Noch in diesem Leben

Praktische Anweisungen Zur
Einsichts - Meditation

Bhikkhu Dhammajiva Mahathero




NOCH IN DIESEM
LEBEN

Praktishe Anweisungen zur
Einsichts - Meditation

Bhikkhu Dhammajiva Mahathero



Free distribution only.

NOCH IN DIESEM LEBEN
Praktishe Anweisungen zur Einsichts - Meditation

First print - 2014

Copyright © The Sangha,

Mitirigala Nissarana Vanaya,

Mitirigala.

11742, Sri Lanka.
nissaranavanaya@gmail.com
www.nissarana.lk

All commercial rights reserved. Any reproduction, in whole or
part, in any form, for sale, profit or material gain is prohibited.
However, permission to print for free distribution as a gift of
Dhamma may be sought from the above address.


mailto:nissaranavanaya@gmail.com

Inhalt

Danksagung i
Vorwort [
Der Ehrwiirdige Uda Iriyagama Dhammajiva 0\
Erstes Kapitel: Einfiihrung in das Satipatthana Sutta 1
Die Vorteile der Ubung von Achtsamkeit (Satipatthana) 2
Grundvoraussetzungen fir die Praxis 4
Was ist Achtsamkeit, Sati ? 6
Zweites Kapitel: Der Aufbau von Achtsamkeit 9
Bemihung und Einsatz von Energie 11
Die Achtsamkeit auf den Atem richten 12
Zur Kenntnis nehmen, Etikettieren und Wissen 13
Vertrauen in die Praxis entwickeln 16
Die Vorteile der Achtsamkeit 17
Drittes Kapitel: Sitzmeditation (Anapanasati bhavana) 19
Vorbereitung zur Sitzmeditation 20
Die Atembetrachtung 22

Die Lange von Einatmung und Ausatmung wahrnehmen 24
Betrachtung der Ein- und Ausatmung in ihrer Gesamtheit 25
Das Beruhigen des Geistes und das Bestandig-werden-lassen

des Atems 27
Personlichkeitsmerkmale erkennen 28
Konzentrations-Meditation und Einsichts-Meditation 29
Frage und Antwort 33
Viertes Kapitel: Gehmeditation (Cankamana) 41
Die Vorteile der Gehmeditation 42
Die Vorbereitung des Weges fiir die Gehmeditation 44
Vorbereitung zur Gehmeditation 45
Das Praktizieren von Gehmeditation 45
Fortschritt in der Ubung der Gehmeditation 47

Flnftes Kapitel: Bewusstseinsklarheit (Sampajafifia) 51



Die vier Aspekte von Sampajafifia 52
Das Aufrechterhalten der Wissensklarheit von einer Aktivitat

zur ndchsten 54
Das fortschreitende Entfalten der Wissensklarheit 57
Frage und Antwort 59
Sechstes Kapitel: Betrachtung der Anatomischen Teile des
Korpers (Patikkiila Manasikara) 65
Drei Arten der Korperkontemplation 66
Kontemplation der anatomischen Zusammensetzung des
Korpers 67
Die Zerlegung der Vorstellung von einem “Selbst” 71
Fragen und Antwort 73
Siebtes Kapitel: Die Betrachtung des Kérpers als Elemente
(Dhatu manasikara) 75
Die Untersuchung der vier Elemente anhand des Atems 77
Die vergangliche Natur eines Wesen 81
Augenblicklicher Tod 83
Die Kontemplation des Todes 83
Frage und Antwort 85
Achtes Kapitel: Die Kontemplation der Geftihle
(Vedananupassana) 87
Neutrale Gefiihle 89
Materiell bedingte und nicht materiell bedingte Gefiihle 92
Fragen und Antwort 96
Anhang: 99
Sitzmeditation 99
Gehmeditation 103

Das Aufbauen von Achtsamkeit im Alltag 105



Noch in Diesem Leben | i

Danksagung

Ein grolRer Dank geht an die Dhammafreunde aus Deutschland,
die sich fur die Ubertragung des englischen Originals in die
deutsche Sprache engagiert haben, vor allem Petra, Herbert,
Annemarie, Barbara, sowie Dhamma Muninda aus Nissarana
Vanaya. Vielen Dank auch fur die Spenden, durch welche die
Drucklegung und die kostenlose Verteilung ermdglicht wurden.
Mdogen Sie den Lohn fir Ihre Mihe erhalten und mdge das
dreifache Juwel Sie auf dem Weg zur Befreiung segnen!

Vorwort

Der Ehrwiirdige Uda Iriyagama Dhammajiva ist ein seltener und
gewandter Meditationslehrer. Er vermittelt uns, dass es moglich
ist, die endgultige Befreiung noch in diesem Leben zu erlangen.

Seine Lehrmethode gibt eine einfache und dennoch prézise
Anleitung hinsichtlich des Satipatthana Sutta und zeigt uns, dass
Einsicht, welche zur vollen Befreiung fuhrt, in jedem Augenblick
mdoglich ist, dass sie in diesem einen Atemzug oder in einer
einzigen Berilihrung des FulRes mit dem Boden erfahren werden
kann.

Noch in diesem Leben ist eine Zusammenstellung von Lehrreden
uber das Satipatthana Sutta. Die Lehrreden wurden wahrend
eines Besuches des Ehrwiirdigen Dhammajiva, im Dharmasarana
Buddhist Temple, Melbourne, Australien zwischen Oktober 2006
und Januar 2007 gegeben. Sie beginnen damit, den Nutzen der

Ubung von Satipatthana zu erkldaren und leiten den Yogi an!
(Yogi: der Praktizierende, der nach Befreiung Strebende. Im buddhistischen

! Anmerkung: der einfacheren Leseweise zuliebe wurde bei der deutschen
Ubersetzung nur die méannliche Form von “Yogi” benutzt, wenngleich in der
englischen Rede sehr oft beide Geschlechter (he or she) verwendet wurden.
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Kontext hat der Begriff keinerlei Bezug zur indischen Yoga-Philosophie),
Achtsamkeit in der Sitzmeditation, wahrend der Gehmeditation
und den tagtaglichen Verrichtungen zu verwirklichen. Als
nachstes wird die Kontemplation des Korpers (kayanupassana)
besprochen. Es werden detaillierte Anweisungen flr die Stadien
von Anapanasati bhavand (Geistestraining der Achtsamkeit auf die Ein-
und Ausatmung) gegeben und gezeigt, wie der Buddha die Einsicht
in die Natur des Korpers durch die Betrachtung des eigenen
Atems erklart hat. Die hier vorliegende Untersuchung der Ein-
und Ausatmung von Augenblick zu Augenblick ist auf eine
Lehrrede des Buddha, das Satipatthana Sutta, zurickzufihren.

Ein eigenes Kapitel ist der Kontemplation des Korpers wahrend
der Gehmeditation gewidmet. Der Schwerpunkt liegt hier auf der
vom Erhabenen gelehrten Kontemplation der anatomischen
Bestandteile des Korpers und dessen Zusammensetzung aus den
vier Elementen.

Als letztes bietet Noch in diesem Leben Einsicht in die
Betrachtung der Gefiihle (Vedananupassana) und macht den Yogi
mit drei Arten von Geflihlen vertraut, die vom Buddha erlautert
wurden.

Der Ehrwiirdige Dhammajiva greift wéhrend der Unterweisung
auf eigene Erfahrungen zurlick und bietet dem Yogi direkte und
praktische Anweisungen, damit er imstande ist, Probleme, die
eventuell in der fortschreitenden Entwicklung der Einsicht
auftreten kdnnen, zu tberwinden.

Als der Ehrwiirdige Dhammajiva zu Besuch in den australischen
Bundesstaat Victoria kam, wusste die dort anséssige
buddhistische Laiengemeinschaft nur um seinen guten Ruf als
Meditationsmeister mit einem intuitiven Wissen von der Lehre
des Buddha. Unerwartet wurde die Gemeinschaft von seinem
Besuch informiert.



Noch in Diesem Leben | iii

Auf eine Weise, die nicht vorstellbar war, noch irgendwie
erwartet wurde, Offneten sich fur die Yogis wahrend des
Aufenthaltes des Ehrwiirdigen Dhammajiva mit Hilfe seiner
Anweisungen, seiner Lehrreden und seiner Gegenwart viele
Turen. Die Ubenden konnten sich dadurch in unbekannte
Territorien begeben und mit unerwarteten, meditativen
Erfahrungen in Berlihrung kommen. Er gab uns Anweisungen,
um unsere Einsicht zu vertiefen und die Feinheiten der Praxis
geschickt zu meistern. Er (bersetzte die zeitlosen Worte des
Erhabenen auf eine Art, die das Vertrauen vermittelte, die
ersehnten Resultate noch in diesem Leben erreichen zu kénnen.

Das vorliegende Buch wurde von den Laien zusammengestellt,
die den Dharmasarana Buddhist Temple wahrend des Besuchs
des Ehrwiirdigen Dhammajiva aufsuchten. Dass jemand einen
Lehrer trifft, welcher verstandnisvoll die Feinheiten des Dhamma
(Lehre des Buddha; Naturgesetz) in einer Zeitspanne von nur drei
Monaten vermitteln kann, ist ein sehr seltener Moment in
Samsara (Kreislauf des Daseins und der Wiedergeburten). Noch in
diesem Leben wurde zusammengestellt, um die Weisheit eines
qualifizierten und erfahrenen Meditationsmeisters zu ehren,
sowie seine Aufrichtigkeit, Offenheit, Hingabe und sein Respekt
bei der Vermittlung der Lehre an seine Schiler.

Der Leser wird feststellen, dass Pali-Zitationen oder -Begriffe im
gesamten Buch vorkommen (Pali ist die Sprache, in welcher die
Lehrreden des Erhabenen in den kanonischen Sammlungen schriftlich
festgehalten wurden). Pali wurde einbezogen, um die urspriinglichen
Begriffe und ihre Bedeutung prézise zu vermitteln. Das ist in den
européischen Sprachen so nicht mdglich und ist einzigartig fur
die Lehre des Erhabenen. Die Pali- Begriffe wurden also in den
Text eingebunden, da sie fur ein genaues Verstdndnis der
meditativen Praxis notwendig sind. Die Reichhaltigkeit der
Lehrrede des Ehrwiirdigen Dhammajiva ist jedoch durch die
Redigierung bis zu einem gewissen Grad verloren gegangen.

Der Herausgeber ( ein Schiiler aus Melbourne)
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Der Ehrwiirdige Uda Iriyagama Dhammajiva

Der Ehrwiirdige Uda Iriyagama Dhammajiva ist seit Uber zehn
Jahren als Meditationsmeister tatig und gegenwaértig der
Meditationslehrer und stellvertretende Abt von Mitrigala
Nissarana Vanaya, einem Kloster, welches der strikten
Waldtradition von Sri Lanka folgt und eines unter den hochst
anerkannten Meditations-Kldstern der Insel ist. Das Kloster
wurde 1968 ertffnet und unterstand der Fihrung des groRen
Ehrwiirdigen Matara Sri Gnanarama Mahathero.

Der Ehrwiirdige Dhammajiva verbrachte mehrere Jahre des
Geistestrainings unter der Leitung von Ovadacariya Sayadaw U
Panidtabhivamsa, einem fihrenden burmesischen
Meditationsmeister, welcher der Linie des groen Ehrwirdigen
Mabhasi Sayadaw folgt.

Der Ehrwiirdige Dhammajiva spricht flieBend Singhalesisch,
Englisch und Burmesisch und tbersetzte viele Meditationsbiicher
von der burmesischen in die englische und singhalesische
Sprache.
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Erstes Kapitel:
Einfiihrung in das Satipatthana Sutta

“lhr Bhikkhus, dies ist der Pfad, der ausschlieBlich zur Lauterung der
Wesen fiihrt, zur Uberwindung von Kummer und Klagen, zum
Verschwinden von Schmerz und Trauer, zum Erlangen des wahren
Weges, zur Verwirklichung von Nibbana - namlich die vier Grundlagen
der Achtsamkeit. Was sind die vier? lhr Bhikkhus, da verweilt ein
Bhikkhu, indem er den Korper als einen Korper betrachtet, eifrig,
wissensklar und achtsam, nachdem er Habgier und Trauer gegeniber
der Welt beseitigt hat. Er verweilt, indem er Geflihle als Gefiihle
betrachtet, eifrig, wissensklar und achtsam, nachdem er Habgier und
Trauer gegentber der Welt beseitigt hat. Er verweilt, indem er Geist als
Geist betrachtet, eifrig, wissensklar und achtsam, nachdem er Habgier
und Trauer gegenuber der Welt beseitigt hat. Er verweilt, indem er
Geistesobjekte als Geistesobjekte betrachtet, eifrig, wissensklar und
achtsam, nachdem er Habgier und Trauer gegenuber der Welt beseitigt
hat."?

“Satipatthana Sutta” kann man als “Die vier Grundlagen der
Achtsamkeit ” bersetzen. Die praktische Anwendung wird
weitldufig als Einsichts-Meditation bezeichnet (Vipassana).

Das Satipatthana Sutta wurde vom Erhabenen in einer Stadt
namens Kammasadhamma, im Kuru-Bezirk, gelehrt. Heute ist
diese Gegend als ,Sant Town’ bekannt. Sie befindet sich in der
Néhe von Neu Delhi und ist als archdologische Statte erhalten.
Kammasadhamma war einstmals ein sehr wohlhabender Ort. Die
Monche und die Laien, die dort lebten, waren in einer guten
korperlichen und geistigen Verfassung und waren vorbildlich in

2 Ubersetzung des Satipatthana Sutta: Mettiko Bhikkhu (Kai Zumwinkel). Aus:
“Die Lehrreden des Buddha aus der mittleren Sammlung (Majjhima Nikaja)”.
Uttenbiihl 2012.
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ihrer moralischen Lebensweise. Dementsprechend hatten sie die
nétigen Voraussetzungen, um das im Satipatthana Sutta
dargelegte Dhamma aufzunehmen.

Die Vorteile der Ubung von Achtsamkeit
(Satipatthana)

GemaR der Lehre des Buddha hat die Auslibung von Satipatthana
sieben Vorteile.

Erstens filhrt die Ubung von Satipatthana zu einer Lauterung der
Wesenheit (sattanam visuddhiva). Das Fortschreiten auf dem Weg
der Reinheit setzt nicht einen Glauben an den Buddha voraus.
Das Satipatthana Sutta setzt eher einen Grad von
Eigenverantwortlichkeit von Seiten des Praktizierenden voraus
und gibt vor, dass die Lauterung des Einzelnen ganz allein in
dessen Handen liegt.

Dieser vom Erhabenen beschriebene, autonome Weg zur
Lauterung war revolutionér, denn zu seinen Lebzeiten war die
indische Philosophie auf einen Schopfergott ausgerichtet. Es
herrschte der Glaube vor, die Welt sei von einem allméchtigen
Gott erschaffen worden. Obgleich die Inder an Kamma und
Vipaka glaubten (d. h. Handlung und Wirkung, also Kausalitét), lag ihre
Erlosung letztendlich in der Hand eines Schopfer-gottes, des
Brahma.

Der Buddha lehrte, dass es nur einen Weg (ekayano maggo) zur
Lauterung des Geistes gibt. Auf diesem Pfad ist die Anwendung
von Achtsamkeit von grundlegender Bedeutung.

Noch vor nicht langer Zeit basierte die buddhistische Praxis
ausschlieBlich auf der Ausfiihrung von Ritualen und auf der
Perfektionierung von Verdiensten oder auf dem Ziel, durch den

zuklinftigen Buddha Befreiung zu erlangen. (Der Autor spielt hier auf
eine Jahrhunderte wéhrende Dekadenzphase in der Historie buddhistischer
Religion an, wie sie auch in Sri Lanka Einzug gefunden hatte. Besonders unter



Noch In Diesem Leben | 3

den Portugiesen wurde der Buddhismus in Sri Lanka beinahe vernichtet). Wie
wichtig die Rolle der Achtsamkeit fir die buddhistischen Praxis
ist, wurde erst in letzter Zeit wieder zur Geltung gebracht.

Durch die Reinigung des Geistes ist es einem Menschen maglich,
Leid und Kummer zu (Uberwinden (soka pariddavanam
samatikkamaya). Dies sind der zweite und der dritte Vorteil. Die
Welt ertrinkt in Betriubnis, Leiden und Kummer und die
Gesellschaft gibt uns viele Mittel und Alternativen, um mit diesen
Geisteszustanden klar zu kommen. Die Resultate sind allerdings
temporéar und oberflachlich. Auf der anderen Seite fuhrt die
Praxis von Satipatthana zu einem vollstandigen Erléschen von
Gram, Kummer und Klage. Das Bewadltigen von korperlichem
und geistigem Schmerz (dukkha domanassanam atthangamaya) sind der
vierte und der fiinfte Vorteil.

Durch die Ubung von Satipatthana begeht der Yogi den korrekten
Weg, welcher stufenweise zur Befreiung fihrt (fiyayassa
adhigamaya). Das ist der sechste Vorteil. Auf theoretischer Ebene
hat der Buddha den “Edlen achtfachen Pfad” (atthangika-magga)
als Mittel zum Erreichen der absoluten Befreiung verkindet. In
der praktischen Anwendung hat der Yogi jedoch diesen Pfad mit
seinem konkreten Leben in Einklang zu bringen. Es geht dabei
um einen Prozess von Versuch und Irrtum. Durch das
Aufrechterhalten von moralischem Verhalten und durch die
Entwicklung von Achtsamkeit erarbeitet sich der Yogi die
forderlichste Methode fir seine Befreiung. Unterredungen mit
fortgeschrittenen Yogis sind bei der Integration dieses Pfades
wichtig. Sdmtliche Fehler, Erfahrungen und Fortschritte sollten
vom Yogi zur Kenntnis genommen und mit einem erfahrenen
Meditationslehrer diskutiert werden.

Durch das Anhéren von Satipatthana-Unterweisungen, durch das
logische Durchdenken ihres Inhalts und durch Umsetzung in die
Praxis wird der Yogi in Richtung Geistesreinigung gefihrt. Der
Praktikant wird die Resultate der eigenen Reinigung erfahren,
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indem er mit dem Satipatthana Sutta und mit dessen praktischer
Anwendung vertraut wird. Eine innere Verwandlung der
Personlichkeitseigenschaften, der Lebensumstdanden und der
Umgebung werden sich einstellen.

Immer wieder wird unsere Belastbarkeit fir die Praxis
herausgefordert. Wir werden alt, unsere Krafte schwinden, wir
werden krank und schlieBlich sterben wir. Es ist schwer, die
Ubung aufrecht zu erhalten, wenn wir krank oder invalide sind,
denn wir brauchen Kkorperliche Stdarke, um uns den
Herausforderungen stellen zu konnen, die wahrend der Praxis
auftreten. Praktizieren wir jedoch, solange wir geistig und
korperlich in gesunden Verfassung sind, dann werden wir in der
Lage sein, uns den Herausforderungen zu stellen, denen wir im
Laufe der Satipatthana-Praxis begegnen.

Ein regelmaBig ausgefihrtes und konsequentes Training wird
unser Vertrauen in die Satipatthana Praxis und in deren Resultate
festigen. Schrittweise werden wir ein Verstandnis dessen
erlangen, was endgultige Befreiung (nibannanassa sacchikiriyaya) iSt.

Das ist der letzte, der siebte Vorteil. Es gibt keine magische
Formel fir die Befreiung. Man muss sich einfach in Richtung der
eigenen Lauterung bemdihen.

Grundvoraussetzungen fir die Praxis

Ein Yogi muss eine gelduterte, tugendhafte Lebensweise und
geradlinige, direkte Ansicht haben, um Satipatthana praktizieren
zu konnen (adimeva visodhehi kusalesu dhammesu). Eine direkte
Ansicht zu haben, heif3t, dass der Yogi nicht an einen Schépfer
oder an einen Erléser-Gott glaubt, dafur aber an Kamma und
Vipaka (Kausalitit). Demzufolge ist der Yogi flir seine Taten selbst
verantwortlich. Durch das Verstehen von Kausalitdt werden ein
tieferes moralisches Bewusstsein und ein Zutrauen in das eigene
korperliche, geistige und verbale Verhalten entwickelt.
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Ohne eine gelduterte Moral (Sila visuddhi) sollte sich ein Yogi nicht
in die Praxis von Satipatthana begeben. Laien sollten sich
vornehmen, sich an die Grundstufe von Sila (Sittlichkeit) zu halten.
Dies betrifft das Beachten folgender funf Verhaltensregeln:

e das Unterlassen, willentlich zu téten

e das Unterlassen, willentlich zu nehmen, was nicht
gegeben wurde

e das Unterlassen sinnlichen und sexuellen Fehlverhaltens
e das Unterlassen verbalen Vergehens

e das Unterlassen des Gebrauchs von Mitteln, die den Geist
berauschen

Diese menschlichen Verhaltensregeln sollten eingelibt sein, bevor
man mit der Praxis von Satipatthana beginnt.

Sila ist nicht eine Liste von Geboten, die uns vom Buddha
ubergeben wurden. Sie entspringen eher einem grundlegenden
Verstandnis von Humanitdt. Der Erhabene predigte zu
Kriminellen und Modrdern, und diese waren trotz all ihrer
vergangenen Handlungsweisen fahig, sich selbst zu lautern und
Erleuchtung zu erlangen. Wir kénnen in jedem Moment unsere
moralische Handlungsweise lautern. Als Menschen sind wir in
der Lage, zwischen Gut und Schlecht zu differenzieren. Dieses
geistige Stadium zeichnet den Menschen aus. Tiere hingegen
reagieren und agieren einfach nur instinktgeleitet.

Ist das moralische Verhalten gefestigt, sollte sich der Yogi mit
Flei, glihender Energie (atapi) und Strebsamkeit in die Praxis
von Satipatthana begeben. Der Yogi muss Vertrauen in die
Praxis und ihre Vorzilige mitbringen. Strebsamkeit ist fur einen
Satipatthana-Praktizierenden grundlegend.

Durch die Anwendung von Achtsamkeit (Sati) ist man fahig,
Wissensklarheit (Sampajaiifia) zu erlangen. Achtsamkeit ist das
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Kernelement, um Wissensklarheit zu erlangen und eine
unmittelbare Einsicht in die natirlichen Eigenschaften der
Ph&nomene zu gewinnen.

Ob man nun den Atem und die Atembewegung betrachtet, die
Veranderung von Kdorperpositionen untersucht, der anatomischen
Konstitution des Korpers gewahr wird, oder die vier Elemente
betrachtet, aus denen der Korper zusammengesetzt ist, so ist
Achtsamkeit eine Grundvoraussetzung fiir den erfolgreichen
Verlauf der Praxis.

Was ist Achtsamkeit, Sati ?

Achtsamkeit bezieht sich in der Ubung von Satipatthana auf
folgende vier Objekte oder Grundlagen:

o KOrper (kaya)

e Gefuhle oder Empfindungen (edana)
e Bewusstseinszusténde (citta)

e geistige Objekte (dhamma)

Achtsamkeit ist ein Prozess, bei dem man den Geist ganz auf den
gegenwartigen Moment ausrichtet. Wenn wir danach streben, die
Aufmerksamkeit des Geistes auf den gegenwértigen Moment zu
richten, dann kdnnen wir seine wahre Natur beobachten: Wie der
Geist dazu neigt abzuschweifen, sich Tagtrdumen hinzugeben
oder zu fantasieren. Wir sind fast immer gedanklich mit der
Vergangenheit oder mit der Zukunft beschéaftigt. Der Geist ist
sehr selten ganz auf den gegenwaértigen Moment gerichtet. Er ist
wie ein narrischer Affe, der von einem Ast zum anderen springt.
Er ist flink und schweift umher. Er veréndert sich stdndig. Wenn
wir nicht mit Achtsamkeit innehalten, ist es ein Ding der
Unmaoglichkeit, die wahre Natur des Geistes zu beobachten.

Indem wir unsere Aufmerksamkeit auf ein Objekt in einem
bestimmten Moment fokussieren, wird es fur uns mdoglich sein,
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die wandelbare Natur des Geistes zu erfassen. Zum Beispiel
schweift der Geist ab, wenn wir ein Buch lesen. Obwohl unsere
Augen den Inhalt des Buches fokussieren, wird der Geist sich mit
Gedanken, mit Erinnerungen an Vergangenes oder mit
Zukunftspldanen beschéftigen. Der Geist ist flatterhaft, leicht
ablenkbar, abschweifend, schwer einzuschatzen. Diese
Eigenschaften des Geistes kann man klar beobachten, wenn ein
Meditationsobjekt eingefiihrt wird. Der Geist wird dann
schlichtweg widerspenstig und starrsinnig.

Es ist deshalb von grof3er Wichtigkeit, dass ein Yogi schon in den
absoluten Anfangsstadien der Meditationsiibung besonders
sorgfaltig vorgeht und fleil3ig trainiert. Der Yogi muss geduldig
und sich der Natur des Geistes bewusst sein. Da der Geist
unablassig von einem Objekt zum néchsten springt, hat er nie die
Gelegenheit, die Charakteristika eines bestimmten, im Entstehen
begriffenen Objektes zu erkennen. Der Buddha beschrieb einen
solchen Geist als oberflachlich, er sei wie ein Korken, den man
ins Wasser geworfen hat. Er taumelt dann einfach auf der
Oberflache des Wassers herum. Er wird niemals in das Wasser
eintauchen. Wenn man hingegen einen Stein dort hinsetzt, wo er
das Wasser bertihrt, wird er bis auf den Grund hinuntersinken.
Gleich diesem Stein wird effektive Achtsamkeit zu den
Charakteristika eines jeden Objektes vordringen. Deshalb muss
der Yogi den Geist immer und immer wieder zu seinem
Meditationsobjekt zurtickbringen.

Die Achtsamkeit des Meditierenden wird bezlglich der Ein- und
Ausatmung wahrend der Sitzmeditation zu Beginn des
Geistestrainings noch oberfl&chlich sein. Doch mit wiederholtem
Einsatz wird der Geist schrittweise das Objekt der Meditation im
Fokus behalten kdnnen. Mit einer bestandigen Achtsamkeit, wird
der Yogi eine nachhaltige Aufmerksamkeit auf die Ein- und
Ausatmung zustande bringen. Wéhrend der Zeitspanne einer
Meditationssitzung wird der merkende und beobachtende Geist
direkt auf das Objekt ausgerichtet bleiben. Mit Entschlossenheit
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sollte der Yogi in jeder Meditationssitzung danach streben, dass
der Geist mit dem Objekt der Betrachtung in Ubereinstimmung
ist. Wenn nun die Achtsamkeit auf das Objekt ausgerichtet ist,
dann gewinnt der Yogi an Sicherheit, und Hindernisse wie
Sinnesbegierde  (kamachanda), Arger (wapada), Faulheit und
Trégheit (thina middha), Zweifel icikiccha), Rastlosigkeit und
Unruhe (uddhacca kukkucca) werden dann nicht langer gegenwaértig
sein, denn der Geist ist nun voll und ganz mit dem Objekt der
Meditation beschaftigt.

Um die Wahrnehmung (tirasaiiiia padatthana) zu stérken, sollte der
Yogi die Bewegung und die Berthrung jedes -einzelnen
Atemzuges von Ein- und Ausatmung zur Kenntnis nehmen.
Durch das Bemerken dieser Prozesse wird die Achtsamkeit
aufrechterhalten, und die Wachsamkeit wird nicht von externen
Stérungen, wie beispielsweise Gedanken, beeintrachtigt. Nimmt
die Wahrnehmung an Stérke zu, dann erfahrt der Yogi die
Sicherheit einer starken und bestandigen Achtsamkeit.

