 1st, so eben weif er es.

So weilt er nach innen beim eigenen Kérper in Betrachtung
des Korpers; oder er weilt nach aufen beim Kérper (anderer) in
Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach innen und auflen
beim Korper in Betrachtung des Kérpers. Die Dinge in ihrem
Entstehen betrachtend, weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem
Vergehen betrachtend, weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem
Entstehen und Vergehen betrachtend, weilt er beim Korper. «Ein
Korper ist da», so ist seine Achtsambkeit gegenwirtig, eben nur so-
weilt es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient.
Unabhangig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

50 auch, o Bhikkhus, weilt der Bhikkhu beim Korper in Be-
trachtung des Korpers.

DIE VIER ARTEN VON
WISSENSKLARHEIT

Und weiter noch, o Bhikkhus: Da ist der Bhikkhu beim Hin-

gehen und Zuritickgehen wissensklar in seinem Tun; beim Hin-
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blicken und Wegblicken 1st er wissensklar in seinem Tun; beim
Beugen und Strecken ist er wissensklar in seinem Tun; beim
Tragen der Gewander und der Schale ist er wissensklar in seinem
Tun: beim Essen, Trinken, Kauen und Schmecken 1st er W1SSens-
klar in seinem Tun; beim Entleeren von Kot und Urin 1st er
wissensklar in seinem Tun; beim Gehen, Stehen, Sitzen, (Ein-)
<chlafen. Wachen, Reden und Schweigen ist er wissensklar in
seitnem lun.

So weilt er nach innen beim Korper in Betrachtung des
Korpers; oder er weilt tach aufen beim Korper in Betrachtung
des Korpers; oder er weilt nach innen und aufen beim Korper in
Betrachtung des Korpers. Die Dinge in ihrem Entstehen betrach-
tend. weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Entstehen und
Vergehen betrachtend, weilt er beim Korper. «Ein Korper ist da»,
<o ist seine Achtsamkeit gegenwartig, eben nur soweit es der
Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient. Unabhangig
lebt er, und an nichts in der Welt 1st er angehangen.

So auch, o Bhikkhus, weilt der Bhikkhu beim Korper 1n
Betrachtung des Korpers.

ERWAGUNG DER WIDERLICHKEIT
DES KORPERS

Und weiter noch, o Bhikkhus, da betrachtet der Bhikkhu

eben diesen Korper von den Fufsohlen aufwirts und von den
Haarspitzen abwirts, den von Haut umschlossenen mit vielerle:
Unreinheit gefiillten: «In diesem Korper gibt es Kopfhaare,
Korperhaare, Nigel, Zahne, Haut, Fleisch, Sehnen, Knochen,
Knochenmark, Magen, Kot, Galle, Schleim, Eiter, Blut,
Schweifl, Fett, Tranen, Gewebesaft, Speichel, Nasenschleim,
Gelenkol, Urin.»

Gleichwie da, o Bhikkhus, ein beiderseitig offener Korb ware
gefillt mit verschiedenerlei Kornern, wie Hiilsenreis des Hoch-
und Tieflands, Mugga- und Masa-Bohnen, Sesamkornern und
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enthiilstem Reis. Den mochte ein Mann mit guten Augen offnen
und betrachten: «Dies ist Hiilsenreis des Hoch- und T1eflands,
dies sind Mugga- und Misa-Bohnen, Sesamkérner und ent-
hiilster Reis.» Ebenso, o Bhikkhus, betrachtet der Bhikkhu eben
diesen Korper von den FufRsohlen aufwirts und von den Haar-
spitzen abwirts, den von Haut umschlossenen, mit vielerlei
Unreinheit gefiillten: «In diesem Korper gibt es Kopf-
haare . . . Urin.»

So weilt er nach innen beim Korper in Betrachtung des Kor-
pers; oder er weilt nach aulen beim Kérper in Betrachtung des
Korpers; oder er weilt nach innen und aufen beim Korper in Be-
trachtung des Korpers. Die Dinge in ihrem Entstehen betrach-
tend, weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Vergehen betrach-
tend, weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Entstehen und
Vergehen betrachtend, weilt er beim Korper. «Ein Korper ist
da», so ist seine Aufmerksamkeit gegenwirtig, eben nur soweit es
der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient. Unab-
hingig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Bhikkhus, weilt der Bhikkhu beim Korper in Be-
trachtung des Korpers.

ERWAGUNG DER ELEMENTE

Und weiter noch, o Bhikkhus: Da betrachtet der Ménch die-

sen Korper, 1n seiner jeweiligen Stellung und Haltung, nach den
Elementen: «Es gibt da in diesem Korper das Erd-Element, das
Wasser-Element, das Hitze-Element und das Wind-Element.»

. Gleichwie da, o Bhikkhus, ein geschickter Schlichter oder
Schichtergeselle, der eine Kuh geschlachtet und in Stiicke zerlegt
hat, sich an der Kreuzung vierer Straflen niedersetzt, — ebenso, o
Bhikkhus, betrachtet der Bhikkhu diesen Korper, in seiner jewei-
ligen Stellung und Haltung nach den Elementen: «Es gibt da in
diesem Korper das Erd-Element, das Wasser-Element, das Hitze-
Element und das Wind-Element.»
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So weilt er nach innen beim Korper in Betrachtung des Kor-
pers; oder er weilt ~ach aufen beim Korper in Betrachtung des
Korpers; oder er weilt ~2ch innen und aufen beim Korper in Be-
trachtung des Korpers. Die Dinge in threm Entstehen betrach-
tend. weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Vergehen betrach-
tend. weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Entstehen und
Vergehen betrachtend, weilt er beim Korper. «Ein Korper st da»,
<o ist seine Achtsamkeit gegenwartig, eben nur soweit es der
Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient. Unabhangig
lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Bhikkhus, weilt der Bhikkhu beim Korper n
Betrachtung des Korpers.

LEICHENFELDBETRACHTUNG I

Und weiternoch, o Bhikkhus: Als sahe der Bhikkhu einen Kor-

per, auf das Leichenfeld geworfen, einen Tag nach dem Tode,
swei Tage nach dem Tode oder drei Tage nach dem Tode, aufge-
dunsen, verfarbt und verfaulend. Da wendet eres auf eben diesen
Korper an: «Auch dieser Korper ist so geartet, SO beschaffen, wird
dem nicht entgehen!»

So weilt er nach innen beim Korper in Betrachtung des
Korpers; oder er wetlt ach auRen beim Korper in Betrachtung
des Korpers; oder er weilt ach innen und aufen beim Korper in
Betrachtung des Korpers. Die Dinge in ihrem Entstehen betrach-
tend, weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Vergehen betrach-
tend, weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Entstehen und
Vergehen betrachtend, weilt er beim Korper. «Ein Korper st da»,
<o ist seine Achtsamkeit gegenwartig, eben nur soweit es der
Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient. Unabhingig
lebt er. und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Bhikkhus, weilt der Bhikkhu beim Korper in Be-
trachtung des Korpers.
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LEICHENFELDBETRACHTUNG 2

Und weiter noch, o Bhikkhus: Als sihe der Bhikkhu einen Kér-
per, auf das Leichenfeld geworfen, von Krihen zerfressen, von
Adlern zerfressen, von Geiern zerfressen, von Hunden zer-
fressen, von Schakalen zerfressen oder von den vielerlei
Wiirmerarten zerfressen. Da wendet er es auf eben diesen (seinen
eigenen) Korper an: «Auch dieser Korper ist so geartet, so
beschaften, wird dem nicht entgehen!»

So weilt er nach innen beim Koper in Betrachtung des
Korpers; oder er weilt nach auflen beim Kérper in Betrachtung
des Korpers; oder er weilt nach innen und aufien beim Kérper in
Betrachtung des Korpers. Die Dinge in ithrem Entstehen betrach-
tend, weilt er beim Korper; die Dinge in threm Vergehen betrach-
tend, weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Entstehen und
Vergehen betrachtend, weilt er beim Korper. «Ein Korper ist da,
so 1st seine Achtsamkeit gegenwirtig, eben nur soweit es der
Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient. Unabhingig
lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Bhikkhus, weilt der Bhikkhu beim Korper in Be-
trachtung des Korpers.

LEICHENFELDBETRACHTUNG 3 BIS 9

Und weiter noch, o Bhikkhus: Als sihe der Bhikkhu einen Kor-

per, auf das Leichenfeld geworfen,
3. ein Knochengerippe, fleischbehangen, blutig, von den

\ Sehnen zusammengehalten;
4. ein Knochengerippe, fleischentbloft, blutbefleckt, von

den Sehnen zusammengehalten;

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

Sehnen zusammengehalten;
6. die Knochen, ohne Zusammenhalt, in allen Richtun-
gen verstreut: hier ein Handknochen, da ein Fuffkno-
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chen, da ein Beinknochen, da ein Schenkelknochen, da
ein Hiiftknochen, da ein Riickenwirbel, da der Schadel;
7. die Knochen gebleicht, muschelfarbig;
8 die Knochen zuhauf, jahrelang (daliegend);
9 die Knochen modernd, zu Staub geworden.