Ein Yogi, der ein vervollkommnetes moralisches Verhalten in die
Praxis mitbringt und eine direkte Ansicht hat, wird die Resultate
seiner eigenen L&uterung noch in diesem Leben erfahren. Dies ist
keine religiose, sondern eine technische Ubung. Es ist ein
Prozess, in welchem man gegen den Strom schwimmt.
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Zweites Kapitel:
Der Aufbau von Achtsamkeit

“Ihr Bhikkhus, da verweilt ein Bhikkhu, indem er den Korper als
einen Korper betrachtet, eifrig, wissensklar und achtsam,
nachdem er Habgier und Trauer gegenuber der Welt beseitigt

ha .,’

Im Wesentlichen kann man das Satipasthana Sutta als einen
Diskurs tber Achtsamkeit bezeichnen. Achtsamkeit kann auf drei
Wegen aufgebaut werden:

e \Wahrend der Sitzmeditation wird die Achtsamkeit auf
Ein- und Ausatmung gerichtet (4napanasati bhavana); dies
ist eine intensive Methode

e Waihrend der Gehmeditation: die Achtsamkeit wird auf
die Bewegungen und die Berlihrungspunkte der FifRe
gelenkt (cankamana); dies ist eine halb-intensive Methode

e Die Achtsamkeit hinsichtlich der taglichen Verrichtungen;
dies ist eine umfassende, weitlaufig anwendbare Methode.

Sitzmeditation ist relativ schnell zu lernen, jedoch finden viele
Yogis besonders am Anfang, dass Gedanken, Gerdausche oder
Schmerzen der Achtsamkeit auf den Atem im Wege stehen.
Mittels wiederholter Praxis, sollte ein Yogi jedoch in der Lage
sein, den gewunschten Grad an Achtsamkeit und Konzentration
zu erreichen. Achtsamkeit nach einer Sitzmeditation aufrecht zu
erhalten, ist allerdings schwer.

Wahrend der Gehmeditation sind unsere Augen offen, unser
Korper ist aktiv und wir sind mit unserer Achtsamkeit beim
Bewegungsablauf der Fife. Die wéhrend der Gehmeditation
gewonnene Achtsamkeit ist somit viel bestdndiger und
langlebiger, da sie inmitten von Aktivitat entwickelt wurde.
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Besonders am Anfang ist es vergleichsweise schwierig, die
Aufmerksamkeit den téaglichen Verrichtungen zu schenken. Es
wird einen langen Ubungszeitraum brauchen, Achtsamkeit zu
kultivieren, die sich von einem Moment auf den néchsten
Ubertragt. Trotz dieser Schwierigkeiten sollte sich ein Yogi
ernsthaft bemihen, anhand aller drei Methoden Achtsamkeit zu
pflegen.

Wie wird man nun achtsam auf den eigenen Korper? (katafica
bhikkhave — bhikkhu, kaye kayanupassi viharati?). Im Sinne des
Satipatthana Sutta betrachtet ein Bhikkhu (buddhistischer Monch)
den Korper in seiner Ganzheit. In unserem taglichen Leben
betrachten wir den Korper aus den verschiedensten Blickwinkeln.
Wir sehen ihn als ein Objekt, das dem Zweck der Verschénerung
dient, als ein sexuelles Objekt, als ein Objekt von Stérke und
Kraft, als eine tolle, faszinierende Maschine. Selten sehen wir den
Korper wie er tatsichlich ist. Um den Korper in seiner
eigentlichen Natur zu erfassen, missen wir uns in unserer Praxis
intensiv bemiihen und achtsam die korperlichen Aktivitaten in
ihrer Gesamtheit betrachten.

Im Karaniya Metta Sutta wird beschrieben, dass man achtsam
sein soll sowohl beim Stehen (titiam), Gehen (caram), Sitzen
(nissinnova) und Liegen (sayanova) (tittham caram nissinnova sayanova
yavatthassa vigatamiddho etammsatim adhitheyya). Die Achtsamkeit auf
den Korper entwickelt der Yogi, indem er des gegenwartigen
Momentes gewahr bleibt und den Korper ansieht, wie er
tatsachlich ist.

Ohne Entfaltung der Achtsamkeit werden wir fir immer im
Samsara weiterwandern missen - dem ewigen Kreislauf von
Geburt und Sterben. Dieser Kreislauf kann nur gestoppt werden,
wenn wir es schaffen, mit Achtsamkeit innezuhalten. Wir sind
gefangen in unseren personlichen Vorlieben, welche wir in einem
bedingten Prozessablauf als solche wahrnehmen. Nur indem wir
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von Moment zu Moment achtsam werden, sind wir in der Lage,
die Bedingungen dieses Ablaufs zu durchbrechen.

Bemuhung und Einsatz von Energie

Die unmittelbarste Ursache flr das Aufbauen der Achtsamkeit ist
der Einsatz von gluhender Energie (atapi) wéhrend der Praxis.
Viriya (Willenskraft, Energie) ist der energetische Aspekt des
Geistes. Atapi oder Padhana viriya ist der Einsatz von gliihender
Energie in der Praxis. Ohne Energie wird der Yogi in einen
stumpfen Geisteszustand verfallen und geistige Tréagheit und
Mattheit erfahren. Um Achtsamkeit herzustellen, muss der Yogi
diese gluhende Energie aufbringen und fleiBig und gewissenhaft
in der Ubung voran streben.

Um Achtsamkeit herbeizufuhren, muss Energie auf dreifache
Weise eingesetzt werden:

e am Anfang
e zur Aufrechterhaltung der Bemiihung
e Dbei der Erreichung des Zieles

Der anfangliche Einsatz beinhaltet das Z&hmen der Sinne, das
Lautern der Tugend, das Einhalten moralischer Grundséatze (Sila)
und die Bereitschaft, die moralische Verantwortung fir das
eigene Verhalten zu bernehmen. Indem wir Kontrolle tber die
Sinne und ihre Vergniigungen haben, entwickeln wir ein
moralisches Bewusstsein. Anderenfalls verletzen wir schlicht uns
selbst und andere.

Durch das Errichten von Achtsamkeit verhindern wir das
Aufkommen von geistigen Verunreinigungen, welche noch nicht
in unseren Bewusstseinsstrom getreten sind  (anuppadanam
papakanam  akusalanam dhammanam anuppadaya). Dies ist eine
entscheidende Wende in der samsarischen Reise, da wir uns hier
einer bewussten Anstrengung unterziehen. Wir treffen die
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bewusste  Entscheidung, dem Entstehen der geistigen
Verunreinigungen nicht nachzugeben, da wir uns Uber die
bdsartige Natur dieser samsarischen Reise im Klaren sind.

Wenn wir uns moralisch nicht verantwortlich fiihlen, schieben
wir anderen die Schuld an unserer Misere in die Schuhe oder wir
geben der Vergangenheit die Schuld; wenn nicht der
Vergangenheit, dann der Zukunft. Mit Achtsamkeit jedoch
beginnen wir allméhlich Kausalitit zu verstehen. Wir verstehen,
dass alle Aktionen und deren Resultate in unseren eigenen
Hénden liegen (Kamma und Vipaka). Mit einem Verstandnis der
Kausalitat erwacht moralisches Schamgefiihl (Hiri-Ottappa).

Die Achtsamkeit auf den Atem richten

Wenn der Yogi sich in einer aufrechten, symmetrischen und
balancierten Haltung - &hnlich einer Pyramide in Kairo - in die
Sitzposition begeben hat, wird er sich geistig auf die Gegenwart
ausrichten und sich der Kdrperhaltung und des Korpers bewusst
werden. Schrittweise werden Sie nun das natirliche Einatmen
und Ausatmen verfolgen und mental notieren. Still und
unvoreingenommen  beginnen  Sie, den  deutlichsten
Berlhrungspunkt, an welchem sich der Atem manifestiert, zu
beobachten. Dieser Punkt kann sich in der Ndhe der Nasenspitze
befinden oder auf dem oberen Lippenrand, der Kehle, dem
Solarplexus oder anderswo.

Wahrend sich die Atmung ungewollt und auf nattirliche Weise
fortsetzt, muss sich der Praktizierende bemihen, die
Aufmerksamkeit beim Atem zu behalten, wobei er ein gewisses
Mall an Energie einsetzt. Anderenfalls werden Gedanken
auftauchen und die Aufmerksamkeit wird in Richtung externer
Objekte abgelenkt. Um die Achtsamkeit beizubehalten, muss der
Yogi geduldig das Einatmen und das Ausatmen beobachten.
Dabei nimmt er den Unterschied zwischen Ein- und Ausatmung
genauestens wahr. Er untersucht sorgféltig die Phasen des
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Prozesses, indem seine Aufmerksamkeit konstant beim Atem
bleibt: vom Beginn eines Atemzugs tber die Mitte hin zu seinem
restlosen Ende. Schrittweise wird der meditierende Geist mehr
und mehr zum Atem hingelenkt, sodass der Yogi sich nun nicht
mehr von Geréduschen, Gedanken und koérperlichen Schmerzen
gestort fuhlt, welche wéhrend der Sitzmeditation auftreten
konnen. Klarheit setzt ein. Um diese prézise Ausrichtung zu
erreichen, muss der Yogi die Einatmung und die Ausatmung in
ihrer Gesamtheit erfassen. Indem er geistesgegenwaértig,
aufmerksam, wachsam, sorgféltig ist und reichlich Energie zum
Einsatz bringt, wird der Yogi eine ununterbrochene
Aufmerksamkeit auf die Phasen der Ein- und Ausatmung
herstellen konnen. Eine bestdndige Aufmerksamkeit auf den
Atem ist nur mit dem kontinuierlichen Einsatz von Energie
mdoglich. Dadurch wird unsere Aufmerksamkeit nicht durch
Gedanken, Gerdusche und korperliche Schmerzen abgelenkt.

Zur Kenntnis nehmen, Etikettieren und Wissen

Wenn ein externes Objekt wahrend der Sitzmeditation die
Aufmerksamkeit stark beansprucht und diese somit vom priméren
Objekt abzieht, missen wir dieses externe Objekt unverziglich
und klar zur Kenntnis nehmen. Wenn Sie z. B. ein Geréausch
horen, dann lenken Sie die Aufmerksamkeit zu diesem Gerausch
hin, sobald es entstanden ist, und sind Sich dessen als einer
direkten Erfahrung bewusst. Sie mussen diese Erfahrung
identifizieren und mental etikettieren als “hdren, hdren, hdren”.
Wenn das Gerausch schwindet und nicht mehr vorherrscht, dann
lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder zuriick zum priméren
Obijekt.

Durch das zur Kenntnis Nehmen, Benennen oder Etikettieren ist
es moglich, eine kontinuierliche Achtsamkeit beziglich des
primaren Objektes aufrechtzuerhalten. Bemerken Sie im Geiste
“ein” bei jeder Einatmung. Bei jeder Ausatmung bemerken Sie
“aus”. Wenn ein Gedanke entsteht, dann benennen Sie das als
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“denken, denken, denken”, “abschweifen, abschweifen,
abschweifen” oder “tagtraumen, tagtrdumen, tagtraumen”.
Entsteht ein Schmerz, dann wird Ihr Fokus sich auf die Stelle
richten, wo der Schmerz spirbar ist und Sie benennen diese
Empfindung als “Schmerz, Schmerz, Schmerz”.

Durch dieses stille, gedankliche zur Kenntnis Nehmen oder
notieren werden alle Bewegungen, welche in IThrem Bewusstsein
stattfinden, aufgezeichnet. Durch das Aufzeichnen aller dieser
Bewegungen wahrend einer Meditationssitzung kodnnen Sie
beurteilen, wie wichtig diese sind. Sie kdnnen entscheiden, ob Sie
Ihre Zeit mit externen Stdrungen verbringen wollen oder ob Sie
lieber Ihre Achtsamkeit dem primaren Meditationsobjekt widmen
wollen.

Durch das bewusste registrieren konnen Sie Sich an die
Erlebnisse erinnern und sind somit in der Lage, Ihre Erfahrungen
einem Meditationslehrer zu berichten. Hierzu ein Beispiel: Sie
berichten dem Lehrer, dass im Beginn lhrer Meditation die
Aufmerksamkeit auf die Nasenspitze gerichtet war und Einatmen
stattfand. Dieser Vorgang wurde als “ein” zur Kenntnis
genommen. Der Atem war als eine interne, reibende Empfindung
spurbar. Als dann Ausatmen stattfand, bemerkten Sie diesen
Vorgang als “aus”, und dieser Atemzug schien nun warmer und
auch langer zu sein als der Atemzug bei der Einatmung. Dann
schweiften Sie im Geiste ab und begangen zu denken. Sobald Sie
dieses Abschweifen bemerkten, etikettierten Sie den Vorgang mit
“denken, denken, denken”. Als die Gedanken verschwanden,
ging lhre Aufmerksamkeit zurtick zum Atem usw.

Ferner werden Sie durch dieses mentale Notieren in der Lage
sein, wahrend der Meditation Ihre Personlichkeitseigenschaften
zu entdecken und von Ihrem Lehrer die passenden Heilmittel
erhalten, indem Sie lhm sorgfaltig und detailliert von Ihren
Erfahrungen wéhrend der Meditation berichten.
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Bestandigkeit wahrend der Meditation aufrecht zu erhalten,
erfordert einen nicht nachlassenden Einsatz von Energie. Das
Bemerken und Etikettieren befahigt Sie, lhre Bemihung zu
steigern und Kontrolle Uber den Ablauf zu gewinnen. Die
Technik des Bemerkens und Etikettierens ist insbesondere fir
Yogis von Vorteil, welche 0Ofters wahrend der Sitzmeditation
durch Gedanken, Gerdusche und Schmerzen gestort werden.

Durch das Notieren des Meditationsobjekts werden Sie
aufmerksam und sorgsam und Sie werden die natlrlichen
Charaktereigenschaften von Einatmung und Ausatmung erkennen
kdnnen. Wenn Sie Einatmung und Ausatmung auf eigenstandige
Weise untersuchen, werden Sie wéhrend einer Sitzmeditation
eine bestandige Aufmerksamkeit auf das priméare Objekt erfahren.
Trotz Geréusche oder Schmerzen werden Sie achtsam mit der
Betrachtung des Atems weitermachen, falls dies méglich ist.

Notieren, Etikettieren oder Benennen wird Vitakka genannt. Die
daraus resultierende Erkenntnis oder das Wissen nennt man
Vicara (der analysierende Geist). Wissen ergibt sich aus
Beobachten und zur Kenntnis Nehmen. Auf das Objekt der
Meditation bezogen ist das lhre Investition und Bemduhung.
Durch das Aufrechterhalten von geistiger Energie und durch das
mentale Notieren der Objekte, welche im Bewusstseinsstrom
aufgetaucht sind, entsteht Erfahrungswissen. Durch Achtsamkeit
und bewusster zur Kenntnisnahme werden alle geistigen
Verunreinigungen, welche dabei sind, in den Strom des
Bewusstseins zu treten, bemerkt und neutralisiert.

Durch Achtsamkeit werden geistige Verunreinigungen, welche
bereits im Strom des Bewusstseins aufgetreten sind, ausradiert
(uppandnan papakanan akusalanan dhammanan pahanaya). \Nie der
Erhabenen lehrte, liegt der erste Vorteil der Praxis von
Satipatthana in der Reinigung der Wesenheit (sattanam visuddhiya).
Wenn die Geschwindigkeit des Reinigungsprozesses in der Praxis
zunimmt, wird der Yogi Kummer, Leid und Klage uberwinden
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(soka pariddavanam samathikkamaya) und es wird ihm mbglich sein,
geistigen und korperlichen Schmerz zu entwurzeln (dukkha
domanassanam atthangamaya).

Der Yogi muss sich anstrengen, um beim Objekt der Meditation
zu bleiben, ob das nun beim Anwenden von Achtsamkeit im
Alltag ist, wéhrend der Gehmeditation, oder durch das
Beobachten von Heben und Senken der Bauchdecke wahrend der
Sitzmeditation. Er soll, unvoreingenommen und leise, sich des
Objektes bewusst sein und es fortwahrend registrieren.

Beharrliche Achtsamkeit wird zur Konzentration fihren.
Konzentration beruhigt den Geist und ermdglicht es dem Yogi,
alle naturlichen Phdnomene so zu sehen, wie sie tatsachlich sind.
Mit Hilfe gut aufgebauter Konzentration wird der Yogi in der
Lage sein, ungestort seine Aufmerksamkeit von einem Objekt zu
einem anderen zu richten und den Beginn, die Mitte und das Ende
von jedem Ereignis mit Klarheit zu sehen.

Vertrauen in die Praxis entwickeln

Ein gereinigter Bewusstseinsstrom ermdglicht es, heilsame
Geisteszustdnde entstehen zu lassen (anuppannanam kusalanam
dhammanam uppadaya, chandam janeti vayamati viriyam darabhati cittam
pagganhati padahati). Unser Bewusstsein wird mit wachsender
Achtsamkeit ~ von  Verunreinigungen befreit. Dieser
Reinigungsprozess wird das Vertrauen in die eigene Praxis
steigern. Wir vertrauen immer mehr darauf, dass mit
kontinuierlichem Einsatz die gewinschten Resultate in diesem
Leben oder in diesem Moment, hier und jetzt tatséchlich erzielt
werden konnen. Diese Zuversicht wird in ein zunehmendes
Vertrauen in den Buddha, in das Dhamma und in die Sangha

Ubergehen (Sangha: Gemeinschaft der Schiiler des Buddha, die sich von den
vier Arten “edler Jiinger” ableitet, welche sich bereits auf einem der vier

Entwicklungsstadien der Erleuchtung befinden).
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Durch die Reinigung der Tugend und durch das Erlangen der
Resultate wird eine durchdringende Art von Vertrauen und
Zuversichtlichkeit entstehen.  Ublicherweise steigern oder
erneuern wir Buddhisten unser Vertrauen, wenn wir vor einem
Buddha-Bildnis sitzen oder uns an eine Pilgerstatte begeben.
Aber diese Haltung ist oberflachlicher Natur. Das Vertrauen und
die Zuversicht, welche wir aus eigener Erfahrung in der Praxis
und durch das Erlangen von Resultaten gewinnen, ist
tiefgriindiger. Es ist eine durchdringende Form des Vertrauens
(okappana saddha).

Durch das effektive im Blick Behalten jeder Ein- und Ausatmung
erfahrt ein Yogi immer weniger geistige Verunreinigungen und
entwickelt  stattdessen  beharrliche ~ Achtsamkeit  und
Konzentration. Er entwickelt Vertrauen in die Praxis. Mit
steigendem Vertrauen werden Sie mehr und mehr Energie
aktivieren und dies wiederum fihrt zu einer ausdauernden
Achtsamkeit. Es wird also eine Kettenreaktion in Gang gesetzt.

Die Vorteile der Achtsamkeit

Wenn der Geist sein Hauptaugenmerk direkt auf das Objekt der
Meditation richtet, werden Lust (raga), Hass (dosa) und
Unwissenheit (moha) nicht entstehen kdnnen.

Um die Vorteile der Achtsamkeit klar unterscheiden zu kdnnen,
muss die Meditation ein gewisses Momentum erreicht haben, d.
h. Konzentration und Achtsamkeit miissen ohne Unterbrechung
funktionieren. Dann wird es dem Yogi moglich sein, die Dinge so
zu sehen, wie sie wirklich sind. Die Achtsamkeit, welche in der
Sitzmeditation entwickelt wurde, kann der Yogi nun auch im
Alltag anwenden. Ferner kann der Yogi den Bewusstseinsstrom
von potentiellen Verunreinigungen befreien, wenn es ihm gelingt,
wéhrend der Sitzmeditation bestdndige Achtsamkeit zu erhalten.
Dies wird zu Konzentration filhren und diese wiederum wird den
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Weg zur Weisheit ebnen. Durch ausdauernde Achtsamkeit wird
der Yogi sich des gegenwartigen Momentes bewusst werden.

Wenn wir ganz im gegenwértigen Moment sind, erfahren wir
,Leben’. Normalerweise malen wir uns alles Mogliche aus, sind
oft gedanklich in Erinnerungen vergangener Enttauschungen
verstrickt oder befinden uns in Erregung Uber zukinftige
Ereignisse. All dies beraubt uns der Maoglichkeit, im
gegenwartigen Moment zu verweilen. In der gleichen Weise wie
ein Kind von einem Spielzeug eingenommen wird, ein Kinstler
von einem Gemélde, oder ein Schmetterling von einer Blume,
wird mit bestandiger, ausdauernder Aufmerksamkeit die
Erfahrung in der Meditation eindringlicher werden. Durch das
Verwirklichen von Achtsamkeit und durch das Reinigen des
Bewusstseins von Verunreinigungen werden wir in der Lage sein,
im gegenwartigen Moment verweilen zu kénnen und die Dinge
so zu sehen, wie sie wirklich sind.

Wenn wir achtsam sind, dann kénnen wir mit allen Pannen im
Leben geschickt und vertrauensvoll umgehen. Statt zu reagieren,
sind wir dann in der Lage, nachhaltige Entscheidungen zu treffen,
welche auf Fakten basieren, die wir untersucht haben.

Wir mussen selbst unsere eigene Befreiung erlangen. Der Buddha
hat das Dhamma erklart und uns den Weg aufgezeigt. Aber ein
jeder von uns muss selbst praktizieren, um die endgultige
Befreiung zu erreichen. Mit Eifer missen wir die Energie
aktivieren und unsere Praxis regeln. Wenn die Meditation an
Schwung gewinnt, wird Konzentration entstehen. Mithilfe dieser
entwickelten Konzentration wird Weisheit entstehen und das Rad
des Dhamma wird in Bewegung gesetzt. Wenn wir auf diese
Weise (ben, dann werden wir noch in diesem Leben
unumkehrbare Veranderungen erfahren.
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Drittes Kapitel:
Sitzmeditation (Anapanasati bhavana)

"Und wie, ihr Bhikkhus, verweilt ein Bhikkhu, indem er den Korper als
einen Kérper betrachtet? Da setzt sich ein Bhikkhu nieder, nachdem er
in den Wald oder zum FulRe eines Baumes oder in eine leere Hutte
gegangen ist; nachdem er die Beine gekreuzt, den Oberkdrper
aufgerichtet und die Achtsamkeit vor sich verankert hat, atmet er vollig
achtsam ein, achtsam atmet er aus. Wenn er lang einatmet, versteht er:
'Ich atme lang ein;' oder wenn er lang ausatmet, versteht er: 'Ich atme
lang aus." Wenn er kurz einatmet, versteht er: 'lch atme kurz ein;' oder
wenn er kurz ausatmet, versteht er: 'lch atme kurz aus.' Er Gbt sich so:
'Ich werde einatmen und dabei den ganzen Atemkorper erleben;' er Gbt
sich so: 'lch werde ausatmen und dabei den ganzen Atemkorper
erleben.' Er bt sich so: 'lch werde einatmen und dabei die Gestaltung
des Korpers beruhigen;' er ubt sich so: 'Ich werde ausatmen und dabei
die Gestaltung des Korpers beruhigen.™

Der Buddha stellte in dem Satipatthana Sutta eine rhetorische

Frage: “Wie betrachtet ein Bhikkhu den Korper als Korper?”
(kataiica bhikkhave bhikkhu, kaya kayanupassi viharati?)

Der menschliche Korper ist kompliziert und geheimnisvoll.
Wissenschaftler und Forscher arbeiten immer noch daran, ein
vollstandiges Verstandnis des menschlichen Korpers zu erlangen.
Im Gegensatz dazu wies der Buddha vor mehr als 2550 Jahren
Yogis an, wie diese den Korper betrachten sollen, um dessen
wahre Natur zu verstehen.

Um den Korper als Koérper eingehend zu betrachten, muss der
Ubende diesen in seiner Gesamtheit betrachten. Das bedeutet
nicht, dass man nun anfangen soll zu analysieren, oder damit
beginnen soll, den Korper in seine elementaren Teile zu zerlegen.
Es ist vielmehr eine Einladung, den Korper in seiner Ganzheit zu
sehen. Normalerweise nehmen wir unseren Korper durch seine
Merkmale wahr und durch die unterschiedlichen Perspektiven,
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die diese uns bieten: Der Kdrper wird als sexuelles Objekt, als
etwas Schones, als eine Arbeitsmaschine oder als eine Quelle der
Kraft gesehen. Diese Sichtweisen bieten allerdings nur ein
begrenztes Verstdndnis. Wenn wir den Korper in seiner
Gesamtheit erfassen und seine natlrlichen Eigenschaften
erkennen, werden Hass, Verlangen oder Unwissenheit nicht mehr
aus unserer Sicht auf den Korper entstehen kdnnen.

In diesem Kapitel wollen wir besprechen, wie der Yogi den
Korper anhand des eigenen Atems untersuchen kann.

Vorbereitung zur Sitzmeditation

Der Buddha wies darauf hin, dass entweder ein Platz im Wald
(arafifia gatova), ein Platz unter einem Baum (rukkhamiila gatova) oder
jeder andere leere, freie Ort (suinagara gatova) am besten fur die
Meditation geeignet st (idha bhikkhave bhikkhu, araiiiagatova,
rukkhamila gatova, suiiiagara gatova). Der Praktizierende sollte sich
in einer Umgebung aufhalten, in der externe Stérungen auf ein
Minimum beschrénkt sind. Dies ist ein praktischer Rat, denn
wenn sich der Ubende an einem geschaftigen oder belebten Ort
befindet, wird der Geist durch die externen Storungen abgelenkt.

In einer isolierten Umgebung zu praktizieren, ist fiir die meisten
Menschen eine vollig neue Erfahrung. Wenn neue Yogis nach Sri
Lanka in die Mitirigala Waldeinsiedelei kommen, dann ist schon
alleine das Sitzen auf dem Boden und das Gehen mit blanken
FURen eine Neuheit fur sie.

Wir erschaffen eine spirituelle Atmosphare, indem wir uns an
einen isolierten Platz begeben.

Um Konzentration zu entwickeln, ist die Sitzposition (nisidati
pallankam) die effektivste Position fiir die Meditation. Hinlegen
fordert die geistige Tragheit und Mattheit und behindert die
Entwicklung von Konzentration. Stehen kdnnte sich fir Anfanger
als schwierig erweisen. Auch Gehmeditation mag eine
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Herausforderung sein. Denn dabei bewegt der Yogi willentlich
den Korper, wahrend er bemerkt, wie derselbe korperliche
Energie entfaltet. Sich auf diese Aktivitat einzustellen und dabei
gleichzeitig die Fullbewegungen zu registrieren, kann den
Anféanger behindern, was das Zustandebringen von Konzentration
anbelangt. Nichtsdestotrotz ist die Konzentration, die wahrend
der Gehmeditation entwickelt wird, bestandiger als die
Konzentration, welche wahrend der Sitzmeditation entwickelt
wird, da sie inmitten von Aktivitat entsteht. Wéahrend unseres
taglichen Lebens missen wir zu vielen Platzen laufen. Somit
konnen wir die Achtsamkeit, welche wir wahrend der
Gehmeditation aufgebaut haben, auf unsere tagtéglichen
Verrichtungen ausweiten.

Es wird angeraten in der vollen Lotusposition zu sitzen, alternativ
hierzu ist der Halb- oder Viertel-Lotus geeignet. Wenn Sie so
sitzen, wird lhr gesamter Korper als eine dreieckige Form
erscheinen, ahnlich einer Pyramide in Kairo. Ubersetzt bedeutet
“Nisidati pallankam” mit gekreuzten Beinen zu sitzen. Falls das
Sitzen mit gekreuzten Beinen sich als zu schwierig erweist,
konnen Sie auch auf einem Stuhl mit gerader Lehne oder auf
einem Meditations-Bankchen Platz nehmen. Der Vorteil mit
gerader Haltung zu sitzen, ist nicht schwierig zu erkennen. Das
Sitzen mit gebeugtem Rucken ist schmerzhaft und wird den
Durchzug des Luftstroms durch den Korper behindern. Zusétzlich
wird die Meditationspraxis energetischer, wenn man ohne externe
Stutze in aufrechter Haltung sitzt.

Wenn Sie in einer geeigneten Umgebung mit aufrechtem
Oberkdrper Platz genommen haben, haben Sie die angemessene
Haltung, um Achtsamkeit auf das Objekt der meditativen
Betrachtung zu entwickeln (araiiia gatova rukkhamiila gatova
sunfiagara gatova, nisidati pallankam, abhujitva, uwjunkayam panidhaya
parimukha, satim uppatthapetva).
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Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den gesamten Korper. Im
Geiste tasten Sie nun durch den Korper - vom Scheitel bis zur
Sohle - um sicherzustellen, dass Sie komfortabel sitzen. Seien Sie
einfach in der Ganzheit des Kdrpers, analysieren Sie ihn nicht.
Seien Sie im gegenwartigen Moment, dem Hier-und-Jetzt.
Schrittweise werden sich die Korper- und Geistesprozesse
beruhigen und der Atem wird deutlicher hervortreten.

Atmen Sie naturlich. Versuchen Sie nicht, lhren Atem zu
zwingen, an einer bestimmten Stelle deutlicher hervorzutreten.
Wenn der Atem gleichmé&Rig und bestandig fliel3t, dann ist er
naturlich.

Wenn Sie lhren Bewusstseinsstrom untersuchen, konnen Sie
erkennen, ob der Geist komplett von herumschweifenden
Gedanken absorbiert wird, sich in Tagtrdumen verliert oder
fantasiert. Der Geist mag Gedanken erzeugen oder abschweifen.
Beschranken Sie Sich auf das Bemerken dieser Zerstreuungen,
sobald sie in Ihrem Bewusstseinsstrom entstehen. Reagieren Sie
nicht darauf. Seien Sie unvoreingenommen wachsam.
Anderenfalls werden Sie irritiert sein, wenn stérende Gerdusche
oder korperliche Schmerzen auftauchen. Wenn Sie nicht
reagieren, dann kommen und gehen diese Gedanken, Geréusche
und Schmerzen einfach wieder. Sie entstehen beildufig und
vergehen zwanglos. Falls Sie jedoch auf diese Stérungen
reagieren, dann werden sie sich in Ihrem Bewusstsein einbrennen
und Sie immer wieder storen.

Um eine nachhaltige Achtsamkeit aufzubauen, missen Sie sehr
aufmerksam sein. Und Sie miissen geduldig sein.

Die Atembetrachtung

Achtsam verfolgen Sie jede Einatmung und jede Ausatmung,
wann immer diese entstehen (so satova assasati, sato passasati). \Wenn
der Atem ein- und ausstromt, wird die Luftstromung viele Stellen
beriihren. Sie sollten eine distanzierte Beobachtung dem Objekt
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gegenuber haben und sehen, wie der Geist scharfsinnig zwischen
der Einatmung und der Ausatmung unterscheidet. Erlauben Sie
dem Atem, im Lichte Ihrer Achtsamkeit naturlich zu flieR3en.

Registrieren oder notieren Sie die Einatmung als “ein” und die
Ausatmung als “aus”. Das bedeutet nicht laut zu verbalisieren,
sondern den Geist auf die Einatmung und Ausatmung
auszurichten.  Erfahren  Sie  mit scharfem  Sinn  die
Unterschiedlichkeit der beiden Atemphasen.

Obgleich der Atemprozess viele Punkte am und im Korper
stimuliert, ist es lhre Aufgabe, den markantesten Punkt
herausfinden und Ihre Konzentration auf diesen markanten Punkt
auszurichten.  Wenn  Sie  einmal den  markantesten
Berthrungspunkt herausgefunden haben, wird Ihre Konzentration
allmédhlich mit diesem verschmelzen. Der markanteste Punkt
kann beispielsweise an der Nasenspitze sein, am Oberlippenrand
oder beim Heben und Senken der Bauchdecke usw.

Zwei Ubereinstimmungen ihres Geistes miissen also wahrend der
Sitzmeditation zustande kommen. Erstens mdissen Sie die
unterschiedlichen Erfahrungen von Ein- und Ausatmung oder
Heben-Senken der Bauchdecke beobachten. Zweitens missen Sie
in der Lage sein, bei der Ein- und Ausatmung den markantesten
Beruhrungspunkt zu lokalisieren, d. h. den Punkt, an welchem die
offensichtlichste Stimulation stattfindet. Richten Sie Sich auf lhr
Ziel aus und vergewissern Sie sich, dass der Geist die Gesamtheit
jedes einzelnen Prozesses erfasst. Seien Sie von Anbeginn auf
Geflhle und Empfindungen achtsam und verfolgen Sie die Ein-
bzw. Ausatmung von ihrem Beginn, hin zur Mitte, hin zum
Abschluss. Die Aufmerksamkeit sollte ungebrochen sein. Je
starker die Aufmerksamkeit und der Fokus sind, desto mehr
Information (ber Ihre Erfahrung werden Sie sammeln kénnen.
Sie missen entschlossen darauf zielen, die Erfahrung und
Empfindung der Luftstromung ganz direkt zu erleben.
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Die Reise hat nun begonnen! Gedanken, Gerdusche und
Schmerzen werden von Zeit zu Zeit in Erscheinung treten. Diese
werden sich in Ihre Aufmerksamkeit auf die Ein- und Ausatmung
hineindrangen. Wenn Achtsamkeit nicht stark genug gefestigt ist,
dann werden solche Stérungen lhre Aufmerksamkeit von dem
primaren Objekt ablenken. Ist dies der Fall, dann ist es sehr
hilfreich, die Stérungen im Geiste zu bemerken und die
Empfindungen zu benennen. Bewusst zur Kenntnis nehmen
fordert die Exaktheit in der Meditation und die Bestandigkeit der
Achtsamkeit. Das macht man, indem man still das Wort im
Geiste wiederholt. Wenn beispielsweise ein Gedanke kommt,
dann bemerkt man still im Geiste “denken, denken, denken”.
Wenn Sie sich diese Methode aneignen, werden Sie feststellen,
dass Gedanken und Geréusche zwar entstehen, aber Sie werden
weder denken noch héren (d. h. sich nicht damit zu identifizieren: “Das
war jetzt wieder ich, der da gedacht hat”). Sie werden stattdessen weiter
die Ein- und die Ausatmung beobachten und Ihre Achtsamkeit
wird nicht schwanken. Wenn sich die Stoérungen verfluchtigt
haben, dann gehen Sie mit Ihrer Achtsamkeit zuriick zum
priméren Objekt und verfolgen dieses ohne Unterbrechung.

Die Lange von Einatmung und Ausatmung
wahrnehmen

Mit beharrlicher Achtsamkeit werden Sie in der Lage sein, die
Lange der Atemziige zu beobachten. Zum Beispiel kann die
Einatmung langer erscheinen als die Ausatmung, oder umgekehrt.
Falls die Einatmung und die Ausatmung lang sind, dann nehmen
Sie diese als lange Einatmung oder als lange Ausatmung wahr
(digham va assasanto, digham assasamiti pajanati, digham va passasanto,
digham passasamiti pajanatii). \Wenn die Einatmung oder die
Ausatmung kurz ist, dann nehmen Sie diese als kurze Einatmung
oder als kurze Ausatmung wahr (rassam va assasanto, rassam
assasamiti pajanati, rassam va passasanto, rassam passasamiti pajanati). Sie
mussen versuchen, die Beriihrungs- und Reibungsempfindungen
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der zwei Phasen - Einatmung und Ausatmung - als separat
wahrzunehmen.

Wihrend der Ubung von Anapanasati bhavana, wahrend der
Untersuchung der L&nge von Einatmung und Ausatmung, kdnnen
Sie lhre personlichen Charaktereigenschaften diagnostizieren. So
ist zum Beispiel ein Yogi, welcher langsam einatmet, um dann
mit einem Seufzen wieder auszuatmen, ein emotionaler
Charakter. Ein anderer Yogi wiederum, welcher schnell und eilig
einatmet, ist ein rastloser Charaktertyp.

Wenn der aufmerksame Geist sich beruhigt, erscheint es so, als
wirde sich der Luftstrom verkdrzen, bis zu dem Punkt hin, wo er
kaum noch wahrnehmbar ist. Dies ist eine gesunde Verfeinerung
und weist auf Fortschritt in der Praxis hin. Allmahlich wird die
Unterscheidung zwischen der Einatmung und der Ausatmung
weniger offenkundig werden. Die Einatmung und die Ausatmung
erscheinen nun gleichartig und die Distanz zwischen dem
Atemobjekt und dem aufmerksamen Geist wird immer geringer,
d. h. Geist und Objekt gleichen sich immer mehr an. Die
Einatmungsphase und die Ausatmungsphase werden somit immer
weniger wahrnehmbar sein, der Atem wird sehr unauffallig, sehr
subtil werden. Wenn dies der Fall ist, werden die Yogis vielleicht
an ihrer Praxis zweifeln und sie denken dann, dass ihre
Konzentration gestort sei oder dass ihre Achtsamkeit an Effizienz
verloren habe. Ganz im Gegenteil! Dieses Stadium weist auf
einen gesunden Fortschritt in der Meditation hin.

Betrachtung der Ein- und Ausatmung in ihrer
Gesamtheit

Wird der Atem ruhiger und subtiler, muss mehr Energie aktiviert
werden. Wird der Atem feiner und somit schwieriger
wahrzunehmen, ist das fur den Yogi eine Herausforderung, die
Achtsamkeit kontinuierlich aufrechtzuerhalten. Somit sollte die
Achtsamkeit akkurat und prézise sein. Sie missen wachsam,
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sorgféltig, achtsam und konzentriert sein. Stufenweise wird die
Empfindung der korperlichen Atemberuhrung schwinden
(sabbakaya patisamvedi, assasissamiti sikkhati, sabbakaya patisamvedi,
passasissamiti sikkhati).

In dieser Phase sind Sie angewiesen, den Atem als gesamten
Atemkarper zu betrachten (sabbakaya). Ihre Aufmerksamkeit muss
geschéarft sein und Sie mussen die Gesamtheit jedes einzelnen
Prozesses beobachten. Seien Sie Sich des absoluten Anfangs
jedes Atemzuges beim Einatmen gewahr und behalten Sie lhre
Aufmerksamkeit ber die Mitte des Atemzugs hin bis zu seinem
Ende. Seien Sie genauso achtsam hinsichtlich der Ausatmung:
vom Beginn Uber die Mitte bis zum restlosen Ende. Solch eine
detaillierte Beobachtung ist notwendig, wenn der Atem sehr
subtil wird. Der Ubende sollte jeden Atemzug in dem Moment
seiner Entstehung sofort erfassen und dann den gesamten Ablauf
beobachten. Sie werden feststellen, dass die Einatmung
punktgenau verschwindet, bevor die Ausatmung beginnt. Wenn
Sie es schaffen, diesen Ablauf kontinuierlich zu beobachten und
ebenso die Lucken zwischen diesen beiden Phasen, dann haben
Sie die Gewissheit, dass Ihr Geist nun voll und ganz auf den
Atem ausgerichtet ist. Wenn Sie den Atem in seiner Gesamtheit
beobachten, werden Sie sich in ihn vertiefen und Sie werden
schrittweise feststellen, dass der Beginn, die Mitte und das Ende
von Einatmung und Ausatmung gleich sind.

Wenn der Atem subtil wird, muss man mehr Energie aufbringen,
um die Achtsamkeit aufrechtzuerhalten. Sie sollten also mit
ausreichender ~ Energie  gerlstet sein, um  beharrliche
Aufmerksamkeit auf den Atem zu verwirklichen. In Pali wird
diese Art von Energie Viriya genannt. Es wird angeraten, vor
jeder langeren Sitzmeditation ungefahr fur 30 bis 40 Minuten
Gehmeditation zu praktizieren. Gehmeditation steigert die
Widerstandskraft und die Ausdauer und hilft dauerhafte
Konzentration aufzubauen.
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Wie wichtig es ist, diese Entwicklung in der Praxis von
Anapanasati  mit  einem erfahrenen Meditationslehrer zu
besprechen, kann nicht genug betont werden. Es ist namlich eine
vollig neue Erfahrung fur den Praktizierenden, und alle Fehler
mussen erfasst und einem Lehrer berichtet werden, welcher die
korrekten Anweisungen geben kann, damit der Yogi den Pfad
geschickt weiterzugehen vermag. Ist erst einmal Uber
Missverstandnisse Bericht abgelegt worden, sind diese richtig
gestellt, und wurden Anweisungen zur Uberwindung negativer
Personlichkeitseigenschaften  gegeben, dann  wird  der
Praktizierende selbstbewusster und zuversichtlicher werden und
somit fahig, auf geschickte Weise und eigenstandig in seiner
Praxis voranzuschreiten.

Das Beruhigen des Geistes und das Bestandig-
werden-lassen des Atems

Wenn Sie ohne Unterbrechung die subtilen Phasen der Ein- und
der Ausatmung beobachten, werden die Atembewegungen sich
beruhigen und besténdig werden (passambhayam kayasamkharam,
assasissamiti  sikkhati, ~passambhayam, —passasissamiti ~ sikkhati). Die
Meditation wird nun ohne besondere Anstrengung verlaufen,
denn sie hat ihre Eigendynamik gewonnen und der Yogi wird in
der Lage sein, tiefer in das Objekt der Meditation einzudringen.
Ist Ihr Bemihen im Gleichgewicht und Ihre Aufmerksamkeit
prézise und bestandig, dann wird die Achtsamkeit gefestigt sein
und Konzentration wird sich entwickeln. Der beobachtende Geist
wird magnetisch zum Atem hingezogen und in diesen eintauchen,
und Sie werden Sich in einem tiefen Stadium der Konzentration
befinden, dem Stadium der Einspitzigkeit.

Wenn Sie aufgrund lhrer Natur zur Ruhemeditation neigen, wird
auch Ihr Atem bestandig und ruhig werden, sobald der Geist
ruhig und konzentriert wird, und zwar ohne jegliche Steuerung
oder Anweisung von Seiten des Geistes. Je mehr Sie das
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Beruhigen von Geist und Atem erfahren, desto tiefer wird die
Ruhe werden. Wenn sich die Konzentration vertieft, wird der
betrachtende Geist ohne auch nur eine wahrnehmbare
Atemempfindung sein. Wenn die Erkennungsmerkmale des
Atems schwinden, benétigen Sie eine wachsame Achtsamkeit
und eine stabile Konzentration, um die Bestandigkeit Ihrer
meditativen Praxis aufrecht zu erhalten. Der konzentrierte Geist
sollte wachsam sein und so lange als mdglich im Stadium der
Einspitzigkeit verharren. Die Aufmerksamkeit sollte sich nicht
hin zu korperlichen Schmerzen, Gedanken oder Gerduschen
bewegen, damit diese tiefe Konzentration und stabile
Achtsamkeit beibehalten werden kdnnen.

Personlichkeitsmerkmale erkennen

All Thre Erfahrungen, die Sie wahrend der Meditation machen,
sollten einem erfahrenen Lehrer berichtet werden. Alle Pannen
auf dem Weg sind Lektionen, welche man bereit sein muss zu
lernen. Diese Missgeschicke sagen n&mlich etwas (ber die
Merkmale lhrer Personlichkeit aus. Pannen und personliche
Eigenschaften wéhrend der Meditation geduldig zur Kenntnis
nehmen, hilft zu erkennen, ob Sie nun am stérksten von
Gedanken, Gerduschen oder Schmerz gestort werden. Es gibt
keinen anderen Malstab als lhre eigene Untersuchung. Deshalb
ist jeder Moment in der Meditation ein wertvoller Moment. Die
Héaufigkeit einer bestimmten Stérung wird lhnen ermdglichen,
diese als den markantesten Stérungsfaktor in ihrer Meditation zu
erkennen. Das ist sehr dienlich zur Selbstdiagnose. All Ihre
Schwachen, Gewohnheiten und Personlichkeitsmerkmale werden
in diesem Prozess ans Tageslicht kommen. Indem Sie diese Ihrem
Lehrer berichten, werden Sie eine angemessene Technik erhalten,
die Sie dann in lhrer Meditation einsetzen konnen. Sie sollten
Ihre Erfahrungen nur mit einem erfahrenen Lehrer besprechen.
Unerfahrene Lehrer, die nur mit einem theoretischen
Wissensstand aufwarten kénnen, werden nicht in der Lage sein,
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Ihre Erfahrungen konstruktiv zu deuten. Theorie ist nicht im
gleichen Malie wertvoll und zweckdienlich wie die Erfahrung,
welche in der Praxis gesammelt wird. Diese zahlt am meisten.

Beobachten Sie alle Empfindungen und Erfahrungen, die
wahrend der Meditation auftreten. Nehmen Sie den inneren
Dialog, das interne Geschnatter zur Kenntnis. Wenn Sie nun von
diesen Informationen soviel sammeln, wie Sie kdnnen, werden
Sie klar lhre Personlichkeitsmerkmale erkennen. Es wird lhnen
mdoglich sein, all lhre Starken und Schwéchen wahrzunehmen.
Wie der Erhabene darlegte, ist die meditative Erfahrung ein
Spiegel, welcher die Personlichkeitsmerkmale reflektiert.
Demnach gibt es in der Meditation nichts Mysteridses. Das
Wissen, das Sie ansammeln, wird aus lhrer eigenen, direkten und
personlichen Erfahrung heraus entstehen. Natlrlich werden Sie
nicht immer alles mégen, was wahrend dieses VVorgangs ans Licht
kommt, denn im Leben sind wir geschult, nur das Gute an uns zu
bemerken. Aber wenn Sie den gesamten, sich lhnen
offenbarenden Prozess unvoreingenommen beobachten, werden
Sie lhre wahre Natur erkennen kénnen und verstehen, dass jene
soziale Konditionierung nur eine begrenzte Sichtweise auf uns
selbst ermdglicht.

Konzentrations-Meditation und Einsichts-
Meditation

Diejenigen, welche nicht fahig sind, die reine Konzentration
wahrend einer Sitzmeditation fortzusetzen, konnen die Einsichts-
Meditation entwickeln.

Alle Wesen haben sechs Fakultaten: Augen, Ohren, Nase, Zunge,
Kdrper und Geist. Diese Fakultaten haben ihre je eigene Funktion
und Arbeitsweise. Nimmt das Auge beispielsweise ein sichtbares
Objekt wahr, dann lenkt sich die Aufmerksamkeit des Geistes in
Richtung der Augen, des Sehbewusstseins, und Sie erfahren
“sehen”. Um eine Seherfahrung zu machen, muss ein sichtbares
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Objekt auf die Empfindsamkeit der Augen treffen und dann
findet Sehen statt.

Oder beispielsweise entsteht ein Gerdusch und das Trommelfell
fangt das Gerédusch auf und wird angeregt. Wenn nun der geistige
Fokus sich auf das Gerdusch ausrichtet, dann geschieht “Héren ”.
Wenn der Luftzug der Atmung die Nasenspitze beruhrt oder den
Oberlippenrand, dann bewegt sich der Geist zu diesem
Berthrungspunkt hin, der Geist wird sich also auf die Einatmung
und Ausatmung ausrichten.

Alle sechs Sinnestore operieren nach dem selben Grundprinzip.
Drei Bedingungen missen namlich vorhanden sein, um
Sinneseindriicke erfahren zu konnen, die durch die sechs
Sinnestore eindringen:

e das Schlagelement = Arammana
e (das Basiselement = Dvara
e das Ziindelement = Tadupapanna

Wahrend der Anapanasati-Meditation ist die Luftstromung das
Schlagelement. Der Beriihrungspunkt, wie beispielsweise die
Nasenspitze oder der obere Lippenrand ist das Basiselement. Die
Berthrungsempfindung oder die Erfahrung von Kihle, Hitze,
Kirze, Reibung, Ausdehnung oder Kontraktion wird
Zundelement genannt. Wenn Einatmung geschieht und die Luft
die Haut beruhrt, wird eine Empfindung von Beriihrung erfahren.
Eine Analogie: Wenn Sie ein Streichholz nehmen und den
Streichholzkopf Uber die Reibflache der Streichholzschachtel
ziehen, dann entsteht ein Funke. Damit aber die Zindung
stattfinden kann, muss eine bestimmte Energiemenge in einem
bestimmten Neigungswinkel angewandt werden. Anderenfalls
kann ein Funke nicht entstehen.

Ein Yogi, der seinen Geist auf das Schlagelement ausgerichtet
halt, tendiert in Richtung der Konzentrations-Meditation.
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Einsichts-Meditierende wiederum zeichnen sich durch eine
erhohte und kritische Beobachtung wahrend der Anapanasati-
Meditation aus. Sie untersuchen und beobachten waéhrend der
Meditation das gesamte Phanomen, jedes der drei Elemente: die
Erfahrung der Berthrung, die Kihle, die Ruhe, die reibende
Empfindung, die Spannung, die Bewegung oder die Steifheit des
Atems und seinen Beriihrungspunkt.

Einsichts-Meditierende empfinden es als schwierig, nur die
Luftstromung zu betrachten, d. h. die Lange des Atemzuges und
den Beginn, die Mitte und das Ende der Luftstromung. lhre
Erfahrungen neigen sich in Richtung Zindelement. Demzufolge
kann es moglich sein, dass diese Yogis nicht von der allgemeinen
Anweisung Nutzen ziehen kdnnen, welche uns der Buddha im
Satipatthana Sutta gegeben hat. Der Erhabene erklérte, dass
Anapanasati bhavana grundsatzlich nur von denjenigen Yogis
praktiziert werden kann, welche Uber eine klare Achtsamkeit oder

uber ein klares Unterscheidungsvermdgen verfligen (naham
bikkhave mutthassatissa asampajaiiassa anapanasati bhavanam vadami).

Falls Sie mit einer ungestorten Konzentration fortschreiten
konnen, ist es wichtig, dass Sie die Herangehensweise nicht
andern. Jene Yogis, welche sich nicht auf das Schlagelement
(Luftstromung) konzentrieren koénnen, konnen sich auf die
Einsichts-Meditation spezialisieren. Um lhre natiirliche Neigung
zu erkennen, sollten Sie ein paar Meditationssitzungen hinter sich
gebracht haben. Sie werden feststellen, dass lhre Erfahrung
zwischen dem Schlagelement und dem Ziindelement hin- und
herschwankt. Manchmal beginnen Sie damit, lhren Fokus zuerst
auf das Schlagelement auszurichten, aber spater bewegt er sich in
Richtung des Zindelementes der Atmung und deren
Bewegungen. Oder Sie finden heraus, dass das Konzentrieren auf
Harte, Steifheit, Warme oder Kihle in eine Beruhigung der
Luftstromung mindet. Sie mussen bemerken, welche Neigung
bei ihnen dauerhafter und bestandiger ist. Zu einem grofRen Teil
liegt das Identifizieren der Neigung eines jeden Praktizierenden
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in der Verantwortung des Meditationslehrers. Es ist deshalb von
Wichtigkeit, dass Sie die Anweisungen von einem erfahrenen
Meditationsmeister entgegennehmen, der Gber direkte Erfahrung
verfugt. Yogis sollten geschickt ihre Erfahrungen wahrend einer
Meditation wahrnehmen und diese ihrem Lehrer prézise
mitteilen. Dann liegt es in der Verantwortung des Lehrers, die
natlrlichen Neigung des Meditierenden einzuschéatzen und
passende Anleitungen zu geben. Im Patisambhidha magga
werden Yogis beschrieben, welche anhand von drei
verschiedenen Methoden praktizieren:

e Yogis, welche mit der Konzentrationsmethode anfangen
(sich auf das Schlagelement konzentrieren) und dann

spater zur Einsichts-Meditation Uberwechseln (Samatha
yanika).

e Yogis, welche mit der Einsichtsmethode anfangen und

dann spater zu der Konzentrationsmethode tberwechseln
(Vipassand yanika).

e Yogis mit gemischten Erfahrungswerten auf beiden
Seiten, sowohl in der Konzentrations-Meditation wie auch
in der Einsichts-Meditation (Yuganadda).

Sie sollten eine abgeklérte, unparteiische Beobachtungsgabe
haben und sowohl distanziert als auch unabhéngig in Ihrer
Atembetrachtung sein. Wenn die Konzentrations- oder die
Einsichts-Meditation ihre Eigendynamik erreicht, wird Ihr Fokus
ganz in den Atem hineingezogen. Nun entsteht eine distanzierte
Sicht auf die Welt, Sie werden nichts aus der Welt ergreifen
wollen, weil nun der Geist intensiv vom Objekt der Meditation
absorbiert ist (anissitoca viharati, na ca kiici loke upadiyati).

Jeden Tag sollten Sie erneut als Anfénger beginnen, so als
wirden Sie den Atem zum allerersten Mal betrachten. Wenn Ihr
Uben regelmaRig wird, dann werden ihre angesammelten
Meditationserfahrungen Sie Uber jeden Stolperstein flhren.
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Stufenweise und bestandig wird die Konzentrations- oder
Einsichts-Meditation einen flissigen Ablauf nehmen.

Sowohl jene Praktikanten, die zur Konzentrations-Meditation
neigen, wie auch jene, die zur Einsichts-Meditation neigen,
missen am Beginn ihres Trainings Konzentrationsfahigkeit
entwickeln. Nur mit Hilfe von Konzentration bzw. einem
geléuterten Bewusstsein konnen wir in die wahre Natur des
Geschehens eindringen und uns von der Illusion befreien, hinter
dem Geschehen gédbe ein bestandiges, sich gleich bleibendes
Selbst. Stattdessen beobachten wir ganz einfach das naturliche
Entstehen und Vergehen der Phanomene.

Hat das Herstellen von Achtsamkeit und Konzentration erst
einmal Nachhaltigkeit, dann werden Sie leichter durch das Leben
gehen. Sie werden die starke Achtsamkeit und feste
Konzentration, die Sie in der Sitzmeditation aufbauen konnten,
erst auf die Gehmeditation und schlieBlich auf die alltaglichen
Verrichtungen ausdehnen koénnen. Die Achtsamkeit und die
daraus resultierende Konzentration werden wie in einem
Netzwerk wachsen. Was auch immer im Leben passiert, Sie
werden im gegenwartigen Moment verweilen. Im Satipatthana
Sutta wird gesagt, dass ein Yogi, der regelmaBig, mit fester
Entschlusskraft, Eifer und Gewissenhaftigkeit seiner Ubung
nachgeht und so auf dem Weg der Einsicht voranschreitet, die
ersehnten Resultate in einem maximalen Zeitraum von sieben
Jahren oder sogar nur sieben Tagen erlangen kdnnte. Wenn Sie
mit einem konkreten Ziel und gewissenhafter Anstrengung
trainieren, dann werden Sie die Dinge direkt und in ihrer wahren
Natur beobachten koénnen, so wie sie wirklich sind, und Sie
kdnnen die erhofften Resultate noch in diesem Leben erfahren!

Frage und Antwort

Wenn man Anapanasati Meditation praktiziert, dann kommt ein
Moment, in dem unertragliche Schmerzen auftauchen und die
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Achtsamkeit wandert dann vom Atem (Hauptobjekt) zum Schmerz
(Sekundéarobjekt). Wie soll nun der Yogi dem Sekundarobjekt
gegenuiber unvoreingenommen sein und dann wieder zurtick zum
Hautobjekt gehen?

Wir leben in einem Ozean von Schmerzen, aber wir sind uns
dessen nicht gewahr. Wenn Sie sich am Anfang lhrer Praxis auf
den Atem konzentrieren, dann werden Sie diesen als grob
wahrnehmen und Sie werden die Einatmung und die Ausatmung
sehr klar beobachten koénnen. Subtile Schmerzen werden
vielleicht existieren, aber der Fokus der Atembetrachtung wird
sehr stark sein. Deshalb wird der Schmerz kein Thema.

Wenn Sie nun fur einen gewissen Zeitraum in der gleichen
Position verharren, wird es zu einer Intensivierung des Schmerzes
kommen. Der Schmerz wird an Starke zunehmen bis er
schliellich das gesamte Feld der Beobachtung beherrscht.
Aufgrund seiner Untragbarkeit wird lhre Aufmerksamkeit dann
zu diesem Schmerz hingelenkt und Sie werden sich dem Schmerz
ergeben. Wenn dies geschieht, miissen Sie im Geiste “Schmerz,
Schmerz, Schmerz” notieren und bemerken, dass der Schmerz in
Ihre Achtsamkeit eingedrungen ist und Ihre Aufmerksamkeit weg
gelenkt hat zu dem Punkt hin, wo er aufgetreten ist. Als erstes
mussen Sie nun merken, wo der Schmerz aufgetreten ist, sei es
am rechten Knie, linken Knie, der Fessel usw. Indem Sie den
Schmerz untersuchen, beobachten Sie seine Eigenschaften. Der
Schmerz wird sich als ein Stechen oder Bohren manifestieren,
oder als eine Ansammlung von Punkten, als Hitzefleck oder als
etwas, das sich hoch und runter bewegt.