Da wendet er es auf eben diesen (seinen eigenen) Korper an:
«Auch dieser Korper 1st so geartet, sO beschaffen, wird dem nicht
entgehen!»

So weilt er nach innen beim Korper in Betrachtung des
Korpers; oder er weilt nach auRen beim Korper in Betrachtung
des Korpers; oder er weilt tach innen und aufen beim Korper in
Betrachtung des Korpers. Die Dinge in ihrem Entstehen betrach-
tend. weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Vergehen betrach-
tend. weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Entstehen und
Vergehen betrachtend, weilt er beim Korper. «Ein Korper st da»,
<o ist seine Achtsamkeit gegenwartig, eben nur soweit es der
Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient. Unabhangig
lebt er, und an nichts in der Welt 1st er angehangen.

So auch, o Bhikkhus, weilt der Bhikkhu beim Korper in Be-
trachtung des Korpers.
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Worterverzeichnis

Adhicitta — die Schulung in hoher Geistigkeit

Adbisila — die Schulung in hoher Sittlichkeit

Adbipanna — die Schulung in hoher Weisheit

Andpanasati — die auf den Atmungsvorgang gerichtete Achtsam-
ket

Anatta — die Nichtselbstheit, die «Nicht-Ichheit»: die Unperson-
lichkeit. Eines der drei Merkmale oder Eigenschaften
aller zusammengesetzten Dinge.

Annica — die Verganglichkeit. Eines der drei Eigenschaften oder
Merkmale aller zusammengesetzten Dinge

Anniccata — die Beschaffenheit der Verginglichkeit

Anupassand — das vollstindige Kennen eines Vorgangs, wie er
im gegenwadrtigen Moment abliuft; ein fortgesetztes
genaues Beobachten.

Asava — die niedrigen Triebe (wortlich Einstromungen); Krebs-
ubel, Ansteckung, Neigung, Verderbtheit, Berauschung,
geistige Verunreinigungen. Es gibt vier:

amasava Sinnlichkeitstriebe, Sinnenlust
Bhavasava Daseinstrieb
Ditthasava Falsche Anschauung
Awvyjasava Nichtwissenstrieb

Atapi — der Eifer

Avija — das Nichtwissen, die Ignoranz. Die urspriingliche Wur-
zel alles Schlechten und Leidens in der Welt

Buddha-Sasana — die Lehre des Buddha

Citta — Geist, Bewufltsein; geistiges Herz

‘ Deva — eine Gottheit

Dbhamma — Norm, Gesetz, Lehre; Eigenschaft; Sache; Geistob-
jekt; Wahrheit. Eine heilsame sittliche Eigenschaft

Dhaitu — Element

Dosa — Hafi, Abneigung, Zorn.

Dukkha — das Leiden, die Unzufriedenheit: Leidhaftigkeit der
unbefriedigenden Natur. Eines der drei Eigenschaften
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oder Merkmale aller zusammengesetzten Dinge

11iri — die Scham des Schlechten, zugehorig zu Ottapa mora-
lische Furcht

Iriyapatha — die Korperhaltungen

Kamma — absichtliche Handlung, willensmafige Tatigkeit

Kaya — der Korper

Kayagata-Sati — die auf den Korper gerichtete Achtsamkeit

Kayasankbhara — die korperlichen Funktionen, korperlichen Ge-
staltungen

Khandha — die 5 Gruppen der Existenz; die 5 Haftensgruppen,
namlich:
Riipa-Khandha die Korperlichkeits-Gruppe
Vedana-Kbandha Die Gefiihls-Gruppe
Saiina-Khandha die Wahrnehmungs-Gruppe
Sunkhara-Kbandba die Gruppe der Geistformationen
Viiiiana-Khandba die Bewufltseins-Gruppe

Lobha — Habsucht oder Gier

Mababubuta — die vier groffen Elemente; Erde, Wasser, Feuer,
Wind (Luft)

Mara — die Leidenschaften; die buddhistische Gestalt des Ver-
suchers: er ist die Personifikation der Natur und des 1n
‘hr herrschenden Todes, der Sinnenwelt und des Sinnen-
verlangens, allgemein der Khandha-Welt sowie der Leiden-
schaften.

Moba — Verblendung und Nichtwissen

Nama — die geistigen Prozesse, naimlich Vedana-Gefuhle; Sanna-
Wahrnehmungen: Sankhara-Geistformationen; Vinnana-
Bewufitsein

Nana — das vollstandige Wissen

Nibbana — das Ungeborene, Ungewordene, Todlose. Die Ver-
tilgung von Nichtwissen, von Haf und von Gier

Nimitta — das Merkmal, Zeichen des Meditationsobjektes

Nivarana — die Hemmungen, Unreinheiten des Geistes: Sinnen-
lust, Ubelwollen, Starrheit und Trigheit, Aufgeregtheit
und Gewissensunruhe, Zweifelsucht
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Ottappa — die Furcht vor Missetaten; moralische Furcht

Panna — Weisheit, intuitive Einsicht

Panpnati, Pannati — Wortbegriff fiir Dinge

Patitthana — Unterstiitzung guter Eigenschaften

Radga — Sinnliche Leidenschaft

Ripa — Korperlichkeit, Gestalt, Materie

Samadhi — geistige Sammlung, Meditation, Konzentration

Samadhana — Konzentration aller Titigkeiten

Sampajanna — Wissensklarheit, volles Verstindnis und Beson-
nenheit

Sangha — klosterliche Gemeinschaft

Santat; — die Kontinuitat der Vorginge

Sasana — Lehre, Rat, Mitteilung, Religion

Sati — Achtsamkeit, Erinnerung, Aufmerken, Klarbewuftsein

Satima — achtsam und wachsam

Stkkha — Ubungen

Stla — Sittlichkeit, moralisches Verhalten, Tugend

Thanha — Begehren, Wiinschen. Es gibt drei Arten:
Kama-Tanha sinnliches Verlangen
Bhava-Tanha; Verlangen nach Existenz
Vibhava-Tanha; Verlangen nach Vernichtung

lanbadasa — Sklave des Begehrens

Upadana — Anhaften

Upanibandhana — abhingige Korperlichkeit

Upatthana — das Gegenwartighalten, die Grundlage

Upekkha — Gleichmut, Gelassenheit

Vedana — die Gefihle; drei Arten: schmerzhaft, angenehm,
weder schmerzhaft noch angenehm (neutral)

e

Vinnana — Bewulitsein







WEITERE BUCHER AUS DEM OCTOPUS VERLAG

Dhiravanisa

ANGENOMMEN,

SIE FUHLEN SICH ELEND . . .
Meditation als Mittel zur Wandlung
1979, 260 Seiten,

08 170,—, DM 24,—

Angenommen, sie fithlen sich
elend; Sie konnen diesen Zustand
beobachten und dabei wissen, daR er
wie alle Dinge frither oder spater vor-
ubergehen mufl. So wird Thre Auf-
merksamkeit nicht nur in das Gefiihl
hineingezogen, sondern sie bleibt
unabhiangig, um es zu beobachten
und seine Ursache zu verstehen. Die
Wirklichkeit, ob angenehm oder

unangenehm, kann 1n allem, was auf

uns zukommt und iiberall entdeckt
werden.

Lama Anagarika Govinda

DIE PSYCHOLOGISCHE
HALTUNG DER
FRUHBUDDHISTISCHEN
PHILOSOPHIE
und thre systematische Darstellung
nach der Tradition des Abhidhamnia.
Nachdruck der Ausgabe Ziirich 1962.
1980, X, 263 Seiten mit-zablreichen Dia-
grammen und Tabellen, Frontispiz, ge-
bunden, 68 190,~, DM 27—

Das erste bedeutende Werk Lama
Govindas, lange Zeit vergriffen und
gesucht, liegt hier als Nachdruck vor.
Das Buch bietet nicht nur eine grund-
legende Einfuhrung in die buddhisti-
sche Philosophie anhand des Abhi-
dhamma, sondern stellt auch die Basis
fur die spiateren Arbeiten Lama
Govindas bzw. fur die Beschiftigung
mit den verschiedenen Entwicklun-

gen der Schulen des Buddhismus dar.

Christopher Titmuss und
Christina Feldman
LASST ALLES VOLLIG NEU
FUR EUCH SEIN
Ein bedeutsamer Schritt — Wege zum

meditativen Leben
[980, 157 Seiten.