Normalerweise reagieren wir sofort mit einem Positionswechsel
gleich nachdem der Schmerz entstanden ist und verpassen so,
dessen natlrlichen Eigenschaften zu beobachten. Wenn Schmerz
auftaucht, sollten Sie, statt einen Positionswechsel vorzunehmen,
den Schmerz als solchen registrieren und bereit sein, soviel Zeit
wie moglich mit ihm zu verbringen und dabei seine natirlichen
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Eigenschaften beobachten. Theoretisches Wissen von Schmerz ist
nutzlich, aber wenn Sie ihn nicht direkt bei seiner Entstehung
erfahren, versdumen Sie, seine Natur oder seine Eigenschaften
untersuchen zu koénnen. Schmerz ist ein internes Gefiihl. Sie
mussen den Schmerz geduldig aushalten, um dabei eine oder
mehrere seiner natirlichen Besonderheiten beobachten zu
konnen.

Manchmal jedoch nimmt der Schmerz weiterhin an Intensitat zu,
auch wahrend Sie seine natirlichen Eigenschaften beobachten,
und er wird einfach unertraglich. lhr Verstand wird dann
vorschlagen, aufzustehen oder die Korperposition zu wechseln.
Aber bevor Sie die Entscheidung treffen, die Kdrperposition zu
andern, missen Sie zuvor achtsam erkennen, dass Schmerz die
unmittelbare Ursache fur einen Positionswechsel ist, und dann
den am besten geeigneten Bewegungsvorgang in Erwdagung
ziehen. Andern Sie lhre Position achtsam und mit der Absicht,
wieder zum Hauptobjekt zurtickzukehren. Mit einer leichten und
langsamen Verschiebung der Glieder wird der Schmerz befreit.

Schmerz muss man mit Geduld begegnen. In Burma sagt man,
dass “Geduld zu Nibbana” fuhrt. Schmerz ist stets eine
Herausforderung und wird uns nahelegen, unsere Position zu
andern. Aber die Wahrheit des Leidens offenbart sich im
Schmerz. Unsere Duldsamkeit, Festigkeit und Widerstandskraft
im Umgang mit Schmerz zeigen an, wie stark wir in unserer
Konzentration sind. Am Beginn mdgen Sie achtsam ein paar
Anpassungen vornehmen. Sie missen Schmerz als Schmerz
erkennen, sich im klaren sein, dass Sie gerade auf das
Hauptobjekt verzichten und dass Sie dabei sind, langsam ihre
Position zu &ndern.

Alternativ dazu kénnen Sie lhre Aufmerksamkeit auf die Stelle
richten, an welcher der Schmerz aufgetreten ist und dann
fortwahrend “Schmerz, Schmerz, Schmerz” feststellen. Sie
muissen den aufmerksamen Geist auf den Schmerz gerichtet
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lassen und seine natdrlichen Eigenschaften ansehen. Wird der
Schmerz intensiver, missen Sie das mit Ihrer Aufmerksamkeit
mitverfolgen, im selben Rhythmus. Um die Natur des Schmerzes
zu verstehen, sollten Sie nicht hastig sein und sofort die Position
andern. Stattdessen sollten Sie versuchen, es mit dem Schmerz
ein wenig auszuhalten, um so seine Besonderheiten zu verstehen.
Dies wird Ihre Widerstandsfahigkeit (Resilienz) und Gelassenheit
gegenuiber dem entstandenen Schmerz beweisen. Schmerz ist ein
nltzlicher Test fir den Vipassana-Yogi, weil hier der
beobachtende und aufmerksame Geist benutzt werden kann, um
die natdrliche Beschaffenheit von Schmerz zu erkunden.

Sie kénnen auch etwas Gehmeditation machen, um den Schmerz,
welcher wahrend der Sitzmeditation auftaucht, aufzuschieben.
Wenn Sie vor einer Sitzmeditation eine Gehmeditation machen,
dann wird Ihre Achtsamkeit und lIhre Konzentration wahrend der
Sitzmeditation bestandiger sein, und es wird lhnen moglich sein,
langer zu sitzen.

Ist es nutzlich, sich auf einen Stuhl oder auf etwas Bequemeres zu
setzen, wenn man merkt, dass Schmerz entsteht?

Wahrend meiner ersten Sitzmeditation mit Munindra-ji, sagte
dieser, dass Schmerz selbst dann entstehen wiirde, wenn ich auf
einem Luftkissen saRe. Er sagte: “Wurden Sie den Schmerz des
Todes erfahren, waren Sie am Tag danach erleuchtet”. Sie
konnen Schmerz nicht vermeiden. Sie mussen sich allméhlich
daran gewohnen. Sayadaw U Pandita beobachtete, wie
auslandische Yogis ihre Meditations-Kissen mit nach Burma
brachten und stellte fest, dass allen Bemiihungen zum Trotz, das
Sitzen komfortabler zu gestalten, dennoch Schmerz auftrat. Es
gibt ein Kloster in Burma, in welchem der Lehrer seinen Schilern
das Benutzen von Kissen untersagt, mit der Begriindung, dass die
Ehrwiirdigen Sariputta und Moggalana (zwei Hauptschiiler des
Buddha) niemals Kissen benutzt hatten.
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Sie missen sich also mit dem Schmerz konfrontieren. Das mag
erstmals schwierig erscheinen. Aber an dem Tag, an dem Sie den
Schmerz iberwunden haben, werden Sie seinen Wert zu schatzen
wissen. Schmerz hélt den Yogi wahrend einer Sitzmeditation
wach. Manche Yogis streuen Sand auf den Boden, auf den sie
sich setzen, gerade um den Schmerz zu fuhlen. Denn Schmerz
halt wach. Wenn der Schmerz ausbleibt, werden Sie eine Art
Lahmung splren. Jedoch fir einen Anfanger ist es
mdoglicherweise zu schwierig, Schmerz erdulden zu konnen.
Deshalb wird empfohlen, dass am Anfang ein Stuhl oder eine
andere komfortable Sitzmdglichkeit benutzt wird und man so
allméhlich mit dem Schmerz vertraut wir.

Manchmal flhrt der Schmerz, den man in einer Sitzmeditation
duldet, zu Aversion und Arger. Kénnen Sie bitte erklaren, wie
man mit so einer Situation umgeht?

Es gibt viele unterschiedliche Kissen- und Stuhlmodelle, um
einen grofReren Komfort zu gewahrleisten. Die Hersteller machen
viel Geld mit dem Schmerz. Wenn Sie in ein Meditations-
Zentrum gehen, dann werden Sie sehr viele, unterschiedlich
entwickelte Kissenmodelle sehen. Aber der Schmerz kommt,
trotz all dieser praventiven Mallnahmen. Sie mussen sich mit ihm
vertraut machen. Allméhlich werden Sie sich an ihn gewdhnen
und ihn nicht langer als etwas Schlechtes sehen, was zu einem
negativen Geisteszustand fuhren wirde.

Im Laufe der Zeit werden Sie in der Lage sein, die
Anfangsstadien von Schmerz zu erkennen und zu verstehen, wie
er lhre Aufmerksamkeit vom primdren Objekt weg lenkt.
Schmerz arbeitet auf universeller Ebene. Seien Sie also darauf
gefasst, wenn er entsteht. Wenn Anfanger den Schmerz bewusst
zur Kenntnis nehmen, sind sie dabei oft zu spat und reagieren
bereits darauf. Das ist der Unterschied zwischen sorgfaltiger
Aufmerksamkeit (appamada) und verspateter Aufmerksamkeit
(pamada). Mit sorgféltiger und gewissenhafter Aufmerksamkeit ist
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es maoglich, die Eigenschaften des Schmerzes in dem Moment zu
beobachten, wo er dabei ist zu entstehen. Durch Achtsamkeit und
Konzentration werden Sie erkennen, dass der Schmerz aufgrund
Ihres verspateten Notierens bereits unertraglich geworden ist und
Sie demzufolge mit Aversion und Arger reagieren.®

Wenn Schmerz entsteht, sollte man dann Uber die Ursachen
dieses Schmerzes reflektieren?

Nein. Sie sollten stattdessen die natrlichen Eigenschaften von
Schmerz untersuchen. Es ist eine sehr lebendige und
aufschlussreiche Erfahrung.

Normalerweise reagieren Sie im Beginn auf den Schmerz. Spater
werden Sie verstehen, wie Sie mit ihm umzugehen haben.

Sie missen lhre Aufmerksamkeit beztiglich des primaren Objekts
maximieren. Dadurch erhalten Sie die anhaltende Energie, um
intensive Auswirkungen von Schmerz beobachten zu konnen,
wenn diese sich manifestieren.

Schmerz ist eine aufweckende Erfahrung. Wenn Sie Sich tber
den Schmerz im Klaren sind, wenn Sie ihn verstehen und mit ihm
leben konnen, dann werden Sie auch im Falle einer Krankheit
nicht auf ihn reagieren. Normalerweise treffen wir sofort
medizinische Vorkehrungen sobald Schmerz auftaucht. Schmerz
wird als etwas Schlechtes angesehen. Er wird niemals als ein
Geflhl untersucht, welches an sich weder gut noch schlecht ist.

Das Satipatthana Sutta beschreibt, wie man Schmerzhaftes und
Angenehmes als Geflihle und Empfindungen untersuchen soll.
Mit einer entwickelten Achtsamkeit und einer starken

3 Wahrend der Fragestunde geht der Meditationsmeister auf jeden Fragesteller
individuell ein. Deshalb kann die Antwort auf dhnliche Fragen manchmal
unterschiedlich ausfallen, wobei die Intuition des Lehrers eine wichtige Rolle
spielt.
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Konzentration ist Durchhaltevermdgen auch angesichts heftiger
und scheinbar unertraglicher Schmerzen maglich.

Welche der zwei Meditationsmethoden — Konzentrations-
Meditation oder Einsichts-Meditation - bringt schnellere
Resultate?

Niemand kann lhre personlichen Eigenschaften und Neigungen
vorhersagen. Es ist nicht méglich, auf dem Land schwimmen zu
lernen. Um schwimmen zu lernen, missen Sie Sich ins Wasser
begeben. Wahrend der Sitzmeditation geben Ihre Atemzige friihe
Hinweise auf lhre Eigenschaften als Yogi. Es ist am besten,
diesen naturlichen Prozess ablaufen zu lassen und dabei die
Neigungen lhrer Personlichkeit festzustellen. Beginnen Sie
taglich neu als ein Anfanger. Sie kénnen nicht vorherbestimmen,
welche Praxis Sie letztlich machen werden. Sie kénnen nicht
bestimmen, ob Sie nun ein Typ fir die Konzentrations- oder flr
die Einsichts-Meditation sind. Praktizieren Sie ein paar Tage
lang, untersuchen Sie ihre Neigung und dann entscheiden Sie.
Nur so kdnnen Sie die maRgeblichen Informationen erhalten und
ihre Tendenz zur Konzentrations-Meditation oder zur Einsichts-
Meditation unterstiitzen.

Welche Unterweisungen konnen Sie einem Praktizierenden
geben, der mit dem Zundelement beginnt, sich dann aber auf das
Schlagelement konzentriert, um dann in einem spateren Stadium
der Meditation mit dem Zundelement fortzufahren?

Jedes Element - Erde, Feuer, Wasser, Luft - wird, wenn es
entsteht, eine direkte Erfahrung sein. Sie kénnen die Taubheit, die
Steifheit, die Hitze, die Kuhle oder die Spannung fuhlen. Wenn
dies geschieht, mlssen Sie einfach nur weiter beobachten. Sie
sollten dann nicht zum Schlagelement Uberwechseln, um die
Lange eines Atemzugs oder den Beginn, die Mitte oder das Ende
von der Aus- und Einatmung zu betrachten. Sie werden nicht
dazu aufgefordert, das Element zu wechseln. Stattdessen sollten
Sie Sich spezialisieren und sehen, was passiert, und so lange mit
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dem Element in Verbindung bleiben, wie Sie dazu in der Lage
sind. Wenn Sie wechseln, dann wird die Entwicklungslinie
unterbrochen und die Achtsamkeit wird erschittert. Sie missen
die Untersuchung voranbringen, mit dem was gerade passiert.
Meditation wird sich von alleine andern und wenn dies geschieht,
dann greifen Sie bitte nicht willentlich in den Prozess ein.
Beobachten Sie nur geduldig all diese Vorgénge. Versuchen Sie
nicht, die Situation zu steuern.

Falls dieser Wechsel in der Fokussierung jedoch auf natirliche
Art und Weise geschieht, dann mogen Sie damit fortfahren und
diese Wechsel beobachten, sobald sie geschehen

Braucht man Konzentration, um Einsicht zu entwickeln?

Ja, es gibt die reine Konzentration und die Einsichts-
Konzentration. Konzentration, welche auf dem Schlagelement
basiert, fuhrt zur Erfahrungen von Jhana und ist der reine Typ
von Samatha samadhi. Konzentration (Samadhi) ist wichtig fur
beide Formen der Praxis, der Samatha-Praxis und der Vipassana-
Praxis. Sie kdénnen auch Vipassana samadhi entwickeln, nachdem
Sie Samatha samadhi entwickelt haben. Als erstes sollten Sie
jedoch samadhi entwickeln und dann klar wissen, mit welcher
Art von samadhi Sie es zu tun haben. Dann konnen Sie in
Richtung Einsicht steuern. Wenn Sie nicht wissen, welche Form
von Konzentration Sie entwickelt haben, dann stehen Sie
schlichtweg an einer Kreuzung und wissen nicht, welchen Weg
Sie einzuschlagen haben. Als Folge davon werden Sie diese
Kreuzung nie Uberqueren.
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Viertes Kapitel:

Gehmeditation (Cankamana)

"Wiederum, ihr Bhikkhus, versteht ein Bhikkhu beim Gehen: 'Ich gehe;'
beim Stehen versteht er: 'Ich stehe;' beim Sitzen versteht er: 'Ich sitze;'
beim Liegen versteht er: 'Ich liege;' oder er versteht, in welcher Stellung
sich sein Korper auch immer befindet."

Generell wird Meditation mit der sitzenden Haltung in
Verbindung gebracht und auf diese beschrankt. Im Satipatthana
Sutta empfiehlt der Buddha die Anwendung von Achtsamkeit in
Bezug auf vier Korperhaltungen: Gehen, Stehen, Sitzen und
Liegen. Wahrend ein Yogi geht, soll er das Gehen betrachten
(gacchantova  gacchamiti  pajanati).  Gleichermallen kann die
Sitzposition als priméres Objekt der Meditation benutzt werden
(nisinova nisinnomhiti pajanati). Ein Yogi soll achtsam sein, wenn er
steht (thitova thitomhiti pajanati) und wenn er liegt (sayanova
sayanomhiti  pajanati).  Obwohl der Buddha alle vier
Korperhaltungen als Meditationsobjekt empfohlen hat, werden
wir hier nur die Vorteile und Anwendung der Gehmeditation
besprechen.

Gehmeditation ist eine Besonderheit buddhistischer Tradition.
Ein Yogi mit einem dynamischen meditativen Leben, der lange
Perioden der Sitzmeditation absolviert, wird Gehmeditation
besonders nitzlich finden. Eine gewisse Zeitspanne der formalen
Gehmeditation zu widmen, bevor man mit der Sitzmeditation
beginnt, dient dazu, den Geist zu fokussieren. Gehmeditation
entwickelt die Sorgfalt in der Achtsamkeit und die
Dauerhaftigkeit in der Konzentration. Um  dauerhafte
Konzentration (Samadhi) wahrend einer Sitzmeditation zu
entwickeln, braucht der Yogi Energie (viriya). Ahnlich einem
Athleten, der sich vor dem Start aufwéarmt, um mit ausreichender
Energie gerustet zu sein, beschaftigt sich ein Yogi mit
Gehmeditation, ehe er die Sitzmeditation beginnt. Sonst gleicht er
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einem abgestandenen Auto mit entladener Batterie. Der Wagen
wird nicht verlasslich durchhalten, wenn die Batterie nicht
ordentlich aufgeladen wird. Ebenso sollen Sie nach der Mahlzeit
oder nach dem Schlaf die Energie mobilisieren und
Gehmeditation praktizieren. Dadurch werden Sie emsig und
achtsam. Wenn Sie jedoch gleich nach einer Mahlzeit oder nach
dem Schlaf Sitzmeditation praktizieren, werden Sie von Tragheit
und Mattheit tbermannt werden.

Die Vorteile der Gehmeditation

Der Buddha erwéhnte funf Vorteile, die durch Gehmeditation
erzielt werden.

Der Ubende entwickelt Widerstandskraft und
Durchhaltevermogen, um lange FuBmaérsche zurticklegen zu
konnen. Dies ist der erste Vorteil. Der Ehrwirdige Ananda
konnte die Dauer einer Reise abschatzen, welche der Buddha im
Begriff war zu unternehmen, indem er einfach beobachtete, wie
viel Zeit der Erhabene seiner Gehmeditation widmete. Aus
langen Perioden formaler Gehmeditation konnte er auf eine lange
Reise schlielRen.

Die Gehmeditation hilft Widerstandskraft und
Durchhaltevermogen in der Meditationspraxis zu entwickeln.
Dies ist der zweite Vorteil. Wenn der Yogi mindestens eine
Stunde vor seiner Sitzmeditation der Gehmeditation widmet, wird
es ihm gelingen, flr eine ldngere Zeit zu sitzen, da sich die
Konzentration wahrend der Sitzmeditation schrittweise
entwickeln wird. Die Anstrengung, welche wéhrend der
Gehmeditation gemacht wird, ist zweifach. Wenn Sie gehen,
bewegen Sie einerseits Ihre GliedmaRen willentlich und nehmen
ihre Schritte zugleich als “rechts-links ,rechts-links” wahr. Der
Yogi macht einerseits eine mechanische Anstrengung, um seine
GliedmalRen zu bewegen, andererseits bt er Achtsamkeit, um
diese Bewegungen zu verfolgen. Indem der Yogi beharrlich diese
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zweifache Anstrengung macht, steigert er die Fahigkeit zu starker
und bestandiger geistiger Bemuihung, welche ausschlaggebend ist
flr die Entwicklung und die Aufrechterhaltung der Konzentration
wéhrend einer Sitzmeditation.

Drittens tragt die Gehmeditation zu korperlicher Gesundheit bei.
In der Vergangenheit reisten die Menschen nicht mit
Transportmitteln, sondern gingen zu Fuf® von einem Ort zum
anderen. So blieben sie auf natlrliche Weise gesund. Mein
Lehrer, der Ehrwiirdige Gnanarama, sagte einmal, dass die
Urspriinge der Reflexologie auf die Waldmdnche zuriickgehen
konnten, da diese lange Perioden von Gehmeditation
unternahmen, im Wissen darum, dass damit ihr Nervensystem
und der Kreislauf regeneriert werden. Heutzutage benutzen wir
Transportmittel, um zu reisen und wir tragen oft Schuhe beim
Gehen. Damit haben unsere FuRe nur wenig Gelegenheit, die
Erde zu berthren und so den naturlichen Vorteil -einer
Reflexzonenmassage zu erfahren. Ironischerweise bieten uns die
Hersteller speziell entwickelte FuRBbekleidung an, die so gestaltet
ist, dass sie die Vorteile einer FuBreflexzonenmassage bietet,
obwohl man diese bekommen kann, indem man einfach barfikig
geht.

Der vierte Vorteil der Gehmeditation ist die Unterstiitzung der
Verdauung. Deshalb wird den Yogis angeraten, nach dem Mahl
eine Gehmeditation einzulegen. Der Ehrwiirdige Gnanarama
hatte die Angewohnheit, mindestens dreiig Minuten nach einer
Mahlzeit zu gehen. Sogar als er erkrankte und in das Hospital
eingeliefert wurde, ging er noch den Krankenhauskorridor
entlang, um seine Gesundheit wiederherzustellen.

Schlussendlich  hilft die Gehmeditation, eine dauerhafte
Konzentration aufzubauen. Einem Yogi, der vor jeder
Sitzmeditation eine Gehmeditation einlegt und dadurch
Konzentration entwickelt, wird es gelingen, anhaltende
Achtsamkeit und Konzentration wieder herzustellen und
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weiterzuentwickeln. Das ist entscheidend fiir das Entstehen von
Weisheit, welche die wahre Natur der Realitat durchleuchtet. Ein
Yogi, der sorgféltig ist bei der Gehmeditation, wird starke
Achtsamkeit und feste Konzentration in die darauf folgende
Sitzmeditation mitbringen.

Die Vorbereitung des Weges fir die
Gehmeditation

Es gibt zwei Arten von Meditationspfaden in den traditionellen
buddhistischen Klgstern. Die eine Variante hat ein Dach und wird
“Innenraum-Cankamana” genannt. Die andere, zu bevorzugende
Art ist der Freiluft-Gehmeditationspfad.

Es ist wichtig, dass der Gehpfad planiert ist. Er sollte zwischen
1,20 und 1,40 Meter breit sein.

Ein Freiluft-Pfad sollte mit einer Schicht Sand von ungefahr 1,30
Zentimeter Dicke bedeckt sein. Oft wird ein Stuhl am Ende des
Weges platziert. Hier kann der Yogi sich, wenn notig,
niederlassen und etwas ausruhen. Die L&nge eines Gehpfades
sollte ungefahr dreiBig Schritte betragen. Im Durchschnitt sollte
der Pfad eine Lange von etwa 14 Metern haben. Natirlich kénnen
diese Angaben variieren. Generell sollten flinfzehn Schritte bzw.
sechs Meter ausreichend sein. Ein langerer Pfad jedoch wird
starkere und anhaltende Achtsamkeit fordern, welche fur die
Entwicklung der Konzentration essentiell ist. Die maximale
Lange eines Gehmeditationsweges sollte 30 Meter betragen. Die
Meditationspfade, welche Uberdacht sind, sind 1,20 Meter breit
und ungefdhr 10 Meter lang. Altere Ménche brauchen oft eine
Stltzhilfe, wenn sie den Pfad entlang gehen. Deshalb ist bei
einigen Wegen eine Art Schiene an der Wand befestigt. Ein Seil,
welches vom Dach herunterhangt, gewahrt den Alteren auf dem
Weg Hilfestellung.

Bei den traditionellen Gehpfaden ist eine Randzone ringsherum
angebracht. Diese soll Kriechtiere und Ameisen davon abhalten,
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den Pfad zu betreten. Ein Wasserkanal zwischen Randzone und
Gehpfad ist von Vorteil, um so die Tiere abzuhalten. Der
Gehpfad sollte sich ungefahr 20 cm vom Erdboden abheben.

Obgleich auch das Gehen auf einer Wiese mdglich ist, sollten die
Yogis vorher sicherstellen, dass das Gras eben ist. Wenn man
sich in einem ovalen Areal befindet, ist es vorzuziehen, dass man
in diesem geradlinig und nicht im Kreis herum geht.

Vorbereitung zur Gehmeditation

Um mit der Gehmeditation zu beginnen, sollten Sie Sich an
einem Ende des Pfades hinstellen. Ihre Augen sollten gedffnet
sein und lhre Aufmerksamkeit der stehenden Korperposition
gelten. Indem Sie im Geiste lhre Kdrperposition abtasten und so
Achtsamkeit bezuglich des Korpers und der Korperposition
anwenden, werden Sie sicherstellen, dass keine Schmerzen oder
Gedanken in lhrem Bewusstseinsstrom entstanden sind. Als
erstes gehen Sie nun den Pfad mit normaler
Schrittgeschwindigkeit, ungefahr fiinf Minuten lang auf und ab.
Wenn Sie bereit sind und der Gehmeditationspfad fur Sie passend
erscheint, dann koénnen Sie mit der formalen Gehmeditation
beginnen.

Das Praktizieren von Gehmeditation

Sie beobachten die Empfindungen und die Bewegung, wenn
beispielsweise der rechte Fufl sich bewegt und den Boden
beriihrt, und nehmen wahr, was naturgemal passiert. Schauen Sie
dabei nicht auf Ihre FuRe. lhre Augen sollten etwas nach unten
gerichtet sein und Ihr Fokus sollte mindestens 1,50 Meter nach
vorn ausgerichtet sein. In der Gehmeditation sollte Ihre
Aufmerksamkeit dem Gehprozess gelten, den Bewegungen der
Glieder und den Empfindungen, die entstehen, wenn die Fil3e das
Erdreich berihren. Wenn der rechte Ful3 sich bewegt, dann
untersuchen Sie die Geflihle und die Bewegungen dieses Ful3es,
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wenn er angehoben wird und wenn er auf dem Boden platziert
wird. Sie untersuchen die Empfindungen des FuRes, die
entstehen, wenn dieser den Grund bertihrt. Dann wird der Fokus
auf den linken FuB verlagert, und wie zuvor untersuchen Sie die
Empfindungen, wenn der Full angehoben wird und wenn er die
Erde beriihrt.

Der Fokus beziglich der Empfindungen variiert unter Yogis.
Yogis, welche sich mehr dem Zindelement zugeneigt fuhlen,
werden die Empfindungen untersuchen, die entstehen, wenn der
FuB das Erdreich berlhrt.Yogis, welche sich mehr dem
Schlagelement zugeneigt fiihlen, werden die Bewegung der FiRRe
untersuchen, das Heben und Senken der Fife. Als erstes
beobachten Sie die Bewegung als ‘“rechts-links, rechts-links”.
Wenn Gedanken, Schmerzen oder Gerdusche in Ihr Bewusstsein
eindringen, dann machen Sie eine Pause und nehmen sanft diese
Storungen zur Kenntnis mit “denken-denken-denken”, “Schmerz-
Schmerz-Schmerz” oder “hoéren-hdren-héren”. Was auch immer
vorherrscht, wird zur Kenntnis genommen. Wenn die Stoérung
nicht mehr dominiert, dann wenden Sie sich wieder lhrer
urspriinglichen Betrachtung zu.

Versuchen Sie lhren Geist auf die Gehempfindungen ausgerichtet
zu lassen. Untersuchen Sie was passiert, wenn Sie am Ende des
Weges stoppen, wenn Sie still stehen und wenn Sie umkehren
und wieder zuriick gehen. Wenn Sie nun zuriick gehen, dann
fokussieren Sie lhre Aufmerksamkeit wie zuvor auf die
Gehempfindungen und verfolgen den Bewegungsablauf wieder
mit “rechts-links, rechts-links .

Einsichtsmeditierende werden ihren Fokus auf die Empfindungen
der FuRe lenken, wenn diese den Boden bertihren. Ilhre
Betrachtungen werden immer detailgetreuer werden, je weiter
sich die Meditation fortentwickelt. Mittels sorgsamer
Beobachtung und fleiBiger Ubung werden Sie bemerken, wie die
Ferse als erstes die Erde berthrt und wie sich die Empfindungen
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dann in Richtung der Zehen ausbreiten. Aber diese Erfahrung
wird zwischen den Einsichts-Yogis variieren. Manche werden
feststellen, dass der innere Teil des Fufles den Grund zuerst
beriihrt und erst dann die Empfindungen sich nach aullen
ausbreiten; andere finden, dass der &ullere Teil des Fulles den
Grund zuerst beriihrt und dann die Empfindungen sich nach innen
ausbreiten. Mit sorgfaltiger Achtsamkeit werden Sie andere
Eigenheiten beobachten, wahrend die FiRRe sich bewegen und den
Boden beruhren. Sie werden vielleicht eine Schwere des rechten
FuBes bemerken, wenn dieser auf dem Boden platziert wird, und
Sie stellen fest, dass hier vielleicht die Empfindungen markanter
sind, als wenn man den linken Ful} aufsetzt und umgekehrt.
Manchmal wird sich die Beruihrung des FulRes vielleicht anfiihlen,
als wirden Sie Uber einen dicken Teppich gehen, (ber eine
schwammartige Oberflache oder Uber einen schlammigen Pfad.
Nur durch den Aufbau von Achtsamkeit wéhrend der
Gehmeditation sind Sie in der Lage diese grundlegenden
Eigenschaften zu erfassen.

Manche Yogis richten ihren Fokus mehr auf das FulRgelenk als
auf die FuBsohle. Manche wiederum richten ihre Beobachtung
auf die Knie oder auf das Hiftgelenk. Mit bestandiger
Achtsamkeit kénnen Yogis erfahren, wie die
Bewegungsempfindung der Hifte zum Kopf hin zuckt. Manche
werden ihres Skeletts gewahr.