0S 130,—, DM [8.50

Die Vortrage der beiden Medita-
tionslehrer, ber Seminaren im Bud-
dhistischen Zentrum Scheibbs (Oster-
reich) aufgenommen, zeigen Wege
auf, aus Alltagsproblemen ein Erleben
des «Hier und Jetzt» zu entwickeln.
Der Mensch engt sich durch Unter-
driickung, Unterwiirfigkeit und Aus-
beutung selbst ein; entdeckt er aber
seine innere Freiheit, erkennt er Liebe

und Weisheit.

Garma C. C. Chang
MAHAMUDRA-FIBEL
Einfiithrung in den tibetischen Zen-Bud-
dhismus. Ubersetzt und herausgegeben
von Ernst Schonwiese (Garma
Dondrub Tashi)

1979, 91 Seiten, 1 Frontispiz,

08 85,—, DM 12,—

Garma Chang, ein chinesischer
Buddhist, von tibetischen Lehrern ge-
schult, war der erste, der den Westen
mit Mahamudra, dieser bedeutend-
sten und zugleich hiltreichsten Lehre
des Ostens bekannt gemacht hat.
Mahamudra ist die Form, die der Zen-
Buddhismus in Tibet angenommen
hat, und wohl der kostbarste Schatz.
den ostliche Weisheit und praktische
Lebenserfahrung der Menschheit ge-

schenkt haben.
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Chairil Anwar
FEUER UND ASCHE
Samtliche Gedichte (Indonesich/Deuntsch)
Aus dem Indonesischen von
Walter Karwath
[978. 160 Seilen,
oS 160,—, DM 23,—

Fiir seine nicht mehrals 75 Gedich-
te opferte Chainil Anwar praktisch
alles. was 1m Leben erstrebenswert
schien. sich selbst nicht ausgeschlos-
sen. Er suchte eine faktische Identitat
swischen Kunst und Kunstler zu ver-
wirklichen. 1n der der Poet
Poesie lebt, ja 1st.

seine

William S. Pulley (Bhikkhu Anuruddha)
ALS MONCH IN BURMA
1980. ca. 250 Seiten mit ca. 8 Abbildun-
gen auf Tafeln, gebunden,
ca. 08 190,—, ca. DM 27,—

Ein Amerikaner als buddhistischer
Monch im Burma der 50er Jahre. Bur-
ma war damals und ist bis heute das
wohl interessanteste buddhistische
Land der Erde. Buddhismus ist Staats-
religion und tber 90% der Bevolke-
rung sind Buddhisten, die thr Alltags-
leben nach der Lehre gestalten. Die ge-
sellschaftlichen, politischen und reli-
giosen Strukturen spiegelt Pulley in
seinem spannenden Lebensbericht. Er
war als Berater und Freund eng am
Leben der Bevolkerung beteiligt und
muflte als «westlicher» Monch viel
iber den Westen berichten; er ver-
stand es aber, seine Gleichnisse immer

quf das Wesentliche hinzufuhren: auf

die Praxis der Meditation.

Walter Karwath
ERLOSUNG — HIER UND JETZT
Eine Einfithrung in den Buddbisnus
[977. 96 Seilen,
0S 70,—, DM 10,—

Die klarste und kompakteste Ein-
fiihrung sowohl in die Entwicklungals
+uch in die Methoden und Lehrinhal-
te des Buddhismus. Dieses Buch kann
als Grundlage genommen werden, um
davon ausgehend den Weg innerhalb
des Buddhismus zu finden, der einem
entspricht. Aufferdem bietet es fur
eden, dersich nur einmal informieren
will. alle Fakten, die zum Verstandnis
der Weltreligion Buddhismus notig
sind.

Lama Tschogyam Trungpa
JENSEITS VON HOFFNUNG
UND FURCHT
Gesprdche iiber Abbidharma
Mit einem Vorwort zur deutschen Aus-

gabe von Tschogyam Trungpa Rinpoche,

und einer Einleitung des Herausgebers
Michael H. Kobn.
1978, 144 Seiten,
oS 90,—, DM 12,80

Dieses Buch wurde aus dem Mate-
rial des ersten Seminars von Trungpa
Rinpoche in den USA zusammenge-
stellt. Dieses Seminar bildete nicht
nur den Grundstock der Ausbreitung
von Rinpoches Lehren, sondern zeigt
auch seine brillante Darstellungswei-
se. die das trockene Thema der
«Grundlagen buddhistischer Psycho-
logie» in ein praktisch anwendbares
Hilfsmittel fiir das Leben im «Hier
und Jetzt» verwandelt.
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DIAMANTWEG
Eine Einfuhrung in die Lehre des Tibet:-
schen Buddhismus nach den Worten von
Kalu Rinpoche.