Fortschritt in der Ubung der Gehmeditation

Sie sollten darauf zielen, die Empfindungen beider Fiile, vom
Anheben bis zum Aufsetzen, mit andauernder Achtsamkeit zu
beobachten. In den friiheren Stadien der Praxis verglichen Sie die
Beruhrung und die Bewegung des linken Fuf3es mit denen des
rechten FulRes. Nun mussen Sie zwei Erfahrungen des gleichen
FuBes vergleichen, wahrend er sich bewegt. Wenn Sie ihn
anheben, dann betrachten Sie den Prozess des Hebens und
verfolgen ihn mit “heben-heben-heben” und wenn Sie den Ful}
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auf dem Boden platzieren, dann verfolgen Sie ‘“‘senken-senken-
senken . Das Heben sollte als eine steigende Bewegung und das
Senken als eine fallende Bewegung unabhédngig voneinander
untersucht werden. Das Heben mag als eine schwerere Tatigkeit
und das Aufsetzen mag mihelos erscheinen. Wenn Sie sich mit
sorgféltiger Achtsamkeit weiter entwickeln, dann werden Sie
mehr und mehr detailgetreue, natirliche Kriterien jedes einzelnen
Schrittes erfassen.

Wenn Sie in Ihrer Ubung weiter voranschreiten, dann sollten Sie
die Bewegung des FuBes in drei Phasen unterteilen: Heben,
Vorwartsbewegen, Aufsetzen. Um eine scharfe Bewusstheit zu
entwickeln, sollten Sie dieser Phasen klar gewahr sein und jeden
Schritt mit “heben-bewegen-senken, heben-bewegen-senken”
verfolgen. So stellen Sie sicher, dass lhre Bewusstheit dem
gesamten Prozess bis zum Ende hin folgt. Mit sorgfaltiger
Achtsamkeit werden Sie bemerken, dass der Full seinen
Hohepunkt erreicht, sobald das Heben vollzogen ist. Dann
beobachten Sie, wie sich der Ful3 nach vorne bewegt, am anderen
FulR vorbei, wie sich die Bewegung wieder abwarts richtet, der
FuB weiter abfallt und schlieBlich den Grund bertihrt. Sie werden
die gegensatzlichen Eigenschaften der zwei Abfolgen von Heben
und Senken beobachten und erkennen, dass jeder einzelne Ablauf
viele Empfindungen beinhaltet. Mit sorgsamer Bewusstheit und
dynamischer Achtsamkeit werden Sie die Empfindungen des sich
bewegenden FulRes im Detail erfassen.

Nicht jeder Yogi wird in seiner Meditation gemal diesen soeben
besprochenen Angaben voranschreiten. In der eigentlichen Praxis
werden die Yogis diese Stadien aufgrund ihrer individuellen
Neigung entwickeln und der Lehrer wird dementsprechende
Anweisungen geben.

Die Besprechungen der Praxis mit einem Lehrer sind wichtig in
dieser Entwicklungsphase. Yogis mussen prazise ihre
Untersuchungen ins Bewusstsein zurickrufen und diese ihrem
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Lehrer berichten. Der Yogi sollte detailgenau berichten, was er
erfahren hat, als der Full den Boden beriihrte; ob die Ferse den
Grund zuerst berlihrte und ob sich die Empfindungen dann
langsam in Richtung der Zehen auszubreiten begangen und so
weiter. Uber jede Empfindung, welche in diesem Arbeitsablauf
erfahren wird, muss Bericht abgelegt werden. Es ist auch von
Nutzen, Ihre Erfahrungen schriftlich festzuhalten. Je mehr Sie
beobachten und dabei bemerken, desto mehr Informationen
werden Sie beziiglich des Gehprozesses erhalten.

Wenn Sie akkurat den Ablauf des Hebens unter die Lupe nehmen
und zwar von Anbeginn bis zum Ende hin, dann kénnen Sie auch
den mentalen Faktor, den Willen, welcher mit jeder korperlichen
Handlung einhergeht, untersuchen. Sie konnen dann die
Intention, die hinter jedem Heben, hinter jeder Bewegung und
hinter jedem Aufsetzen des FuBes steht, erfassen. Sie kdnnen
erkennen, dass der Ablauf des Hebens eine Zusammensetzung
von Geist und Materie ist. Sie werden untersuchen, wie Geist und
Materie als ein Paar durch den gesamten Gehablauf hindurch
miteinander operieren. Das Heben stoppt, sobald der Wille zum
Heben stoppt. Wenn Sie beobachten, dass die korperliche
Empfindung der Bewegung vom geistigen Aspekt getrennt ist,
dann ist das Zusammenspiel von Geist und Materie entlarvt.

Sogar inmitten sehr gut etablierter Achtsamkeit und sorgsamer
Praxis werden Gedanken entstehen und Ihre Aufmerksamkeit auf
andere Korperteile lenken. Es kann gut sein, dass Sie sich von
Gerduschen und Schmerzen gestort fiihlen. Wenn Sie eine
geschéftige Stralle zusammen mit vielen Passanten (berqueren,
stellen Sie nur sicher, dass Sie ausreichend Freiraum vor sich
haben, ohne zu warten, bis sich die Stralle leert, bevor Sie
losgehen. Ebenso kénnen Sie auftauchende Gedanken, Gerdusche
und Schmerzen bemerken und loslassen ohne sich weiter
einzumischen.
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Wenn wir nicht Gehmeditation oder Satipatthana praktizieren,
werden wir nie die Verkettung von geistigen und korperlichen
Ursachen und Wirkungen in unserem Leben sehen kdnnen. Die
geistige Beteiligung jeder korperlichen Aktion wird sich nicht zu
erkennen geben. Sind wir fahig, die geistigen Aspekte des
Gehprozesses zu erkennen, dann kann diese Bewusstheit auf
unsere tagtaglichen Aktivitaten tbertragen werden, vor allem da
unsere tagtaglichen Erledigungen soviel Bewegungsabldufe von
einem Ort zum anderen erfordern.

Die regelmaRige Ubung von Gehmeditation bietet viele Vorteile.
Sie gibt uns die Mdglichkeit, beim Gehen tiefe Aspekte von
Dhamma zu erkennen und sogar Erleuchtung zu erlangen! Ein
Yogi, welcher Gehmeditation mit einem prazisen geistigen Ziel
und Sorgfalt praktiziert, wird ein verbessertes und nachhaltiges
meditatives Leben fuhren. Indem Sie sorgsam die Empfindungen
zur Kenntnis nehmen, die entstehen, wahrend sich die File
bewegen, werden Sie das Zusammenspiel von mentalen und
materiellen Aspekten aller Lebensprozesse verstehen kdnnen und
Sie werden die wahre Natur der Realitdt noch in diesem Leben
erkennen kdnnen.
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Funftes Kapitel:

Bewusstseinsklarheit (Sampajafniia)

"Wiederum, ihr Bhikkhus, ist ein Bhikkhu einer, der wissensklar handelt
beim Hingehen und Zurickgehen; der wissensklar handelt beim
Hinschauen und Wegschauen; der wissensklar handelt beim Beugen
und Strecken der Glieder; der wissensklar handelt beim Tragen der
Robe und beim Umhertragen der aufleren Robe und der Schale; der
wissensklar handelt beim Essen, Trinken, Kauen und Schmecken; der
wissensklar handelt beim Entleeren von Kot und Urin, der wissensklar
handelt beim Gehen, Stehen, Sitzen, Einschlafen, Aufwachen, beim
Reden und Schweigen."

Bei der ndachsten im Satipatthana Sutta beschriebenen
Kontemplation geht es um die Entwicklung der Wissensklarheit
bzw. eines Verstandnisses, das aus Untersuchung hervorgeht,
wobei die Achtsamkeit auf die Aktivitaten des Korpers gerichtet
ist.

Sampajafifia kann als “Wissensklarheit”, “Bewusstseinsklarheit”
oder als “auf Untersuchung gegrindete Einsicht” uUbersetzt
werden. Im oben angefiihrten Textabschnitt aus dem Satipatthana
Sutta wird ein Bhikkhu angewiesen, achtsam hin- und zuriick zu
gehen (abhikkhante patikkante sampajanakari hoti); achtsam nach vorn
oder zur Seite zu blicken (alokite vilokite sampajanakari hoti); mit
Achtsamkeit die Arme oder Beine zu beugen und zu strecken
(sammifijite  pasarite sampajanakari hoti); die Robe achtsam
anzuziehen, diese mit Achtsamkeit zu tragen und ebenso die

auBere Robe und Almosenschale mit Achtsamkeit zu tragen
(sanghatipatta civara dharane sampajanakari hoti).

Dieses Kapitel fiihrt den Yogi in die achtsame Beobachtung
korperlicher Positionswechsel ein und in das gewahr Werden von
Prozessabldufen  wéhrend  korperlicher  Aktivitaten  und
korperlicher Anpassungen. Der Yogi wird wéhrend dieses
Vorgangs sowohl der “Verursacher” wie der “Beobachter” sein.
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Oder, wenn wir die Analogie einer Video-Produktion benutzen
wollen, dann kénnen wir sagen, dass der Yogi beides ist, sowohl
der Schauspieler wie der Kameramann, der den Schauspieler
filmt. Durch ein distanziertes, unparteiisches und achtsames
Gewahrsein der Prozessabldufe wird die Sicht von einem “Selbst”
durch die eines Prozessablaufes ersetzt, oder sie wird von der
Wahrnehmung einer Hebelmaschine oder von der Wahrnehmung
einer Puppe ersetzt, die sich von einer Aktivitdt zu anderen
hinbewegt.

Die vier Aspekte von Sampajaifia

Der Buddha uberliefert uns eine detaillierte Analyse von
Bewusstseinsklarheit anhand von vier Aspekten:

o Satthaka sampajaiifia: Wissensklarheit in Hinblick auf
den Zweck der Handlung

o Sappaya sampajannia. Wissensklarheit in Hinblick auf
ihre Angemessenheit

e Gocara sampajafifia: Wissensklarheit in Hinblick auf das
Anwendungsgebiet

e Asammoha sampajafifia: Wissensklarheit in Hinblick auf
Nichtverblendung

Die ersten zwei Aspekte sind besonders relevant fur den Yogi.
Wahrend einer Sitzmeditation ist es natdrlich, dass korperliche
Schmerzen auftauchen. Mit einem resoluten Entschluss kdnnen
Sie Sich in die Lage versetzen, den Schmerz zu ertragen und
beim Hauptobjekt lhrer Betrachtung zu bleiben, dem Atem.
Wenn der Schmerz sich intensiviert, wird der Schwerpunkt lhrer
Betrachtung sich zum Schmerz hin verlagern, um dessen
Charakteristika zu untersuchen. Aber ohne die erforderliche
Menge an Energie werden Sie dabei blof} abgelenkt. Sie werden
sich wahrscheinlich versucht fihlen, diese Unannehmlichkeit
loszuwerden und sich Alternativen fir ihre Sitzposition einfallen
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zu lassen. In diesem Stadium wird sich der meditative Geist vom
Hauptobjekt  entfernen.  Mit einer  Veranderung  der
Korperposition auf den Schmerz zu reagieren, ware jedoch ein
grolRer Verlust fiir die Achtsamkeit und die Konzentration, die
wahrend der Meditation entwickelt wurden.

An diesem Scheideweg wies der Buddha den Yogi an, fur einen
Moment innezuhalten, der Meditation den Vorrang einzurdumen
und den fur ihre Fortsetzung forderlichsten Wechsel der
Kaorperposition in Erwagung zu ziehen. Prifen Sie also zuerst mit
Wissensklarheit die Absicht Ihres Stellungswechsels (Satthaka
sampajafifia). Als néchstes priifen Sie, welche Kdrperhaltung sich
am besten fur die Meditation eignet (Sappaya sampajaiiiia), 0b die
Positionsanderung angemessen ist, um Achtsamkeit und
Konzentration zu entwickeln. Somit dient Wissensklarheit zur
Erwagung der Absicht Ihrer Handlung und zur Erwégung ihrer
Angemessenheit.

Sie werden angeleitet, Wissensklarheit beizubehalten, die eine
bestdndige Achtsamkeit dem Objekt gegeniber gewéhrleistet
(Gocara sampajafifia). Der Stellungswechsel muss sich auf die
meditative Praxis beziehen, d. h. die alternative Stellung muss
gunstig sein flir das Aufrechterhalten und Festigen bestandiger
Achtsamkeit. Die Satipatthana Praxis ist also das entscheidende
Anwendungsgebiet ihrer Sammlung und ihrer Handlung.

Der vierte Aspekt erfordert von Ihnen Wissensklarheit in der
Entwicklung von “Unverblendung”, d. h. ein klares Verstandnis
gegentber der wahren Natur der Realitdt zu entwickeln.
Versuchen Sie, Ihre Routineangelegenheiten mit einem Geist zu
erledigen, der frei von Tduschung ist (Asammoha sampajafifia). Zum
Beispiel wenn Sie gehen, dann sollten Sie nicht denken “Ich
gehe” und damit ein “Selbst” in den Prozess einschleusen. Seien
Sie stattdessen dem Prozessablauf gegenuber mit einer
distanzierten Achtsamkeit eingestellt.
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Das Aufrechterhalten der Wissensklarheit von
einer Aktivitat zur ndchsten

In unserem taglichen Leben vollziehen wir da und dort zahlreiche
Anpassungen unserer Korperstellung. Aber diese unterbrechen
unsere Achtsamkeit und Konzentration. VVon einer Korperposition
zur nachsten zu wechseln, bedeutet fir unseren Korper, viele
Anpassungen zu vollziehen. Wenn wir solche Wechsel
vollziehen, dann ist es wichtig, dass unsere Achtsamkeit mit
Wissensklarheit einhergeht. Ohne Achtsamkeit und Wachsamkeit
wahrend eines korperlichen Stellungswechsels ist es unmdglich,
Klarbewusst zu sein. Normalerweise wechseln wir unsere
Positionen mechanisch und ohne Achtsamkeit. Da Achtsamkeit
und Wissensklarheit eng miteinander verknlpft sind, ist es
unabdingbar, dass die Achtsamkeit von einem Moment zum
nachsten erhalten bleibt.

Nehmen Sie den Atem als Beispiel. Wahrend der Ubung von
Anapanasati bhavana untersuchen wir achtsam die Ein- und die
Ausatmung: vom Beginn, zur Mitte, hin zum Ende. Wenn wir
den Atem auf diese Art und Weise betrachten, dann werden wir
eine Licke zwischen dem Ende der Einatmung und dem Beginn
der Ausatmung erkennen. Oft geschieht dieser Ubergang
mechanisch, ohne unsere Wahrnehmung oder Kontrolle. Wir
nehmen die Ausatmung erst wahr, nachdem sie einen gewissen
Grenzbereich tberschritten hat. Das gilt auch fur die Einatmung.
Jedoch mit ununterbrochener Achtsamkeit, von einem Atemzug
zum né&chsten, wird ein erfahrener Yogi die Licke zwischen der
Einatmung und der Ausatmung wahrnehmen konnen.

Am Ende einer Meditations-Sitzung stehen wir auf, um eine
Gehmeditation zu machen. Aber selten tberlegen wir uns den
Grund des Positionswechsels. Unser tagliches Leben vollzieht
sich in einer unermesslichen Anzahl von Kdorperpositionen und
wir wechseln mechanisch von einer Position zur nachsten. Wir
halten niemals mit Achtsamkeit inne. Wir sollten nach dem Ende
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einer Meditation langsam und achtsam von unserer Sitzposition
aufstehen und die gunstigste Position zur Weiterflhrung der
Achtsamkeit erwégen, indem wir der Meditation Prioritat geben.

Auf einer subtileren Ebene mussen wir Achtsamkeit den
Sinneseindriicken gegeniiber entwickeln, welche auf unser
Bewusstsein einwirken. Wir haben sechs Sinnesfakultaten, aber
nur ein Bewusstsein. Jede Fakultat buhlt um die Aufmerksamkeit
unseres Bewusstseins. Ohne Achtsamkeit und Wissensklarheit
wird die Stéarke der Sinneseindriicke und die Prioritat, welche die
einzelnen Sinnesfakultdten dabei erhalten, willkirlich sein.
Diesen Wechseln gegenuber achtsam zu sein, ist sehr schwer, da
der Geist so schnell von einem Sinnesobjekt zum né&chsten
huscht. Trotzdem missen wir mit Achtsamkeit beobachten, wie
der Geist sich den unterschiedlichen Fakultdaten und ihren
Sinneseindriicken zuwendet.

Stellen Sie Sich vor, dass Sie einen Film anschauen. Der Film
kann auf der Leinwand nicht gesehen werden, solange es nicht
dunkel ist. In &hnlicher Weise ist es unmoglich sich auf den Atem
zu fokussieren, wenn die anderen Fakultdten nicht ausgeschaltet
sind. Wenn sich unsere Aufmerksamkeit vom Auge zum Ohr hin
verschiebt, dann geben wir dem Ho6ren Prioritdt, das im
Horbewusstsein  auftaucht und das Sehbewusstsein  wird
ausgeblendet. Ohne eine beharrliche Achtsamkeit werden wir
aber nicht in der Lage sein, zu erkennen, wie unsere
Aufmerksamkeit vom Auge zum Ohr hiniiberwechselt.

Mit nur einem Bewusstseinsstrom inmitten von sechs
Sinnesfakultaten erfahren wir nur ein Sechstel der Phdnomene,
die in jedem einzelnen Moment an uns herantreten. Der Rest
bleibt Projektion und Erinnerung an vergangene Wahrnehmungen
- was wir sahen, bertihrten, horten oder schmeckten usw. Wenn
wir einen Film ansehen und geistig darin eintauchen, haben wir
das Gefuhl, dass unser Fokus vom Beginn bis zum Ende auf den
gesamten Film ausgerichtet blieb. Aber stattdessen bewegte sich
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unsere Aufmerksamkeit von den visuellen Eindriicken hin zur
Musik, zum Geruch von Zigarettenrauch, zum Kauen von
Kaugummi, zum Knabbern von Snacks, hin zum Gedanken an
das korperliche Behagen oder Unbehagen aufgrund der langen
Sitzerei. Der Wandel unserer Aufmerksamkeit von einem
Sinneseindruck zum né&chsten fand extrem schnell statt und ohne
dass wir ihn bemerkten. Wir glauben, dass wir einen Film als
einen zusammenhangenden Prozess betrachtet haben. Das war
unsere Wahrnehmung. Wir denken, dass alle
Bewusstseinsaktivitaten simultan und kontinuierlich durch den
ganzen Film hindurch stattgefunden haben.

Aber da wir nur mit einem Bewusstsein ausgestattet sind, kénnen
wir in einem einzelnen Zeitmoment jeweils auch nur einem
Sinneseindruck den Vorrang geben. Es ist deshalb unmdglich, auf
alle Aktivitdten in einem einzigen Moment eingehen zu kénnen.
Wir erinnern uns an den Film als eine durchgehende Erfahrung,
da wir nicht ausreichend achtsam waren, als unsere
Aufmerksamkeit zur Musik hintiberwechselte, nachdem wir das
Popcorn gekostet hatten, oder wie sie zum Hauptakteur
wechselte, nachdem wir der Musik gelauscht hatten. Wenn wir
den Projektor vorab technisch untersucht hatten, dann wussten
wir, dass wir zu flinfzig Prozent dieser Zeit tatsdchlich in
Dunkelheit verbracht haben. Wére dem nicht so, hatte der Film
nicht auf die Leinwand gebracht werden konnen. Aber wir
konnten die Dunkelheit nicht erkennen, da unser Fokus auf den
Film ausgerichtet war.

In &hnlicher Weise verpassen wir es in unserem Leben immer
wieder, achtsam innezuhalten, um unsere korperlichen
Anpassungen zu untersuchen. Somit nehmen wir ein Schein-
Kontinuum in all unseren Aktivitditen wahr. Wie in den
vorhergehenden Kapiteln besprochen wurde, entstehen und
vergehen jedoch die Elemente, aus denen unser Korper
zusammengesetzt ist, ohne Unterlass. Sie sind fluchtiger Natur,
aber unsere Auffassung von einem “Selbst” oder einem “Wesen”



Noch In Diesem Leben | 57

(Seele, Ichy verhindert, dass wir ihre Verganglichkeit (aniccata)
wahrnehmen. Vielmehr wird unsere Wahrnehmung durch unsere
Vorstellung von Bestéandigkeit und Stabilitdt getduscht (nicca
safifia).

Das fortschreitende Entfalten der
Wissensklarheit

Der Begriff Sampajafifia kann in drei Abschnitte unterteilt
werden: Sam-pa-jafifia. Jafifia oder fifia weist auf Wissen oder
Bewusstheit hin. Der Begriff wird unterstutzt durch die Vorsilbe
sam, Ubersetzbar mit “durch sich selbst” oder “vollstandig”,
manchmal auch mit “direkt”. Pa bedeutet auf Pali “speziell,
besonders, eigentlich”. Ist Sampajafifia vorhanden, kann jemand
ein unabhéngiges, direktes Verstehen von Phanomene erleben,
die sich unter der eigenen Nase vollziehen. Beispielsweise
merken wir in der Praxis von Anapanasati bhavana die
Einatmung als “ein” und untersuchen ihre Bewegung und
BerGihrung. Das ist unser eigenes Verstehen: “sam”. Um
Wissensklarheit zu haben, mussen wir den Atem augenblicklich
und in seiner Gesamtheit untersuchen. Mit Achtsamkeit
beobachten wir den Beginn, die Mitte und das Ende der Ein- und
der Ausatmung. Wird der Atem in seiner Gesamtheit untersucht,
dann wird die Vorstellung von einem Wesen durch die Erfahrung
eines mechanischen Prozesses ersetzt. Wenn das geschieht,
erfahren wir Bewusstseinsklarheit oder Wissensklarheit.

Indem wir den Wechsel unserer Positionen wahrend der
Sitzmeditation achtsam, langsam und mit Wissensklarheit
vollziehen, untersuchen wir den zugrunde liegenden Prozess.
Wahrend sich der Prozess entfaltet, wird es unmdglich werden,
sich mit irgendeiner Ansicht von Selbst in diesem Ablauf zu
identifizieren. Identifizieren wir uns mit der Absicht, die Position
zu wechseln, mit dem Wechsel oder mit der Bewegung ?
Bezeichnen wir die Ursache dieses Wechsels als “Selbst” oder
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“Ich”? Rein logisch finden wir dann, dass die Vorstellung von
einem Selbst nicht anwendbar ist. Also sehen wir mit
Bewusstseinsklarheit und gestltzt durch Achtsamkeit nur die
Bestandteile eines Prozesses, anstatt ein wesenhaft vorhandenes
Selbst oder Ich zu erblicken.

Der Aufbau von Achtsamkeit bis hin zu einem Grad, wo
Bewusstseinsklarheit (Sampajafifia) einsetzt, ist eine Stufe von
Meditation, die ein Yogi nur selten erreichen mag. Da unser
verblendeter Geist von schénen Anblicken, angenehmen Ténen
und Geschmacksempfindungen davongetragen wird, untersuchen
wir nur selten die darunter liegenden Ablaufe. Wir sehen
Kontinuitdt und versagen jedenfalls dabei, die Realitdt der
Unbesténdigkeit zu erkennen.

Wahrend der Sitzmeditation sind wir dazu aufgefordert, fir eine
mdoglichst lange Zeit in derselben Position zu verharren. Dies
dient dazu, Achtsamkeit und Konzentration zu erhalten damit
Wissensklarheit einsetzen kann. An diesem Punkt beginnen wir,
die Dinge eigenstandig zu sehen, und zwar in ihrer Gesamtheit
und Unmittelbarkeit. Ohne die erforderliche Achtsamkeit und
Konzentration werden wir von Gedanken unterbrochen.
Rationales oder deduktives Wissen werden die direkte,
unmittelbare Erfahrung verdrédngen. Wir mussen also so lange
wie moglich beim selben Objekt bleiben und es beobachten.
Waéhrend wir uns dahingehend bemihen, erleben wir, wie sehr
unser friheres Wissen, Erinnerungen, Wahrnehmungen,
Rationalisierungen und Schlussfolgerungen in unsere direkte
Erfahrung hinein sickern.

Jedes Objekt sollte im selben Augenblick und in seiner
Gesamtheit betrachtet werden. Diese VVorgehensweise macht eine
direkte Erfahrung moglich. Achtsamkeit und
Bewusstseinsklarheit flhren zur Weisheit (pafifia). Weisheit hat
die Qualitat von Helligkeit: Mittels Weisheit durchleuchten Sie
die Aspekte jeder ihrer Aktivitaten, sei es dass Sie sehen, riechen,
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schmecken, berlhren, korperlich fuhlen oder denken. Weisheit
verhdlt sich wie Licht, das Klarheit schafft. Aber Wissen sollte
nicht getribt werden mit Rationalisierungen, logischen
Schlussfolgerungen oder Konzepten! Zu viele Sichtweisen und
Ideen verwirren unseren Geist und wir beginnen dann
Entscheidungen zu treffen, welche auf bloRem Vertrauen (saddha),
Vorlieben (ruci), den Ratschlagen unserer Lehrer und Eltern
(anussavana), Rationalisierung und abgeleitetes Wissen (akara parivi
takha,) oder unseren individuellen Sichtweisen (dhitti nijjhanakkanti)
beruhen. Ist keine Achtsamkeit da, dann greifen wir auf diese
altgewohnten Denkmethoden zuriick, die auf vorprogrammierten
Uberlegungen griinden. Aber ein Yogi mit Bewusstseinsklarheit
wird ganz im gegenwaértigen Moment verweilen und einen freien
Willen anwenden, wenn er mit einer Lebensentscheidung
konfrontiert wird.

Wir mussen sorgsam jeden Vorfall in unserem Leben betrachten,
sobald er sich entfaltet. Wie alltaglich diese Vorfalle auch sein
mogen, ob es sich um einen Wechsel der Korperposition handelt
oder um das Schwenken des Geistes von einer Sinnesfakultat zu
anderen, um die wahre Natur der Phdnomene zu untersuchen,
missen wir den Prozess in seiner Gesamtheit untersuchen sowie
den Ubergang von einer Aktivitat zur nachsten. Wir miissen beim
Ubergang achtsam die Zwischenliicken beobachten (d. h. die
tatsachliche Diskontinuitat). Kontinuierliche Achtsamkeit einem
Objekt gegeniber aufrechtzuerhalten, ist etwa so, als wiirde man
es mit einem VergroRerungsglas betrachten. Wir beginnen die
Feinheiten aller Ph&nomene zu erkennen. Wenn also die
Achtsamkeit mit Wissensklarheit verknipft ist, dann entwickeln
wir Weisheit, um die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind.

Frage und Antwort

Sie sagten, dass wir ein Objekt in einem Moment jeweils nur
durch eine einzige der sechs Sinnesfakultaten bewusst
wahrnehmen kdnnen. Aber in unserem téglichen Leben sind wir
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uns doch so vieler Geschehnisse bewusst und wir empfangen
Objekte in einem gegebenen Moment durch mehr als nur ein
Sinnestor. Bitte erklaren Sie das.

Ohne ganz auf den gegenwértigen Moment ausgerichtete
Konzentration haben wir nur ein theoretisches Wissen von
unserem Geist und den Sinneseindriicken. Um ganz auf den
Augenblick gerichtete Konzentration zu erfahren, missen unsere
Achtsamkeit und Konzentration einen gewissen Schwung
erreichen. Bevor wir dieses Stadium erreicht haben, kommt uns
vor, als wirde alles auf einmal geschehen. Das fuhrt zur
Falschwahrnehmung einer zeitlichen Verschmelzung, zum
Eindruck, wir hatten die Fahigkeit, viele Dinge auf einmal
erledigen zu kdnnen.

Wie der Buddha sagte, erscheint ein Stiick Garn, das aus sechs
individuellen Faden besteht, stark und unzerreil3bar. Aber wenn
wir es in seine individuellen Teile zerlegen, wird sich unsere
Wahrnehmung &ndern. Es wird nicht langer unzerreilbar oder

stark sein (d. h. solange wir meinen, unser sechs Sinne bilden einen einzigen
Strang, scheint uns unser Sinneswahrnehmungsvermdgen sechsfach gesichert
zu sein. Erkennen wir die wahre Arbeitsweise unserer Sinneswahrnehmung
verstehen wir, warum sie so tauschungsanfallig ist).

Wenn wir sorgsam beobachten, sehen wir, dass wahrend eines
Momentes nur ein Ding stattfinden kann. Es ist unmdglich,
gleichzeitig bewusst sehen und horen zu kénnen. Der Geist ist so
geschwind, wenn er sich von einem Sinnesobjekt zum nédchsten
bewegt. Sofern wir nicht die Verganglichkeit eines Wesens oder
einer Existenz begreifen, nehmen wir alles, was wir erfahren, als
einen Prozess der Kontinuitat war. Dann glauben wir fest daran,
dass da ein “Selbst” ist, ein mannliches oder weibliches und wir
entwickeln Lieblingsgedanken und Wahrnehmungen oder
Vorlieben und greifen auf eine konventionelle Auffassung der
Realitat zurtick. Aber mit auf den gegenwartigen Moment
ausgerichteter Konzentration beginnen wir die individuellen
Komponenten aller Phdnomene zu erkennen.
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Wenn wir auf den gegenwadrtigen Moment gerichtete
Konzentration erleben, dann beobachten wir eine vorausgehende
oder urspringliche Form des Bewusstseins. Es ist ein
Bewusstsein, das wir nicht durch die Sinnesfakultdten erfahren
konnen. Auf Pali heilt diese Form des Bewusstseins anindriya
patibaddha vinifiana, ein Bewusstsein, welches sich nicht auf die
Sinnesfakultaten bezieht. Nur wenn dieses urspriingliche
Bewusstsein mit den Sinnen in Kontakt tritt, erhalten und
erfahren wir Sinneseindriicke. Unsere Welt ist verbunden mit den
Sinnen und wird wahrgenommen durch die Sinne. Der Buddha
schlug vor, dass der Yogi sich von den Sinnen zuriickziehen soll,
ahnlich einer Schildkréte, die ihre Glieder unter dem Panzer
zurlickzieht, um sich so zu schitzen. Wenn ein Yogi anindriya
patibaddha viiinana erfahrt, dann wird er weder Sehen, Horen
oder Denken erfahren. Es ist ein Zustand von reinem Sein,
einfach nur am Leben sein.

Wahrend Anapanasati bhavana ziehen wir uns von den Sinnen
zurick und entwickeln Konzentration. Mit bestandiger
Achtsamkeit erfahren wir, wie sich die Einatmung und
Ausatmung stufenweise zurickzieht und immer weniger
wahrnehmbar wird. Die Empfindung des Atems wird immer
weniger offensichtlich. Obwohl die Wahrnehmung des
Atemvorgangs nun verloren ist, wissen wir dennoch, dass wir
leben. Wir erfahren eine urspriingliche Form von Bewusstsein —
eines, welches nicht mit den Augen, den Ohren, der Nase oder
der Zunge und so weiter, verbunden ist. Wenn das Bewusstsein
sich in seiner ursprunglichen Form befindet, dann ist es rein und
energetisch. Aber dieses reine und helle Bewusstsein ist
ubertlincht von Sinneseindriicken. Wenn es mit den Sinnen in
Verbindung tritt, dann gehen wir ihnen in die Falle und werden
sinnliche Wesen (pabhassaram idam bikkhave cittatam tamca kho
agantukehi upakkilittehi upakkilissan). Dieser Wechsel erfolgt in einem
Sekundenbruchteil. Aber mit beharrlicher Wachsamkeit kann ein
Yogi diesen Prozess umkehren. Mit bestandiger Achtsamkeit
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erkennt der Yogi Sehen nur als “Sehen”’; Horen nur als “Héren ”,
Atmen nur als “Atmen”. Auf diese Weise kommen wir nach
Hause zurick.

Wir bleiben solange zu Hause, wie wir achtsam jedem einzelnen
Moment gegeniber sind und wir werden dann von den Sinnen
losgelost sein.

Wenn Einatmung stattfindet, dann kennzeichnen wir diesen
Vorgang wiihrend Anapanasati Bhavana als “ein” und wir
untersuchen die Empfindungen und Bewegung. Sie erlduterten,
dass Wissensklarheit eintreten wird, wenn wir den Atem in seiner
Gesamtheit betrachten. Kann man also sagen, dass
“Sampajafiia” das Wissen ist, welches man durch die
Verwirklichung von Achtsamkeit gewinnt in Bezug auf jedes

Objekt, zu jedem Zeitpunkt?

Achtsamkeit und Konzentration setzen ein, je tiefer wir mit der
Praxis von Anapanasati bhavana voranschreiten. Jeden Moment
sterben wir, aber wir sind uns dessen nicht bewusst. Wenn wir
jedoch eine Leiche sehen, dann reagieren wir. Wir sind
programmiert, nicht Uber den Tod nachzudenken. Aber er
geschieht in jedem Moment, von einem Moment zum né&chsten.
Wir werden &lter, wir werden krank und wir sterben. Wenn wir
achtsam die Einatmung und die Ausatmung beobachten, wenn sie
stattfinden, dann kénnen wir die Licke sehen. Ebenso ist da eine
Licke, wenn wir gleich nach dem Sitzen aufstehen. Aber wir sind
nicht achtsam hinsichtlich all dieser Dinge.

Yogis, welche in Einsichts-Meditation tief bewandert sind,
werden erkennen, dass ein Atemzug sich aus tausenden von
Atemziigen (d. h. verganglichen Momenten) zusammensetzt. Schon
allein das Heben einer Hand beinhaltet so viele Prozessabldaufe
und Zwischenhandlungen. Zwischen jeder Episode gibt es eine
Licke. Aber das alles passiert mechanisch, in Dunkelheit, ohne
unsere Achtsamkeit. Solange wir nicht in der Lage sind, diese
Licken zwischen jedem einzelnen Prozess zu bemerken, kdnnen
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wir nicht den augenblicklichen Tod begreifen oder die
augenblickliche Konzentration erfahren. Deshalb sttlpen wir dem
Ganzen die Vorstellung von einem permanenten Wesen oder
“Selbst” ber. Solange wir nicht von Augenblick zu Augenblick
achtsam sind, werden wir nicht fahig sein, die grundlegenden
Prozesse unseres Lebens zu zerlegen oder zu analysieren. Um
diese Einsicht zu entwickeln, missen wir beharrlich in der
gleichen  Korperhaltung meditieren. Ein  Erlangen von
Wissensklarheit auf groben Ebene ist dennoch méglich, wenn wir
sorgsam die korperlichen Verénderungen in unserem taglichen
Leben unter die Lupe nehmen.

In jeder Einatmung stecken viele Aktionen. Da sind Beginn,
Mitte und Ende. Der Wechsel von einer Zwischenhandlung zur
nachsten beinhaltet eine Licke. Obgleich der Atem von der Ein-
bis zur Ausatmung wie ein gleichmaRiger Fluss erscheint, so
besteht in Wahrheit jede Atemwahrnehmung aus vielen kleinen
“Atems”. Nehmen wir als Beispiel eine Armee von Ameisen.
Aus der Distanz betrachtet sehen wir nur eine Linie. Aber wenn
wir naher herantreten, dann sehen wir, dass diese Linie aus
einzelnen Ameisen zusammengesetzt ist. Der Prozess ist der
gleiche wie bei einem Fluss. Es gibt keine einzelne Existenz, die
man “Fluss” nennen konnte, aber ein sich dauernd anderndes
FlieRen, wobei sich die Breite des Flusses von einem Moment
zum anderen veréndert. Der griechische Philosoph Heraklit sagte,
dass man nicht zweimal in denselben Fluss steigen kann, weil der
Fluss ein sich &ndernder Prozess des Flielens ist. Im Buddhismus
sagen wir, es ist niemals dieselbe Person, die den Fluss zwei mal
uberquert. Denn es ist nicht nur der Fluss, der sich von Moment
zu Moment verédndert, auch die Person, die den Fluss Uberquert,
andert sich von Moment zu Moment!
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Sechstes Kapitel:

Betrachtung der Anatomischen Teile des
Korpers (Patikkala Manasikara)

"Wiederum, ihr Bhikkhus, reflektiert ein Bhikkhu systematisch (iber
diesen seinen Korper, von den Fulsohlen aufwarts und von den
Haarspitzen abwarts, wie er, von Haut umhiillt, von vielfaltigen unreinen
Dingen angefilllt ist: 'In diesem Kaérper gibt es Kopfhaare, Kdrperhaare,
Nagel, Zahne, Haut, Muskelfleisch, Sehnen, Knochen, Knochenmark,
Nieren, Herz, Leber, Zwerchfell, Milz, Lunge, Dickdarm, Diinndarm,
Mageninhalt, Kot, Galle, Schleim, Eiter, Blut, Schweil, Fett, Tranen,
Talg, Speichel, Rotz, Gelenkschmiere und Urin."

Das Satipatthana Sutta 1adt den Yogi ein, die anatomische
Zusammensetzung des Kdrpers zu untersuchen. Asubha Bhavana,
so der Name dieser Kontemplation, fordert den Yogi dazu auf,
die abstofRenden Aspekte des Korpers zu betrachten. Yogis,
welche der Konzentrations-Meditation zuneigt sind, werden sich
mit dieser Form der Kontemplation beschaftigen. Yogis, welche
der Einsichts-Meditation zugeneigt sind, werden den Koérper auf
seine vier Elemente hin untersuchen. Dazu im nachsten Kapitel.

Indem er die Achtsamkeit in Richtung Analyse der anatomischen
Beschaffenheit des Kdrpers lenkt, kommt der Yogi in Beriihrung
mit den anatomischen Teilen, Organen wund enthaltenen
Flussigkeiten. Die anatomische Liste, wie sie im Satipatthana
Sutta angefihrt wird, folgt einer natirlichen Sequenz - von den
festen, &uleren Teilen, Uber die internen Organen hin zu den
organischen Fllssigkeiten. Wie der Erhabene lehrte, sollte der
Yogi den Korper von den FulRsohlen aufwérts und von der
Kopfspitze abwaérts untersuchen. Dabei sollte er die
verschiedenen abstofRenden Organe und Flussigkeiten betrachten,
welche sich unter der Haut befinden.
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Die ersten finf Teile dieser Kontemplation beziehen sich auf
Korperteile, die der Verschonerung des Koérpers dienen:

e Kopfhaare (kesa)

e Kodrperhaare (loma)
o Na&gel (nakha)

e Zahne (danta)

e Haut (taco)

Durch eine neutrale Beobachtung der anatomischen Teile, muss
man die wahre Natur der Objekte begreifen, namlich das nichts
an sich Schones in irgendeinem Korperteil steckt. Wenn man
diese Kontemplation dann auch extern anwendet, das heif3t auf
andere Menschen bezieht, wird diese zu einer starken
GegenmalRnahme  fur sinnliche Begierde. Wahrend der
buddhistischen Ordinierungs-Zeremonie werden mannliche und
weibliche Novizen angewiesen, Uber die ersten flnf oben
erwéhnten anatomischen Teile zu kontemplieren. Dies soll dazu
dienen, jegliche Sinnesbegierde zu mildern, die gerade in den
Anfangsstadien der Praxis schwer zu Gberwinden ist.

Drei Arten der Kdrperkontemplation

Eine Kontemplation der anatomischen Bestandteile des Korpers
fuhrt unweigerlich zur Betrachtung seiner abstoRenden Natur.
Dies hat viel Kritik angezogen und wird oft als negativ
wahrgenommen. Menschen, die eine starke Neigung zu
Sinnesvergnugungen besitzen, sind schnell dabei, die Vorteile
dieser Kontemplation zuriickzuweisen. Obwohl sich dieses
Kapitel auf die Diskussion Uber die anatomischen Bestandteile
des Korpers beschrénkt, ist es zwingend erforderlich, dass der
Yogi alle drei Methoden der Kérperkontemplation zur Kenntnis
nimmt. Einem Yogi sollten diese drei Kontemplationen ein
Begriff sein:
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e die  Kontemplation  dber die  anatomische
Zusammensetzung des Korpers.

e die Kontemplation des Korpers beziglich der vier
Elemente:

v Erdelement (pathavi)
v' Wasserelement (apo)
v Feuerelement (tejo)
v Luftelement (vayo)

e Kontemplation der Farben der Korperteile

Kontemplation der anatomischen
Zusammensetzung des Korpers

Es gibt viele Geschichten in der buddhistischen Literatur, die sich
auf die Kontemplation der anatomischen Zusammensetzung des
Korpers beziehen. Viele stammen von buddhistischen Nonnen

(Bhikkhunis). In der Therigatha (das neunte Buch der Kuddaka Nikaya,
besteht aus 73 Gedichten. In diesen berichten die ersten Bhikkhunis Gber ihre

Kampfe und Leistungen auf dem Weg zur Arahantschaft) beschreibt eine
Nonne auf sehr lebendige Weise ihre Einsichten in die
abstoRenden Aspekte des Korpers. Die Bhikkhuni weist darauf
hin, dass sogar unsere Mutter angeekelt wéren und nicht den
Gestank ertragen konnten, wenn unsere Kdrper von innen nach
auflen umgestilpt wirden. Mit Kosmetik bemalt und mit Haut
umhillt kénnen unsere Korper reizvoll sein. Aber diese
Schdnheit ist nur oberflachlich. Wenn wir die Haut im Geiste mit
Weisheit durchdringen, dann sehen wir die wahre Natur des
Kdrpers. Wir sehen dann, dass dieser Korper aus abstoRenden
Elementen zusammengesetzt ist.

Die buddhistischen Kommentare vergleichen die Zerlegung des
Korpers in seine Einzelteile mit der Demontage einer koniglichen
Karosse. Sie galt zu Buddhas Lebzeiten als das teuerste Vehikel.
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Wenn die Konigskarosse zerlegt ist, die Teile Stuck flr Stlck
entnommen sind, dann bleiben nur die Einzelteile, namlich
Rader, Deichseln, Achsen usw. Ubrig. Einmal zerlegt, ist der
asthetische Wert verloren. So &hnlich kdnnten wir uns die
Demontage eines teuren Wagens aus der heutigen Zeit vorstellen.
Wenn wir ihn in einer Garage zerlegen, dann geht seine aufRere
Attraktivitat verloren. Auf einer personlichen Ebene kénnen wir
uns unseren wertgeschatzten Zdhnen zuwenden. Wir geben dem
Zahnarzt grolRes Geld, damit er nach unseren kostbaren Zahnen
schaut. Aber wenn er einen Zahn herausnimmt und diesen in
unsere Hand legt, dann wird unsere Wahrnehmung eine andere
sein. Wir werden ihn als widerlich empfinden.

Die buddhistischen Kommentare aus Sri Lanka erzédhlen die
Geschichte eines Monches, welcher bei Tagesanbruch durch
einen dichten Wald in Richtung Stadt wanderte. Auf seinem Weg
begegnete er einer Frau, die ihn mit flirtendem Charme
anléchelte. Als der Monch die Frau erblickte, fiel sein Blick auf
ihre Z&hne und augenblicklich vollzog er im Geiste eine
Betrachtung der anatomischen Teile des Korpers. Er erreichte
dabei eine tiefe Konzentration. Seine Konzentration wechselte
dann hindiber zur Einsichts-Konzentration (als Kontemplation der
vier Elemente). Und in diesem Moment erlangte er die endgdiltige
Befreiung. Ein Mann, der im Wald umherging, fragte den Monch,
ob dieser seine Frau gesehen habe. Die Antwort des Modnches
lautete: “Ich weil} nicht ob es ein Mann oder eine Frau war, ich
sah nur ein paar Z&hne.” Gemal dem Schriftkommentar hatte
dieser Monch nicht irgendwelche abstoRenden Aspekte
betrachtet, beziiglich der Z&hne oder anderer Korperteile, aber
sein Geist sammelte sich zur Konzentration, als er die
Knochenstruktur der Frau wahrnahm, ein Anblick, welcher
letztendlich zur Einsicht in die Elemente fiihrte.

Auf dhnliche Weise erinnern die buddhistischen Kommentare an
die Erfahrungen von drei Nonnen, welche die endgultige
Befreiung erlangten, als sie die anatomischen Teile des Koérpers
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im Geiste betrachteten. Im Unterschied zum Maoénch aus der
vorhergehenden Geschichte, erreichten diese drei Nonnen die
absolute Befreiung durch die Kontemplation der farblichen
Aspekte der Korperteile und schritten dann voran in Richtung
Einsichts-Meditation, um die vier Elemente zu betrachten.

GleichermaBen werden Sie in lhrer Praxis von Anapanasati
bhavana mit Hilfe von anhaltender Achtsamkeit allméhlich die
Konzentration auf einen angemessenen Grad hin entwickeln. Mit
fortschreitender Entwicklung einer tieferen Konzentration werden
Sie Sich des Korpers gewahr und Sich seiner bewusst werden (atti
kayoti vapanassa sati paccupattita hoti). Wenn lhre Konzentration an
Tiefe gewinnt, dann werden Sie Sich der anatomischen
Korperteile, deren Farbe und der vier Elemente bewusst werden.
Wenn Sie eine Neigung in Richtung Konzentrations-Meditation
haben, dann werden Sie Haare oder Knochen als Hauptobjekt
nehmen oder Sie werden feststellen, dass der Kdrper aus vielen
Teilen zusammengesetzt ist. Wenn Sie hingegen zur Einsichts-
Meditation neigen, dann werden Sie die Harte der Knochen, die
Flussigkeit des Blutes oder der Galle untersuchen und Sie werden
die Elemente kontemplieren. Die Elemente kdnnen sich auch als
eine juckende Empfindung manifestieren oder als das Tropfen

von Wasser oder als die Empfindung eines Insektenstichs. (So zu
verstehen: Sie betrachten z. B. das Jucken als Zusammenspiel von
Feuerelement und Erdelement, oder das Tropfen ihres Schweiles als
Manifestation des Wasserelementes, den Atem oder das Driicken im Bauch als
Manifestation des Windelementes etc. Es handelt sich dabei um eine aulerst
niichterne, konzentrierte und tiefe Sicht auf die materielle Wirklichkeit. Siehe

Kapitel 7). Es ist also eine weitere, natlrliche Entfaltung von
Bewusstheit bezlglich ihres Kérpers. Oder Sie werden Sich des
farblichen Aspekts der Koérperteile bewusst - die graue Farbe der
Haare, die Weille der Knochen, das Gelb des Urins oder der
Galle, das Rot des Blutes.

Wenn wir den Korper auf diese Art und Weise betrachten und ihn
hinsichtlich seiner Einzelteile untersuchen, beginnen wir unsere
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Wahrnehmung von Sinnesvergniigen und unsere Lust danach in
Frage zu stellen. Wir werden gewahr, dass die Sehnstchte in
unserem Leben und unsere Nachgiebigkeit gegeniiber sinnlichen
Begierden auf einer falschen Grundlage basieren: der Korper ist
einfach aus Einzelteilen zusammengesetzt, aus Elementen und
aus Farbe.

Es muss erwédhnt werden, dass die Kontemplation der
abstoRenden Aspekte des Korpers auch mogliche Gefahren birgt.
Eine Uberbetonung der Widerlichkeit konnte zu Hassgefiihlen
fihren, die sich als ein Ausdruck frustrierten (gewaltsam
unterdriickten) Begehrens manifestieren kdnnen. Die Schriften
schildern ein  Beispiel exzessiver Kontemplation der
anatomischen Korperteile. Nachdem der Buddha einmal eine
Gruppe von Monchen diese Praxis gelehrt hatte, zog er sich
anschlieBend in die Einsamkeit zurlick. Wahrenddessen
betrachteten die Monche die anatomischen Teile ihrer Korper und
deren Widerlichkeit mit solcher Inbrunst, dass sie eine
Ablehnung gegen den Korper entwickelten. Ein Teil unter ihnen
steigerte dies bis zum Selbstmord. Als der Erhabene dartber
informiert wurde, versammelte er die Ménche und gab ihnen
Anweisung, diese Art der Betrachtung mit notwendiger Vorsicht
zu Uben und mit einer angemessenen Einstellung, um so eine
weise und ausgeglichene Betrachtung der unattraktiven Aspekte
des Korpers durchzufuhren. Die Mo6nche wurden unterwiesen,
sich nur dann schrittweise in der Betrachtung der widerlichen
Kdorperaspekte (Asubha bhavana) zu uben, nachdem sie bereits
Anapanasati bhavana entwickelt hatten. So ermdglichen sie, dass
sich Einsicht auf natirliche Weise mit der Atemachtsamkeit
entfaltet.
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Die Zerlegung der Vorstellung von einem
“Selbst”

Einer meiner Studenten-Mdnche Mitirigala nahm einmal an einer
Autopsie teil. Als er zurickkam, erinnerte er sich an seine
Beobachtung und berichtete, wie es schlicht unmdglich war, zu
identifizieren, welcher der anatomischen Teile zu welcher Leiche
gehorte, nachdem man sie entnommen und nacheinander auf den
Tisch gelegt hatte. Betrachtungen dieser Art fordern unsere
falsche Vorstellung von einem “Selbst” heraus. Der Buddha
benutzte ein ahnliches Beispiel, das Beispiel eines Metzgers,
welcher eine Kuh in Stlicke schneidet. Ist die Kuh erst einmal
aufgeschnitten und sind die einzelnen Korperteile in der
Metzgerei zum Verkauf ausgestellt, dann haben die Kunden, die
in den Laden kommen, um Fleisch zu kaufen, nicht die
Vorstellung, dass hier eine Kuh liegt, sondern sie sehen nur die
einzelnen Fleischstiicke. Das Konzept einer Kuh als Einheit ist
nicht langer vorhanden.

Durch die Betrachtung der anatomischen Teile des Korpers, oder
der Zusammensetzung des Korpers als Elemente bei Gewahrsein
von Harte, Weichheit, Fllssigkeit, Kihle, Hitze, Ausdehnung,
Kontraktion usw., wird das Konzept von einem “Selbst” oder
einem Wesen in Frage gestellt und kann nicht langer
aufrechterhalten werden. Vielmehr wird die Wahrnehmung des
Kdrpers die einer Ansammlung von Einzelteilen oder Elementen
sein. Wird der Korper mit Einsicht auf diese Art und Weise
betrachtet, dann werden Stolz, Verlangen und Genusssucht nicht
langer vorhanden sein.

Wahrend Anapanasati bhavana dringen Sie allmahlich in die
Kontemplation der anatomischen Teile des Korpers oder in seine
Zusammensetzung als Elemente ein. Das ist eine wachruttelnde
Erfahrung. Allerdings ist es fur einen Praktizierenden schwer,
unerschittert zu bleiben, wenn Einsicht sich auf diese Art und
Weise entfaltet, speziell, wenn sie zum ersten Mal auftritt. Mit
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einem theoretischen Wissen des Ablaufs kann ein Yogi jedoch
unerschitterlich bleiben und mit gestarkter Achtsamkeit und
Konzentration fortfahren, wahrend sich Einsicht in der Praxis
schrittweise entwickelt. Im Dasa safifa Sutta und dem
Girimananda Sutta lehrt der Buddha, dass Vorstellungen von
Unpersonlichkeit, Verganglichkeit, Widerwaértigkeit,
Unvorhersehbarkeit sowie der unattraktive Aspekt des Korpers
ans Tageslicht kommen, sobald Konzentration und Einsicht in der
Praxis fortgeschritten sind. Aber um die Dinge so zu sehen, wie
sie wirklich sind, mussen sich Yogis bemihen und eine
anhaltende, entsprechend ausgerichtete Achtsamkeit und
Konzentration einsetzen (vacadeva ianamattaya patissatimattaya). Der
Yogi sollte mit wiederholter Ubung bestindige Achtsamkeit
wéhrend der Sitzmeditation, der Gehmeditation und der taglichen
Aktivitaten entwickeln. Allméahlich werden die einzelnen Teile
des Korpers offenkundig werden. Wenn der Yogi dieses
Erwachen erlebt, dann wird er frei werden von der verblendeten
Wahrnehmung von einem “Selbst”, oder “Wesen”.

Im Satipatthana Sutta ist wahrend des gesamten Diskurses von
einem internen (ajjhatta) und von einem externen (bahiddha)
Zugang zur Kontemplation die Rede. Wie der Buddha erlduterte,
muss man zuerst die anatomische Konstitution sehen und das
Unattraktive im eigenen Korper. Mit diesem Verstandnis, ist der
Praktizierende in der Lage, Rickschlisse auf die Beschaffenheit
und Zusammensetzung der Korper anderer Wesen zu ziehen
(ajjhattam va kaya kayaupasst viharati, bahiddha va kaye kayanupasst
viharati, ajjhattabahiddha va kaya kayanupassi viharati). Mit einer tieferen
Einsicht in die wahre Natur unserer Wesenheit wird die
korperliche Anziehung, die wir anderen gegentber spiiren
mdgen, abnehmen. Dieser Fortschritt wird auf eine natirliche
Weise stattfinden, wenn das Dhamma sich schrittweise wéhrend
unserer Praxis entfaltet.

Im folgenden Kapitel werden wir besprechen, wie Yogis, welche
zur Einsichts-Meditation neigen, tiefer in die Kontemplation der
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korperlichen Zusammensetzung als Elemente eindringen kénnen.
Wenden wir unsere Achtsamkeit und unsere Konzentration in
geeigneter Weise an, dann sehen wir den Korper als Ansammlung
von Einzelteilen oder als Elemente. Wir beginnen zu erkennen,
dass die Menschheit gleich ist. Wir wissen dann die wahre Natur
aller Phanomene zu wirdigen: dass alle Materie - Baume, Steine,
Flusse, usw. - aus denselben vier Elementen zusammengesetzt ist
wie unser eigener Korper. Mit so einer durchdringenden Einsicht
beginnen wir, wahre Harmonie mit dem Universum zu schétzen.
Mit dem einsichtsvollen Verstehen unserer wahren Natur, dass
wir einfach aus Einzelteilen bestehen und eine Ansammlung von
Energie sind, realisieren wir, dass wir nicht mehr sind als
Sandkorner im Sandbett eines Flusses!

Durch diese Einsicht entwickeln Sie Weisheit, die Sie nicht an
Meinungen, ldeen oder Vorlieben festhalten lasst, welche der
Vorstellung eines “Selbst” oder “Ich” entstammen. Sie werden
stattdessen einen unvoreingenommenen, natirlichen Zugang zum
Leben erlernen. Sie werden in dem gegenwartigen Moment
achtsam verweilen und die wahre Natur von internen sowie
externen Phanomenen mit Achtsamkeit erfassen, wann immer

sich diese lhnen offenbaren (atthi kayoti va pana’ssa sati paccupatthita
hoti, yavadeva fianamattaya patissatimattaya, anissito ca viharati, na ca kirici
loke upadiyati).

Fragen und Antwort

Wenn wir in unserem Alltag mit einer Vorstellung von “Nicht-
Selbst” agieren, dann werden unsere Mitmenschen uns
Uberwaltigen oder niedermachen. Welche Herangehensweise
sollten wir entwickeln?

Sie missen gesunden Menschenverstand anwenden. Wenn wir
selbst meditieren, bedeutet das ja nicht, dass auch andere das tun.
Es ist eine unrealistische Vorstellung, jeder in der Welt sollte
meditieren, und wer es tut, sollte unterschiedlich behandelt
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werden. Wenn Sie mit einem Baby reden, dann muissen Sie
Babysprache verwenden. In Australien sprechen Sie australisches
Englisch. Wenn Sie von Australien nach Sri Lanka gehen, dann
passen Sie Sich an die lokale Sprechweise an. Wenn wir mit
anderen Yogis reden, kénnen wir uns dartiber austauschen, wie
erleuchtend es ist, die Welt und ihre Bestandteile als Elemente zu
betrachten. Aber Sie sollten wissen, mit wem Sie sprechen.
Jemand, der nicht meditiert, wird den Kdorper als Objekt der
Schonheit oder Starke sehen. Sie jedoch sehen den Korper in
seiner Gesamtheit. Es wére zwecklos, so einer Person tiefere
Einsichten in die wahre Natur des Korpers erklaren zu wollen,
denn es bliebe fir sie schleierhaft.