Gesammelt, kommentiert und herausgege-
benn von Hannabh und Ole Nydahl.
2., uberarbeitete und erweiterte Auflage
1979, 55 Seiten, 14 Fotos auf Tafeln,
0S8 70,—, DM 10,—

Ein sehr personliches Buch, das in
der einfachen Form, in der Ole
Nydahl seine Vortrige halt, in der
Tradition des Kagyu-Buddhismus ein-
tuhrt. Wer Ole kennt, spiirt die Herz-
lichkeit und Liebe, die er seinen Zu-
horern entgegenstrahlt, in diesem
Buch eingefangen. Fotos stellen die
wichtigsten Vertreter der Kagyu-Linie
vVor.

Ernst Ostertag

DIE PERSONLICHKEIT ALS
PROZESS

Menschenbild und philosophische
Perspektiven zu Carl R. Rogers

Psychotherapie

[979, 51 Seiten,

0S8 55,—, DM 7,80

Die in Rahmen der humanistischen
Psychologie entwickelten Therapie-
formen zeigen auftallende Ahnlich-
keiten zu gewissen buddhistischen
Meditations- oder indischen Yoga-
praktiken;sie sind aber nicht dasselbe,
thre Zielsetzung ist anders, jedoch sie
entspringen der im Abendland nun
mehr und mehr erkannten Notwen-
digkeit einer Bewulltseinsoffnung.

Hans Titschack
CHRISTENTUM — BUDDHISMUS
Ein Gegensaltz.

1980, 121 Seiten,
a8 130,—, DM 18.50

Das Buch versucht durch Gegen-
uberstellung der Grundwahrheiten
des Christentums und des Buddhis-
mus die Unterschiede beider Reli-
gionssysteme aufzuzeigen. Diese sind
schon oft beir flichtiger Betrachtung
sichtbar, manchmal aber auch sehr
versteckt und nur schwer erkennbar.
Der Autor mochte helfen, Klarheit zu
schaffen, Standpunkte zu festigen und
den religiosen Frieden zu sichern, ent-
sprechend dem  buddhistischen
Wunsch: Mogen alle Wesen glicklich

seln.

Somdet Phra Nyanasamvara

BETRACHTUNG DES KORPERS
(KAYANUPASSANA)
[980, ca. 130 Seiten,
ca. 0S5 90,—, ca. DM 12,80

Einer der hochsten lebenden Medi-
tationsmeister gibt hier prazise Anlei-
tungen zur «Geistesschulung durch
Achtsamkeit». Der wichtige Bereich
innerhalb des Achtsamkeitstrainings,
der hier beschrieben wird, erfordert
Konzentration und Geduld sowie ein
Grundwissen uber Zusammenhainge
der Lehre des Buddha. Der thailin-
dische Meister gibt mit seinem Kom-
mentar eine groffe Hilfe zum besseren
Verstandnis des Textes und der
Methode.
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Wat Borovanives unermiidlich titig, um
Bhikkhus und Laien die [.ehre des Er-
habenen nicht nur zu verkiinden und
darzulegen, sondern auch konsequent

vorzuleben. Eine Reihe hoher Amter, die
er in den vergangenen zwanzig Jahren
auch an der Mahamakut-Universitit von
Bangkok und in verschiedenen buddhisti-
schen Komitees und Organisationen
ibernommen hat, geben Zeugnis davon.

Die «Korperbetrachtung», ein Teil der in
der Zehnten Lehrrede des «Majjhima-
Nikaya» vom Buddha selber als Sati-
patthana aufgezeigten Meditations-
methode, 1st eines der letzten Werke des
in ganz Thailand hochgeschitzten Abtes
und Lehrers. Es behandelt in schlichter,
klarer und leicht verstindlicher Form
diese Meditation, die Stufe um Stufe den

Ubenden dem Ziel der Leidensbefreiung
entgegenfuhrt.

In englischer Sprache erschien vom
Autor bisher neben einigen kiirzeren
Broschiiren «Contemplation of the

Body».
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