Eltern benutzen Kindersprache, wenn sie mit ihren Kindern
spielen. Aber sie reden nicht so mit ihrem Arbeitgeber, oder?
Wenn wir als eine Gruppe von Yogis gemeinsam praktizieren,
dann fihlen wir uns ermutigt, weil wir &hnliche Sichtweisen
teilen und einen Bezug haben zu den Erfahrungen der anderen.
Wenn Sie in lhrer Praxis gereift sind, dann werden Sie die
richtige Balance finden und lernen, wie Sie Sich mit Personen,
die nicht Meditation praktizieren, verhalten sollen. Sprechen Sie
nicht tber dieses Thema mit Menschen, die nicht meditieren. Bist
du in Rom, verhalte dich wie die Romer! In der Welt
zurechtzukommen, ist eine Angelegenheit des gesunden
Menschenverstandes. Der Buddha wird Sie das nicht lehren.
Natdrlich ist es schwer, die Balance in unserem taglichen Leben
zu finden, aber mit einem gewissen Reifegrad in der Praxis
werden Sie lernen, wie Sie sich denen gegentiber ungezwungen
verhalten kdnnen, die nicht der Meditation zugeneigt sind.
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Siebtes Kapitel:

Die Betrachtung des Korpers als Elemente
(Dhatu manasikara)

"Wiederum, ihr Bhikkhus, reflektiert ein Bhikkhu systematisch (iber
diesen seinen Korper, an welchem Ort, in welcher Stellung er sich auch
immer befindet, wie er aus den Elementen besteht: 'In diesem Korper
gibt es das Erdelement, das Wasserelement, das Feuerelement und das
Windelement." So wie sich ein geschickter Metzger oder sein Gehilfe,
der eine Kuh geschlachtet hatte, an der Wegkreuzung niedersetzte, mit
der Kuh, zerlegt in Einzelteile; genauso reflektiert ein Bhikkhu
systematisch Uber diesen seinen Korper, an welchem Ort, in welcher
Stellung er sich auch immer befindet, wie er aus den Elementen besteht:
'In diesem Korper gibt es das Erdelement, das Wasserelement, das
Feuerelement und das Windelement."

Den Korper unter dem Aspekt der vier Elemente zu betrachten,
setzt Kenntnis (ber die vier grundlegenden Eigenschaften der
Materie voraus:

e das Erdelement (Festigkeit) (pathavi dhatu)
e das Wasserelement (Flussigkeit) (apo dhatu)
e das Feuerelement (Temperatur) (tejo dhatu)
e das Luftelement (Bewegung) (vavo dhatu)

Diese Betrachtung fordert die Einsichts-Meditation und hilft, eine
Analyse des Korpers auf einer verfeinerten Stufe zu entwickeln.
Die Betrachtung des anatomischen Aufbaus des Korpers umfasste
bereits die beiden Aspekte fest und flissig. Diese Art von
Analyse gewahrt eine noch umfangreichere Betrachtungsweise,
denn sie weitet die Bewusstheit Uber diejenigen Aspekte des
Korpers aus, welche die Eigenschaften wvon Temperatur
(Hitze/Kalte) und Bewegung (Ausdehnung/Kontraktion) haben.
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Jedes Wesen besteht aus korperlichen (iapa dhamma) und geistigen
Attributen (mama dhamma). 1m Rahulovada Sutta beschreibt der
Buddha ein Wesen aus sechs Elementen zusammengesetzt,
namlich aus den oben genannten vier Elementen plus das Raum-
Element und das Bewusstsein. Diese Beschreibung bezieht also
die geistigen Aspekte mit ein. Korperlichkeit (ripa dhamma)
beinhaltet das Erd-, Wasser-, Feuer-, Luft- und Raumelement.
Die geistigen Aspekte umfassen Gefuhl, Wahrnehmung, Wille
und Bewusstsein. Die Anweisung des Buddha zur
Korperkontemplation (kayanupassana) gemall dem Satipatthana
Sutta beschréankt sich darauf, den Korper unter den Aspekten der
vier Elemente zu betrachten, namlich Harte, Flussigkeit,

Temperatur und Bewegung (imameva kayan yathatitam yatha panthitam
dhatuso passavekkhati).

Die Anweisung fur Einsichts-Meditation (Vipassana) lautet, mit
demjenigen Objekt zu beginnen, welches am deutlichsten
hervorsticht. Schrittweise wird der Yogi dann angeleitet, sich in
Richtung der subtileren Aspekte von Dhamma (hier:
Daseinserscheinung) zu entwickeln. Auch das Satipatthana Sutta
folgt dieser Vorgehensweise: Wir beginnen mit dem Koérper (kaya)
als erster Grundlage der Achtsamkeit. Mit den vier Elementen tun
wir es genauso: Wir beginnen mit dem Atem, denn dieser ist das
markanteste der vier Elemente. Die Eigenschaft der Bewegung
macht ihn leicht wahrnehmbar, besser unterscheidbar. Jedoch
existieren die einzelnen Elemente nicht voneinander isoliert. In
jeder Einatmung und in jeder Ausatmung sind alle vier Elemente
prasent. Das Luftelement ist jedenfalls dasjenige, welches man
am besten erkennen kann. In der Praxis fiihlen wir auch Kihle bei
der Einatmung und Warme bei der Ausatmung. Dadurch kénnen
wir beispielsweise feststellen, dass das Feuerelement, welches die
Eigenschaft der Temperatur vertritt, ebenso im Atem zu finden
ist.
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Die Untersuchung der vier Elemente anhand
des Atems

Wahrend Anapanasati bhavana kann sich ein Yogi der Elemente
bewusst werden, indem er die Ein- und die Ausatmung
beobachtet (vayo phottahba dhatu). Er beobachtet, wie die Luft nach
innen stromt und wie sie sich nach auBen bewegt. Ein Einsichts-
yogi wird die reibende Empfindung der Luftstromung feststellen:
die Warme, Kihle, Steifheit, Spannung des Atems, oder die
kitzelnde Empfindung, die entsteht, wenn der Atem die Haut
berthrt. Diese Merkmale sind Manifestationen der vier Elemente.

Mit Bewusstseinsklarheit mussen die beiden Phasen der Ein- und
Ausatmung beobachtet und verglichen werden. Prézise
Achtsamkeit ist also notwendig, um die Unterschiede von Ein -
und Ausatmung zu erkennen. Unterscheidungsvermogen ist ein
wichtiges Merkmal eines Yogi. Indem Sie Ihren beobachtenden
Geist auf eine bestimmte Stelle richten und mdglichst nahe
herangehen, betrachten Sie die Ein-und Ausatmung mit scharfer
und préziser Achtsamkeit. Mit dieser Anwendung des Geistes
werden Sie unvermeidlich alle markanten Attribute der Ein- und
Ausatmung erkennen, sobald sie sich manifestieren. Mit
fortgesetzter Wachsamkeit ber die beiden Phasen werden Sie
verstehen, dass jede Atmungsphase ihre eigenen und
verschiedenartigen Charakteristika hat. Da der Atem zu Beginn
grob in Erscheinung tritt, wird es Ihnen moglich sein, klar und
deutlich jede Einatmung und Ausatmung zu unterscheiden und zu
beobachten.

Mit jeder Einatmung und Ausatmung werden Sie féhig sein, die
Merkmale des Atems =zu erkennen, und auch, dass dem
Atemprozess die vier Elemente zugrunde liegen. Allmahlich
werden Sie bemerken, dass die Einatmung sich von der
Ausatmung unterscheidet. Sie werden auch merken, dass jede
Einatmung sich von der ndchsten unterscheidet. Ebenso verhélt es
sich mit der Ausatmung. Wenn Sie in lhrer Praxis voranschreiten,
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werden Sie feststellen kénnen, wie der Atembeginn sich von der
Atemmitte und dem Atemende unterscheidet. Der Korper wird
ruhiger, wenn der Geist beharrlich den Atem zur Kenntnis nimmt.
Der Atem wird feiner und der beobachtende Geist und das Objekt
nahern sich mehr und mehr an. Dies ist ein Zeichen von
Fortschritt. In diesem Prozess wird der Yogi viele Merkmale des
Atems kennen lernen, welche man wiederum als Manifestationen
der vier Elemente interpretieren kann.

Ihre Achtsamkeit wird bestandig, wenn Konzentration entsteht.
Obwohl der Atem nun nicht mehr wahrnehmbar ist, miissen Sie
sich weiterhin auf die direkte Manifestation der Ph&nomene
konzentrieren. Wenn Sie nun mithilfe der Konzentration tiefer
vordringen, werden Sie erleben, wie der Geist an Eigendynamik
gewinnt. Der Geist wird in diesem Stadium nicht mehr l&anger die
Einatmung und die Ausatmung wahrnehmen. Beobachten Sie
nur, was sich vor lhrer Nase abspielt. Sie sind nun nicht langer
ein Beobachter, welcher die einzelnen Phasen der Atmung
notiert. Sie sind stattdessen ein neutraler Zuschauer, der
beobachtet, was auch immer sich vor ihm entfaltet.

Wenn Achtsamkeit und Konzentration richtig angewandt sind,
setzt Einsicht ein. Sie werden vielleicht pl6tzlich Nésse an
verschiedenen Korperstellen spiren, oder dass alles wie
wegschmilzt. Sie spiren vielleicht Hitze, Hitzeflecken an lhren
Ohrlappchen oder Kiihle, Kitzeln und so weiter. Dies sind alles
Manifestationen der Elemente und deren Eigenschaften. Die
Elemente sprechen nun zu lhnen durch die Erfahrungen, die Sie
fuhlen. Diese Manifestationen sind schlichtweg die Sprache der
Elemente. Seien Sie nicht beunruhigt. Untersuchen Sie einfach
die Manifestationen, wenn sie sich offenbaren. Ihr Korper ist zu
einer Buhne geworden, auf der sich die Elemente manifestieren
konnen. Bleiben Sie nur ruhig achtsam sitzen und beobachten Sie
die sich offenbarenden Elemente. Mit den verénderten
Kdrperempfindungen werden auch die Elemente und deren
Manifestationen sich verandern. Wenn Sie Hitze oder ein
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Brennen in den unterschiedlichen Kdrperregionen spiiren, werden
Sie wissen, dass nun das Feuerelement die Rolle auf der
Buhnenmitte eingenommen hat. Aber vergessen Sie nicht, dass
die drei anderen Elemente noch Mitschauspieler sind und sich
gerade im Hintergrund befinden. Geschieht ein Wechsel, werden
diese Akteure auf die Bihne zurtickkommen, um ihre Rolle zu
ubernehmen.

Ihre Rolle im Geschehen wiederum ist die des passiven
Beobachters. Interpretieren Sie nicht und greifen Sie nicht ein.
Ertragen Sie mit Geduld die schmerzhaften Empfindungen, die
vielleicht in lhrem Korper auftauchen. Beobachten Sie den
Akteur, der gerade die Buhnenmitte betreten hat. Beobachten Sie,
wie das Erdelement dem Feuerelement die Hauptrolle wegnimmt
und eine neue Erfahrung produziert. Zwingen Sie nicht ein
bestimmtes Element in die Hauptrolle. Jedes Element wird mit
jeder neuen Erfahrung, die Sie machen, in die Hauptrolle treten.
In jeder dieser Manifestationen missen Sie so klar wie mdglich
die Qualitaten der verschiedenen Elemente unterscheiden. Wissen
Sie um deren spezifischen Eigenschaften und identifizieren Sie
diese.

Jedes Element hat seine ganz eigenen, innewohnenden
Charakteristika. Das Erdelement tritt als hart oder weich, rau oder
glatt, schwer oder leicht in Erscheinung. Dies sind schlichtweg
die Eigenschaften der Elemente. Sie gehoren keiner Seele oder
Wesen an. Wenn lhre Achtsamkeit mit dem Objekt
ubereinstimmt, wird alles transparent. Jedoch was Sie erfahren,
lasst sich Oberprifen (d. h. es handelt sich nicht um eine vage Mystik).
Den eigenen Korper als Elemente zu sehen ist eine Erfahrung, die
das Leben verdndert. Sie missen tapfer sein. Dies ist eine
wichtige Ubergangsphase im Leben eines Yogis. Obwohl die
Sitzposition sich am besten fir die Entwicklung der
Konzentration eignet, welche den Yogi in Richtung dieser
Einsichten voranbringt, ist es dennoch moglich, auch in anderen
Korperpositionen zu diesem Bewusst-seinsstadium zu gelangen.
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Indem Sie durch deren Eigenschaften Einsicht in die Elemente
erlangen, teilen Sie die Harte, Weichheit, Rauheit, Glatte, Hitze,
Kihle usw. mit dem Universum. Sie erleben sich schlichtweg als
Teil davon.

Wenn Sie mit lhrer Meditation weiter fortschreiten, werden Sie
verstehen, dass es keine Spur von einer Seele, einem Mann oder
einer Frau gibt, dass alles nur Elemente sind. Wenn die Einsicht
reift und in die Elemente eindringt, wird eine Ent-tduschung
beziglich “Ego” oder “Selbst” stattfinden. Dies ist eine
herausfordernde Erfahrung, denn wir sind verblendet durch die
Vorstellung davon. Wenn Sie in die wahre Natur der Wesenheit
eindringen und diese als einen Aufbau der vier Elemente
verstehen, dann werden Sie auch verstehen, dass jede Materie in
ihrer externen Umgebung auch nur aus diesen vier Elementen
besteht. Und plétzlich werden Sie in einer Ego-zerschmetternden
Erfahrung realisieren, dass Sie ein Bestandteil des Universums
sind, nur ein Sandkorn inmitten eines riesigen Flussbettes, nichts
Spezielles. In der Welt der Elemente werden Ihr Name und all die
konventionellen Attribute ihren Stellenwert verlieren.

Wenn sich die Eigenschaften der Elemente offenbaren, dann
werden Sie sehen, dass es keine Grenzen zwischen dem Innen
und dem AuBen gibt. Alles wird auf die Elemente reduziert.
Gleich einem Salzkristall, das sich im Meer auflost, werden auch
Sie zu einem Teil, einem winzigen Fragment des Universums
werden.

Sie werden sehen, dass die Elemente stdndig in Bewegung sind,
dass sie stdndig entstehen und wieder vergehen. Sie werden ihre
flichtige und vergangliche Natur erfassen. Jeder, der sich dieser
Meditations-Praxis widmet, kann den Korper als Anhaufung von
Elementen beobachten und Einsicht in die wahre Natur der
Erscheinungen bekommen. Der Erhabene erklérte, dass ein jeder
die Mdglichkeit hat, die Elemente zu sehen, unabhdngig von
Geschlecht, Alter oder Glaubenszugehdrigkeit.
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Die vergangliche Natur eines Wesen

Als der Erhabene dem Novizen Rahula Anweisung gab, sagte er
thm, wenn er sich selbst als eine Manifestation von Elementen
wahrnehme, wirde es fir ihn nicht mehr méglich sein, irgendeine
Form von Hass oder Boshaftigkeit anderen Wesen gegeniiber zu
empfinden. Elemente haben kein Verlangen, Hass oder
Verunsicherung. Aber wir glauben félschlich an ein “Selbst”.
Und somit treten wir fiir unsere Rechte ein und werden auf
andere Menschen witend. Wenn wir auf die Elemente reduziert
werden, dann ist es unmoglich, Hass oder Lust auf andere Wesen
zu entwickeln. Der Buddha wies die Bhikkhus an, die
tagtaglichen Aktivititen wie das Tragen der Robe, die
Verrichtung der Mahlzeit oder das Einnehmen von Medizin usw.
auf deren Nutzwert hin zu betrachten. So sollte beispielsweise ein
Bhikkhu bedenken: “Mdge ich diese Robe nur mit Blick auf ihre
ZweckmaRigkeit nutzen, nur zum Schutz vor Hitze und Kalte
usw.” Auf einer tieferen Ebene sollte ein Bhikkhu dartber
nachsinnen, dass auch die Robe aus Elementen besteht, genauso
wie auch der Kérper, somit ist das Tragen einer Robe schlichtweg
ein Kontakt zwischen Elementen. Beides, sowohl die Robe wie
auch ihr Tréger, sind ohne einen permanenten Wesenskern, leer
von einem Selbst (missatto nijjivo suiiiio). SO hat der Buddha uns
angewiesen, durch die Elemente hindurch zu blicken, tber die
Trennung von internen und externen Elementen hinaus zu
blicken, um unsere Vorstellung, ein bestandiges Wesen zu sein,
uberwinden zu koénnen.

Wenn wir uns selbst als Elemente verstehen, dann begreifen wir
uns selbst nur als ein Entstehen und Vergehen von Phdnomenen.
Wir sehen alle Erscheinungen als gleichbedeutend. Unter dem
Aspekt der Elemente ist alles vergénglich. Wenn Sie in allem
Verganglichkeit sehen, dann verstehen Sie Leiden. Da die
Elemente in einem konstanten Fluss sind und von verganglicher
Natur, gibt es keine Mdglichkeit fur uns, auch nur fur einen
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Sekundenbruchteil zu entspannen. Alles ist im Wandel, in uns
und um uns herum. Das Konzept von einem Ding an sich, von
einer Einheit oder Entitat wird systematisch in Elemente zerlegt.
In jedem Element sehen wir seine Eigenheiten. Wir verstehen,
dass die Elemente nur Energien sind, welche bestandig entstehen
und vergehen.

Wenn wir die Erscheinungen als Elemente begreifen, ist dies sehr
monoton und sogar bedngstigend. Die Dinge scheinen ohne Basis
zu sein. Bevor Sie diese Erfahrung machen, ist ein theoretisches
Wissen uber die Entfaltung dieser Praxis zwingend erforderlich.
Obwohl Sie es flr eine groRe Errungenschaft halten mogen, lhre
Praxis bis zu einem Stand hin zu entwickeln, wo sie die Materie
nur als Komposition von Elementen betrachten kénnen, kann das
sehr langweilig sein. Alle Materie wird in einer konstanten
Bewegung wahrgenommen. Die Dinge werden ihren Reiz
verlieren, sobald sie als blof3e Elemente gesehen werden.

Die physikalischen Erscheinungen als Elemente zu betrachten ist
das Hochste, das ein Yogi bei der Durchdringung der Natur der
materieller Ph&nomene erreichen kann. In diesem Stadium
erscheint die gesamte Materie so subtil. Der vergéngliche Fluss
der Elemente wird ziemlich offenkundig, und Sie werden ihm
durch lhre eigene Beobachtung direkt begegnen. Zum ersten Mal
auf ihrer Wanderschaft im Kreislauf der Wiedergeburten
(Samsara), werden Sie die Wahrnehmung einer festen
Wesenheit verlieren. Sie werden einen verganglichen Fluss
erleben. Wenn der Yogi die Elemente und deren Attribute im
Detail untersucht und nur den Wandel erféhrt, dann wird sich die
Meditationspraxis von selbst den mentalen Aspekten zuwenden.
Sie werden nun in der Lage sein, die materiellen Attribute von
den mentalen zu unterscheiden und somit auch das
Zusammenspiel von Geist und Materie verstehen. Indem Sie
jeden Moment der Erfahrung mit tiefer und préziser Achtsamkeit
verfolgen und so die erste Vipassana Einsicht erleben, werden Sie
in die wahre Natur der Realitét eindringen. Sie werden verstehen,
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wie Geist und Materie jede Erfahrung ausmachen und wie sie
durch Ursache und Wirkung miteinander verbunden sind.

Augenblicklicher Tod

Wenn wir die Elemente und deren vergangliche Natur erleben,
erfahren wir augenblicklichen Tod. Das Entstehen und Vergehen
der Elemente und deren instabiles FlieRen kennzeichnet diese
Erfahrung. Wir selbst sterben mit jedem Moment, der vergeht.
Entstehen und Vergehen ist ein universales Merkmal der
Erscheinungen, und es gibt keinen Beginn und kein Ende dieses
Prozesses. Das gesamte Universum ist nichts weiteres als ein
konstantes Entstehen und Vergehen von Phanomenen. Wir
realisieren, dass es fur uns nicht einmal fur den Bruchteil einen
Sekunde Zeit der Erholung gibt, da wir jeden Moment sterben.
Nichtern beobachten wir einfach diesen dahin rasenden Fluss.

Wenn wir Zuversicht in diese Praxis gewinnen, dann werden wir
auf gelibte Weise alle Materie als Elemente sehen. Wir sehen
dann den FluB. Den konventionell als Ende des Lebens
verstandenen Tod erfahren wir nur einmal. Aber wenn wir das
Entstehen und das Vergehen der Elemente sehen, dann sehen wir
unseren Tod in jedem Gedankenmoment. Das erfordert ein
grolRes Mal an Mut und Selbstvertrauen. Um dies jedoch klar zu
sehen, missen wir beharrlich praktizieren. Durch rein
theoretisches Verstehen oder durch Rationalisierung ist es
unmaoglich, zu dieser Ebene der Beobachtung vorzudringen. Wir
muissen uns bemihen und mit Klarer Entschlossenheit
praktizieren, um zur wahren Natur aller Dinge vordringen zu
kdnnen.

Die Kontemplation des Todes

Das Satipatthana Sutta fuhrt dann den Yogi in die
Leichenbetrachtung ein. Auf einer konventionellen Begriffsebene
bedeutet der Tod das Ende unseres Lebens. Ein Yogi jedoch,
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welcher den Korper als Elemente erkennt, erfahrt den
augenblicklichen Tod. Der Buddha wies uns an, einen Leichnam
als Objekt der Kontemplation zu nutzen, sofern wir die
Madglichkeit haben, einen zu sehen. Wir sind aufgefordert, diese
Betrachtung nach innen zu projizieren und zu bedenken, dass wir
auch eines Tages sterben werden. Wenn ein Korper verwest, dann
schwindet das Fleisch, die flissigen Anteile verfllichtigen sich,
und nur die Knochen bleiben zurlck. Der Buddha behauptet, dass
wenn wir mutig genug sind, einen toten Korper anzuschauen und
das Konzept des Todes verstehen, wir in dem Augenblick ganz
im gegenwaértigen Moment leben. Wir werden uns dann nicht in
Tagtraumereien oder Sinnesvergniigungen verlieren. Wenn wir es
schaffen, die Kontemplation des Todes von Moment zu Moment
aufrechtzuerhalten, werden nicht von Sinneseindriicken gestort.
Wenn wir auf diese Weise leben, werden wir einen ruhigen und
friedlichen Tod erfahren. Es ist unmoglich zur Tod-losigkeit
(Nibbana) VOrzudringen, wenn wir nicht Kontemplation tber den
Tod vollzogen haben. Wir kénnen nicht vorhersagen, wann wir
sterben werden. Es gibt keine Garantie fiir den nachsten
Atemzug. Wir sind mit einem Todesurteil geboren worden, denn
Geburt ist Bedingung fiir Tod. Aber wir versaumen, Uber diese
Unvermeidlichkeit zu kontemplieren, da unser Geist immer
wieder durch Sinneseindricke und durch die tduschende
Wahrnehmung von Permanenz vereinnahmt wird.

In dieser Kontemplation geht es nicht um eine Hypothese, um
eine Rationalisierung oder Schlussfolgerung. Es geht um die
Wahrheit! Der Buddha unterwies die Gelehrsamen, diese Praxis
zu Herzen zu nehmen. Entwickeln Sie diese Ubung oder
versuchen Sie, sie rationell zu verstehen, lauschen Sie dem
Dhamma und absorbieren Sie es in Ihr Gedachtnis. Dann werden
Sie eines Tages die Wahrheit erfahren. Der Buddha l&d dazu ein,
den Tod zu erforschen, so wie wir ihn alle erfahren werden. Das
Dhamma ist zeitlos. Es ist gegenwartig und direkt.
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Frage und Antwort

Wenn wir in der Anapanasati Meditation voranschreiten,
kommen wir zu einem Punkt, wo der Atem nicht mehr
wahrnehmbar ist, aber wir atmen dennoch und sind lebendig.
Worauf richtet sich dann unsere Achtsamkeit, wo ist unser
Bewusstsein?

Wenn das Bewusstsein mit den sechs Sinnestoren verbunden ist,
dann erfahren wir Sehen, Horen, Berlihren und so weiter. Wir
sind in der Lage, zwischen einem Sinneseindruck und einem
anderen zu unterscheiden. Gerdusche kommen und treffen auf
unser Trommelfell, Geruiche treffen unser Geruchsorgan usw.
Aber mit nur einem Bewusstsein ausgestattet, sind wir in der
Lage, jeweils nur ein Sinnesobjekt bewusst zu erfahren. Somit
schlieen wir im jeweiligen Moment funf von insgesamt sechs
moglichen Sinneseindriicken aus. Das heilt wir treffen eine
Auswahl, wahrend verschiedene Sinneseindricke auf uns
einrieseln. Durch diese Auswahl kommen Falschwahrnehmungen
und Erfindungen zustande, sie bedingt unsere Willensakte, unser
Ergreifen und so fort. Wann immer das Bewusstsein sich mit den
Sinnen verbindet, findet Selektion statt. Wir gehen also an einen
ruhigen Platz, schliellen unsere Augen und meditieren. Indem wir
ununterbrochen den Atem verfolgen, wie er hinein und hinaus
flieRt, stellen wir fest, dass er immer weniger wahrnehmbar wird.
Was passiert, wenn der Atem aufhort zu existieren?

In diesem Stadium findet keine Empfindung in Verbindung mit
den Sinnestoren statt. Man nennt dies ein nicht-sinnliches
Bewusstsein (anindrivapatibaddha viiiiiana). Diese Erfahrung kann flr
diejenigen beéngstigend sein, die nur Sinnesbewusstsein kennen
(indriyapatibaddha vifiiana). Jenes Bewusstsein, das nicht mit den
Sinnestoren verbunden ist, ist die urspringliche Form von
Bewusstsein. Wenn wir diesen Geisteszustand erfahren, sind wir
zuhause. Wenn das Bewusstsein mit den Sinnen verbunden ist,
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dann ist es so, als wirde man schlammiges Wasser mit einen
klaren, reinen Strom vermengen.

Jeden Tag missen wir uns darin Uben, das Stadium des nicht-
sinnlichen Bewusstsein zu erreichen (anindriyapatibaddha viiiiana).
Bezliglich Konzentration ist dies das maximale Stadium, das
erreicht werden kann. Gebilde und Gestaltungen (sankhara) spielen
in dieser Erfahrung keine Rolle. Wenn wir dieses
Bewusstseisnstadium kontinuierlich erhalten koénnen,
beispielsweise flr zwei oder drei Stunden, dann werden wir nicht
einen einzigen Sekundenbruchteil an Stérung erfahren. Wir sind
dann “schweigend bewusst”. Wir gewinnen ein klareres
Verstandnis Uber die wahre Natur der Phdnomene.

Wenn wir nicht-sinnliches Bewusstsein erfahren, befreien wir
unseren Geist vom Willen, von Sinnestauschungen und jeder Art
von Farbung. Auch wenn es sich nur um einen temporaren
Geisteszustand handelt, so entwickeln wir uns doch in Richtung
Einsicht, indem wir diese reine Grundlage aufbauen, ahnlich
einem Stuck weillem Papier, auf dem man zeichnen kann. Es ist
eine nicht-korperliche Form von Erfahrung. Manche beschreiben
sie als nichtkorperlichen Genul (niramisa sukha). Sie kbnnen das
noch in diesem Leben erfahren. Dies mindet in vivekajan piti
sukham, was Ubersetzt bedeutet “Entziicken und Wonne in
Abgeschiedenheit “. Da es frei ist von visuellen Objekten, wie
Schallwellen, Geruch, Berlihrung und Gedanken ist, fihrt diese
Abgeschiedenheit (viveka) zu Entziickung (pizi) und Erwachen.
Achtsamkeit auf die Ein- und Ausatmung ist eine der vom
Erhabenen empfohlenen Methoden, um dieses nicht-sinnliche
Bewusstsein zu erfahren. Wenn Sie nicht-sinnliches Bewusstsein
erfahren, erfahren Sie Tod, einen kreativen Tod, eine
Abgeschiedensein von den Sinnesobjekten, was die eigentliche
Basis dessen ist, was wir als Existenz bezeichnen.
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Achtes Kapitel:

Die Kontemplation der Gefiihle
(Vedananupassana)

"Und wie, ihr Bhikkhus, verweilt ein Bhikkhu, indem er Geflihle als
Geflihle betrachtet? Wenn ein Bhikkhu ein angenehmes Geflhl flhlt,
versteht er: 'lch fiihle ein angenehmes Geflihl;! wenn er ein
schmerzhaftes Gefuhl fuhlt, versteht er: 'Ich fiihle ein schmerzhaftes
Gefuhl;'" wenn er ein weder-schmerzhaftes-noch-angenehmes Geftihl
fuhlt, versteht er: 'Ich fiihle ein weder-schmerzhaftes-noch-angenehmes
Gefuhl." Wenn er ein weltliches angenehmes Gefuhl fuhlt, versteht er:
Ich fuhle ein weltliches angenehmes Gefuihl;' wenn er ein spirituelles
angenehmes Gefilhl fihlt, versteht er: 'Ich flhle ein spirituelles
angenehmes Gefuhl;' wenn er ein weltliches schmerzhaftes Gefuihl fihlt,
versteht er: 'Ich flhle ein weltliches schmerzhaftes Gefihl;' wenn er ein
spirituelles schmerzhaftes Gefiihl fiihlt, versteht er: 'Ich fiihle ein
spirituelles schmerzhaftes Geflhl;' wenn er ein weltliches weder-
schmerzhaftes-noch-angenehmes Gefiihl fiihlt, versteht er: 'Ich filhle ein
weltliches weder-schmerzhaftes-noch-angenehmes Geflhl;' wenn er ein
spirituelles  weder-schmerzhaftes-noch-angenehmes ~ Gefuhl ~ fuhlt,
versteht er: 'lch filhle ein spirituelles weder-schmerzhaftes-noch-
angenehmes Geflhl."

Die zweite Grundlage der Achtsamkeit, die im Satipatthana Sutta
genannt wird, ist die Betrachtung der Geflihle (Vedananupassana).
In dieser Betrachtung wird der Yogi dazu angeleitet, achtsam der
Geflihle als Geflihle gewahr zu sein, ohne sie als “ich” oder
“mein” zu sehen. Ob sie nun angenehm, unangenehm oder
neutral sind, der Yogi muss sie achtsam erfahren.

In der Einsichts-Meditation beginnen wir mit markanten
Objekten der Betrachtung und schreiten dann in Richtung subtiler
Aspekte von Dhamma vor (Dhamma hier in der Bedeutung von
“geistiges Objekt”). Wie im vorangegangenen Kapitel besprochen,
beginnen wir zuerst mit den materiellen Aspekten des Atems und
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sehen seine Zusammensetzung beziglich der vier Elemente.
Wenn unser Atem feiner wird und wir einen Zustand tiefer
Konzentration erreichen, wird unsere Aufmerksamkeit hin zu den
Gefuhlen gelenkt. Wir werden dann der angenehmen,
schmerzhaften, unangenehmen und neutralen Geflihle gewahr. In
diesem Stadium setzt ein natdrlicher Wechsel ein, von der
Kontemplation des Korpers (kayanupassana) zur Kontemplation der
Gefuhle (Vedananupassana). Somit geht unsere Aufmerksamkeit
bereits in Richtung der geistigen Aspekte.

Wahrend einer Sitzmeditation kann ein Yogi Gefuhle auf viele
verschiedene Arten erfahren. Wenn er ein bestimmtes Stadium
der Konzentration erreicht, wird er Begliickung und Verzickung
(piti) erfahren. Diese Erfahrung markiert einen Fortschritt in der
Meditationspraxis. Dem Satipatthana Sutta zufolge, soll ein Yogi
diese Wonne nur als ein Gefiihl zur Kenntnis nehmen, statt zu
reagieren oder sich ihm unachtsam hinzugeben. Achtsam soll sich
der Praktizierende dieser Erfahrung bewusst werden. Das gleiche
gilt fir unangenehme Gefuhle. Beispielsweise kann der Yogi ein
Geflhl der Entmutigung empfinden, wenn die Meditation einmal
nicht so gut lauft. Oder es konnte ein Gefuhl der Anwiderung und
Unannehmlichkeit aufkommen, wenn der Atem nicht mehr
spurbar ist. Oder er mag korperliches Schmerzempfinden haben.
Korperliche Schmerzen allerdings beinhalten sowohl materielle
als auch geistige Aspekte. Anstatt zu reagieren, sollte der Yogi
nur des Schmerzgefuhls gewahr sein und versuchen, seinen
Anfang, Mitte und Ende wahrzunehmen.

Wir erfahren viele Momente von Freude und Schmerz in unserem
taglichen Leben. Wir sind uns ihrer jedoch nur selten bewusst.
Aber wenn unser Geist auf ein Hauptobjekt ausgerichtet ist, sind
wir fahig, sowohl angenehme wie auch unangenehme Geflihle
bewusst zur Kenntnis zu nehmen. Die Anweisung des Erhabenen
ist, sowohl im Angesicht von angenehmen wie auch von
unangenehmen Gefiihlen stets neutral und wachsam zu bleiben.
Behagen oder Schmerz sind beides nur Geflihle. Ein Yogi sollte
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Geflihle als Gefuihle betrachten und ihnen nicht auf
zurlckliegende Erfahrungen beruhende Wertungen aufdriicken.

Neutrale Gefihle

Mit ebenméBiger Wachsamkeit bemerken wir im Laufe der
Meditation sowohl behagliche wie schmerzliche Empfindungen
und lernen, Gefuhle als Ereignisse zu betrachten, die entstehen
und wieder vergehen. Zwischen jedem Ereignis beginnen wir
eine Licke wahrzunehmen. Wenn wir einatmen, dann erfahren
wir den Beginn, die Mitte und das Ende der Einatmung. Bevor
die Ausatmung wahrgenommen werden kann, ist da eine Licke.
Was ist das Geflihl bei dieser Liicke? Es ist duRerst subtil, und
wir konnen es zundchst nicht wahrnehmen. Aber wenn die
Bewegung des Atems beginnt, dann kénnen wir diese sofort
erfassen und wahrnehmen. Mit anhaltender Achtsamkeit auf die
Geflhle sind wir &hnlich in der Lage, die Liicken oder Pausen
zwischen dem Schwinden eines Gefiihls und dem Beginn des
nachsten Gefiihls zu beobachten. Manchmal ist die Licke sehr
lang. Aber wir sind uns ihrer nicht bewusst. Weil sie so subtil ist,
tut sich die Achtsamkeit schwer damit. Wenn wir zum Beispiel
den Nachthimmel betrachten, dann sehen wir nur die Sterne. Wir
sehen nur selten den Raum, der dazwischen liegt. Wir tendieren
dazu, auf die positiven Zeichen zu fokussieren, auf die Sterne
oder auf das Licht. Somit sehen wir nicht den Raum, die
Dunkelheit. Aber wenn wir in den Nachthimmel blicken und auf
die Sterne fokussieren, werden wir dennoch, wissentlich oder
unwissentlich, eine gewisse Zeit auch in den dunklen Raum
blicken. Weil wir dem Raum jedoch keine Bedeutung beimessen,
sehen wir ihn einfach nicht.

Wenn Sie also mit kontinuierlicher Achtsamkeit den Beginn, die
Mitte und das Ende von Freude oder Schmerz zu untersuchen
beginnen, werden Sie die Llcke erkennen, die zwischen dem
Ende einer Empfindung und dem Beginn der néchsten liegt. Das
ist ein neutrales Gefiihl (adukkhamasukha vedana). Neutrale Gefiuihle
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zu erfahren geht Uber eine sehr subtiles und tiefes Beobachten.
Neutrales Gefiihl hat eben nicht die Qualitdat von Schmerz oder
Genuss. In den buddhistischen Kommentaren wird diese Art von
Geflhl als Dunkelheit beschrieben, welche unsere Augen nicht
sehen konnen. Unser gewohnliches Bewusstsein kann es nicht
wahrnehmen, es ist zu subtil. Generell stellen wir fest, dass
Schmerz irgendwann Erleichterung, also angenehmes Gefhl zur
Folge hat, und dass auf angenehmes Gefiihl irgendwann
Unbehagen folgt. So erleben wir eine Kontinuitdat in den
Geflhlen. Aber wir missachten die Licken, die zwischen zwei
aufeinander folgenden Empfindungen liegen.

Im Culavedalla Sutta stellt der Laie Visakha der erleuchteten
Arahant-Nonne Dhammadinna folgende Frage: “Was ist
angenehm und was ist schmerzhaft in Bezug auf angenehmes
Gefuhl?”, und die Ehrwiirdige Dhammadinna antwortet “ Das
Entstehen eines angenehmen Gefuhls ist angenehm; das
Entschwinden eines angenehmen Gefhls ist schmerzhaft”. Dann
fragte der Laie Visakha die Nonne: “Was ist angenehm und was
ist schmerzhaft in Bezug auf schmerzhaftes Gefihl?” Daraufhin
die Ehrwiirdige Dhammadinna: “Das Entstehen eines
schmerzhaften Gefuhls ist schmerzhaft; das Entschwinden eines
schmerzhaften Geflihls ist angenehm”. SchlieRlich fragt Upasaka
Visakha : “Was ist angenehm und was ist schmerzhaft in Bezug
auf neutrales Gefuhl?” und die Ehrwiirdige Dhammadinna
antwortet mit den Worten: “ Wenn man es kennt, ist es
angenehm; wenn man es nicht kennt, ist es schmerzhaft”

Wir sind uns selten der neutralen Gefuhle bewusst. Wenn wir
Meditationsanweisungen erhalten, dann werden wir dazu
aufgefordert, die Einatmung und die Ausatmung zu sehen, nicht
aber die neutralen Gefuhle. Wir beginnen mit den materiellen
Aspekten, da diese am markantesten in Erscheinung treten und
wir sie fuhlen kénnen. Dann verschwindet der Atem langsam und
wir verbleiben mit der Betrachtung der Geflihle: Schmerz oder
Wohlbefinden. Wenn wir kontinuierliche Achtsamkeit bezuglich
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der aufsteigenden Gefiihle aufbauen und deren Beginn, Mitte und
Ende erkennen konnen, dann werden wir auch die Licken
zwischen den Gefihlen erkennen. Darin erfahren wir Weder-
Freude-noch-Schmerz. Dieser Neutralitdt gewahr zu sein, ist ein
rein geistiges Glick. Ahnlich wie der Nachthimmel in einem
unendlichen Raum, verweilen auch wir die meiste Zeit unserer
Lebenstage in einem neutralen Zustand, aber wir sind uns dessen
nicht klar bewusst. Wir sind indes zu sehr beschaftigt, entweder
angenehme Gefiihle zum Preis von Schmerzen haben zu wollen,
oder das Behagen positiver Gefuhlen aufrecht erhalten zu wollen,
so dass wir nicht in der Lage sind, Weder-Freude-noch-Schmerz

zu kosten. (zZur Erinnerung: die heilige Nonne Dhamadinna sagte, wenn wir
nicht wissen, was es ist, empfinden wir es als “Schmerz” d. h. langweilig, fad,
eintdnig. So eine geflhlte Leere versuchen wir durch Angenehmes zu ersetzen
oder durch mentale Flucht in Zukunft und Vergangenheit. Der Weise hingegen
findet in der Neutralitdit von Weder-Freude-noch-Schmerz Frieden,
Angekommensein, Gleichgewicht. Fir ihn ist es also ein Glickszustand.)

Wenn Sie den Meditationsanweisungen prézise folgen und die
Achtsamkeit zundchst bezlglich der materiellen Grundlagen
entwickeln (Korper, Atem), werden Sie zu den geistigen
Grundlagen hinubergefiihrt (Gefuhl, Geist, Geistformationen) und
werden dann allméhlich auch Sensibilitat bezuglich des Weder-
Freude-noch-Schmerz-Gefiihls entwickeln. Es ist dann so, als
wirden Sie nun das Meer aus der Ferne beobachten. Wenn wir
namlich zuerst an den Strand gehen, entspricht es unserer Natur,
dass wir unsere Aufmerksamkeit auf die dunne Wasseroberflache
richten, auf ihre Krauselungen und Wellen. Wir betrachten die
Wellen, kdnnen sogar zéhlen, wie viele von ihnen auf den Strand
rollen und sich dann wieder zuriickziehen. Wenn wir unseren
Blick ber die Strandwellen hinaus richten, sehen wir einen
Lichtglanz. Je weiter wir hinaus blicken, sehen wir nicht mehr
eine Welle nach der anderen, sondern nur mehr eine gerade Linie.
Das gleiche erfahren wir wahrend der Meditation. Wenn die
Meditation noch unausgereift ist, dann beobachten wir mit viel
Einsatz die Wellen. Aber wenn wir tiefer eindringen, werden die
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Konturen der einzelnen Wellen schwinden. Das Wasser erscheint
dann, als wurde es auf und nieder schwanken. Hie und da machen
sich Krauseln oder Schauer bemerkbar. Wenn wir noch tiefer in
unserer Meditation fortschreiten, dann erreichen wir das Stadium
von Neutralitdt, ein Stadium tiefer Ruhe, genau wie die Stille
eines weit entfernten Meereshorizontes.

Materiell bedingte und nicht materiell bedingte
Gefluhle

Im Salayatana vibhanga Sutta erklart der Buddha, wie
Vergniigen, Schmerz und neutrales Gefihl im Leben eines
Haushélters zu vollstdndiger Befreiung fuhren konnen.
Vergnigen, Schmerzen und neutrale Gefilhle kommen sowohl im
Leben des Haushalters vor (gehasita) ,wie im Leben in
Abgeschiedenheit (nissarana sita). Die Anweisungen des Buddha
gelten der Kunst, Vergnugungen des Haushalterlebens durch
Wonnen des abgeschiedenen Lebens zu ersetzen.

Weise moge der Yogi die Annehmlichkeiten des Hausstandes
durch die eines Lebens in Abgeschiedenheit ersetzen. So wird
materielle Annehmlichkeit durch nicht-materielle Wonne ersetzt.
Solange Sie nicht Meditation praktizieren und in den Genuss der
Freude und Freiheit kommen, die mit Entsagung einhergehen,
werden sie deren Wert nicht einsehen kénnen. Im Leben eines
Haushélters erleben Sie Gram und Sorge, wann immer Sie
erfahren, dass es einem Verwandten oder Freund nicht gut ergeht.
Wenn Ihr Hab und Gut zerstort wird, sie Sie verletzt. Auf nicht-
materieller Ebene erfahren auch Mdnche, Nonnen und
praktizierende Laien gewisse Schmerzen und Leiden: Da sie noch
nicht Stromeingetretene sind, sind sie manchmal entmutigt
(“Stromeintritt” bedeutet, dass jemand in “den Strom der Erleuchtung”
eingetreten ist, d. h. der Weg zu Nibbana ist fiir diese Person nicht mehr
umkehrbar. Sie wird als Sotapanna bezeichnet). GemaR dem Erhabenen
ist es dennoch besser, diese Art von Schmerzen zu erfahren als
den Schmerz eines weltlichen Lebens, denn jene entstehen nicht
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als Folge von Verlangen. lhre Ursache liegt nicht auf der
materiellen Ebene. Der Buddha wies den Praktizierenden an, die
Unwissenheit tGiber den neutralen Gefiihlszustand mit dem Wissen
daruber zu ersetzen, um dadurch in die unzahligen
Spannungsfelder eindringen zu konnen, die unbewusst im Yogi
existieren. Der Yogi muss also den Schmerz (d. h. den Eindruck von
Leere, Eintonigkeit, Sinnlosigkeit), der durch die Unwissenheit
hinsichtlich Weder-Freude-noch-Schmerz bedingt ist, durch die
Freude im Wissen um seinen Wert und seine Potentiale ersetzen.

(Dieses Kapitel tber neutrale Gefiihle und wie folgend tiber den Gleichmut,
wurde vom Ubersetzer in Zusammenarbeit mit dem Autor leicht tiberarbeitet.
Das liegt daran, dass der Autor inzwischen neue Erfahrungen und Einsichten
beziglich des feinen Unterschiedes zwischen Gleichmut und Weder-Freude-
noch-Schmerz gewonnen hat. Sie entsprechen dem Unterschied zwischen
dritter und vierter Jhana. Das Erlebnis des Gleichmuts entspricht der dritten,
Weder-Freude-noch-Schmerz der vierten Jahna. Wie der folgende Abschnitt
zeigt, ist Gleichmut eine Einstellung der Stabilitdt und Distanz gegeniber
jedweder Art von Gefilhlsqualitat und kann erlernt werden. Wie das Wort sagt,
ist dabei unser Mut immer ebenmafig, egal was wir gerade fiihlen oder
erleben: Keine Niedergeschlagenheit, keine reaktive Flucht bei schmerzlichen
Gefiihlen - keine Ubermut oder Haften bei positiven Gefiihlen.

Das neutrale Gefiihl hingegen, das die Schriften als Weder-Freude-noch-
Schmerz bezeichnen, ist sehr subtil und in der Regel kaum wahrnehmbar. Es
wahrzunehmen und darin bewusst verweilen zu kdnnen, ist ein erhabenes

Glick.

Trotz Uberarbeitung und Klarstellung der Begriffe Gleichmut und Weder-
Freude noch Schmerz wurde keine Klar strukturierte Abhandlung gemacht, um
nicht zu stark vom Original abzuweichen. Es sollte indessen verstandlich sein,
dass aus der Ubung und Verwirklichung des Gleichmutes sich allméahlich eine
Sensibilitdt und Stérke entwickelt, welche in die Stufe hineinfiihrt, wo der
Yogi in der Tiefe und Stabilitdit des Weder-Freude-Noch-Schmerzgefiihls

verweilen kann.)

Nicht alle Meditationssitzungen sind von Erfolg gekront. So
werden Sie vielleicht in einer Meditation feststellen, dass Ihr
Geist zerstreut ist und dass Sie Sich vom Hauptobjekt entfernen.
Sie sind deshalb entmutigt. Doch statt entmutigt zu sein, sollten
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Sie sich bewusst machen, dass Sie gerade einen unangenehmen
Geisteszustand erleben. Wenn Sie diese Erfahrung nun achtsam
betrachten, dann wird sich bald ein Gefiihl von Zufriedenheit und
Wonne einstellen. Auf diese Weise ersetzen Sie Schmerz, der aus
der Abgeschiedenheit entsteht, durch Wonne, die aus
Abgeschiedenheit entstent. Genau das meinte die heilige
Dhammadinna, als sie sagte, das Ende eines unangenehmen
Geflhls zu sehen, sei angenehm. Sie missen geduldig im
Ertragen von Unannehmlichkeiten sein und ihr Ende sehen.
Wenn Sie diese Kunst beherrschen, entwickeln Sie Gleichmut:
Sie vermeiden den Absturz in schmerzliches Gefuhl beim Verlust
des angenehmen Geflihls und vermeiden Niedergeschlagenheit
bei unangenehmen Gefuhlen oder Erlebnissen, weil Sie deren
Verganglichkeit betrachten.

“Jede dunkle Wolke hat einen lichten Rand” (“Every dark cloud has
a silver lining”). Aber wir konnen diesen nur sehen, wenn wir die
Wolke in ihrer Gesamtheit betrachten. Schmerz kann verarbeitet
werden, so dass er der Wonne den Weg bereitet. Es ist
unvermeidbar, dass Yogis waéhrend der Meditation Schmerz
aushalten miussen, insbesondere wenn die Vipassana Einsichten
sich entfalten. Erfahrungen von Einsicht geschehen nicht ohne
Schmerz. Aber auch das Wohlbefinden, das nach dem Ende des
Schmerzes erfahren wird, ist noch unwesentlich. Gleichmut ist
namlich stabiler und natirlicher als die Vibrationen von Schmerz
oder Wonne. Deshalb empfahl der Buddha, die Wonnen der
Abgeschiedenheit lieber durch Gleichmut zu ersetzen. Wenn Sie
diesen entwickeln, dann gleichen Sie einer Schildkrote, die ihre
GliedmalRen unter ihrem Panzer eingezogen hat: Welche
Storungen auch immer auftreten mogen, Sie kdnnen auf dem
Hauptobjekt mit kontinuierlicher ~ Achtsamkeit und gut
entwickelter Konzentration verweilen.

Gleichmut, welcher wahrend der Meditation erfahrenen wird, ist
zweifacher Natur. Einmal ist es der Gleichmut internen und
externen Storungen gegeniiber, wenn die kontinuierliche
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Achtsamkeit auf das Hauptobjekt etabliert ist (nanatta sita
upekkha). Die zweite Erfahrung ist der Gleichmut, welcher in
tiefer, ungestorter Konzentration erfahren wird — ekagga sita
upekkha. Letztere wahrend der Meditation zu erhalten ist sehr
schwer. Ein Yogi muss Uber eine perfekte Moral verfligen und
zusatzlich Energie aufgebaut haben, um in der Lage zu sein, die
Kontinuierlichkeit der Konzentration aufzubauen und zu erhalten.
Wenn Sie mit lhrer Meditation voranschreiten, dann werden Sie
die burgerlichen, weltlichen Geflihle des Haushélterlebens mit
denen eines Lebens in Abgeschiedenheit ersetzen. Sie werden
Schmerz, welcher aus der Abgeschiedenheit entstanden ist, mit
Wonne ersetzen, die aus Abgeschiedenheit entstanden ist, und
Wonne, die aus der Abgeschiedenheit entstanden ist, mit
Gleichmut ersetzen, der aus der Abgeschiedenheit entstanden ist.
In diesem Stadium betreten Sie eine tiefe Konzentrationsebene,
einen Bewusstseinsstrom, welcher nicht mit den Sinnen
zusammenhéangt. Sie erfahren das reine Sein, “just being”. Sie
erreichen einen Geisteszustand, welchen man unmdglich mit
Worten beschreiben kann. Da Sprache auf dem Ausdruck von
Geflihlen  basiert, ist es schwer, einen  neutralen
Bewusstseinszustand zu kommentieren. Diese Erfahrung ist so
subtil, dass sie unbeschreiblich ist.

Ein Yogi muss alle Gefiihle erfahren, ohne etwas davon
auszulassen (iti ajjhattam va vedandsu vedananupassi viharati). Durch
Rickschlisse versteht er dann, dass andere die gleichen
Erfahrungen bezlglich der Gefuhle machen (pbahiddha va vedanasu
vedananupassi viharati). In der konventionellen Welt fiihren wir ein
Geschlecht ein (“es ist ein Mann oder es ist eine Frau”), welches
Dinge erfahrt, oder wir bewerten unsere Gefuhle, wir teilen sie in
Schmerz und Wonne ein. Anstelle dessen sollten wir die
Universalitat der Geftihle betrachten. Dann werden wir fahig sein,
uber die Gefiihle, die wir erfahren, die Gesamtheit der
menschlichen Erfahrung zu verstehen.
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Wenn ein Gefuhl auftaucht, sind Sie bereit, es als solches zu
erfahren (samudaya dhammanupassi va vedandsu vedananupasst viharati).
Wenn ein Gefuhl entschwindet, sind Sie nicht entmutigt. Sie
wissen, dass dies seine Natur ist (vaya dhammanupassi va vedandsu
vedananupassi viharati ). Wenn Sie das Entstehen und das Vergehen
von Gefiihlen beobachten, dann entschwindet die Unterscheidung
zwischen Wonne und Schmerz. (samudaya dhammanupassi va
vedandsu vedananupassi viharati). Dann erfahren Sie nur noch
Gleichmut. Sie sehen einfach, dass dies ein Ozean von Gefihlen
ISt. (atti vedanati va panassa sati paccupattita hoti). Sie erfahren Gefiihle
mit Achtsamkeit. Sie erwachen zur Weisheit, starken lhre
Achtsamkeit (vavadeva fianamattiaya patissatimattaya anisito ca viharati
naca kifici loke upadiyati). Dann werden Sie das Gefuhl weder als
Schmerz noch als Wonne ergreifen. Sie werden sich weder mit
dem Fluss von Schmerzen noch mit dem der Wonne
identifizieren. Mit einer heilsamen Abstandnahme gegentiber
Empfindungen werden Sie die Gefiihle weder persdnlich nehmen,
noch werden Sie den leisesten Versuch machen, Wonne und
Schmerz, welche im Leben erfahren werden, zu maximieren oder
ZU minimieren.

Die Welt um uns herum befindet sich auf einer permanenten Jagd
nach Vergnlgungen. Um das tiefgrindige Dhamma, das vom
Erhabenen gepredigt wurde, zu wirdigen, miissen wir unsere
Sinne achtsam von dieser Jagd zuriickziehen. Wir mussen
achtsam gewahr werden, dass Schmerz und Wonne blolR Gefiihle
sind.

Mogen Sie alle das Glick des Gleichmutes in lhrer Praxis
erfahren!
Fragen und Antwort

In unserem taglichen Leben dringen Sinneseindriicke in unser
Bewusstsein ein und dabei geschient der Ubergang vom
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Kdérperlichen zum Geistigen sehr rapide. Empfehlen Sie, der
Sinneseindrucke gewahr zu werden, sobald sie entstehen?

Das Sehbewusstsein ist sehr flink und deshalb ist Gewahrsein von
“Sehen ” sehr schwer. Es wird empfohlen, mit dem markantesten
der finf Aggregate zu beginnen, dem Kdorper. Der Korper und
seine vier Elemente, wobei speziell das Luftelement am stérksten
hervortritt. Deshalb hat uns der Buddha angewiesen, unsere
Aufmerksamkeit auf die Einatmung und die Ausatmung zu
richten. Waéhrend Anapanasati bhavana richten wir unsere
Aufmerksamkeit auf das Luftelement. Dann schreiten wir fort in
Richtung der vier geistigen Aspekte. Unter diesen treten die
Gefiihle am deutlichsten hervor. Dann schreiten wir in Richtung
der anderen geistigen Aspekte fort. Theoretisch konnen wir
sagen, dass man sich augenblicklich bewusst sein muss, dass ein
Sinnesobjekt im Begriff ist, in das Bewusstsein einzudringen.
Aber in der Praxis mussen wir graduell voranschreiten; wir
bewegen uns vom Herausragenden, Markanten, hin zum
Subtileren.

Wie kann ein Yogi achtsam bleiben, wenn der Geist wahrend der
Meditation Unangenehmes erfahrt?

Erstens sollten Sie gewahr werden, dass Sie gerade eine
unangenehme Erfahrung machen. Mit dieser Bewusstheit
kommen Sie in den gegenwartigen Moment zuriick und Sie tben
Achtsamkeit. Es ist leicht fir uns, angenehmen Gefuhlen
gegenlber achtsam zu sein. Aber Unangenehmes wollen wir
sofort loswerden. Haften Sie nicht an der Empfindung
“unangenehm, unbefriedigend ”, sondern widmen Sie Sich der
Achtsamkeit an sich. Wann immer eine Erfahrung unangenehm
ist, reagiert der Geist. Wir wollen sofort die angenehmen Gefiihle
zurick! Im Licht der Achtsamkeit sehen wir jedoch den
Unterschied zwischen Aktion und Reaktion. Wenn unsere
Achtsamkeit den Geflihlen an sich gilt, dann werden
“angenehm” oder “unangenehm” bedeutungslos.
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Nehmen wir beispielsweise einen Dieb, der regelmalig in Hauser
einbricht. Eines Tages heuert das Land einen Privatdetektiv an.
Nehmen wir nun an, Sie waren der Privatdetektiv. Wenn Sie ein
Auge auf den Einbrecher werfen, dann wird er in das Haus
einbrechen, wahrend Sie ihn beobachten. Wenn Sie Ihren Job gut
machen, dann ist es sehr wahrscheinlich, dass der Einbrecher
geschnappt wird, oder? Aber wenn Sie dem Einbrecher folgen,
haben Sie dann auch das Recht, ihn zu schnappen? lhre Aufgabe
ist einfach wachsam zu sein, zu beobachten, was passiert, heraus
zu finden, um welche Zeit der Einbrecher aktiv wird, was er
genau macht und so weiter. In dhnlicher Weise hat die
Achtsamkeit, genau wie der Privatdetektiv, nicht das Recht,
selbst den Einbrecher zu schnappen. Die Aufgabe der
Achtsamkeit ist es, achtsam dem Objekt, dem Einbrecher
gegenliber zu sein. Wenn die Polizei einen Wink erhélt, wird
diese den Einbrecher schnappen, denn das ist ihr Job. Sie mussen
die wahre Funktion der Achtsamkeit und ihre Qualitdt zu
wirdigen wissen. Es spielt keine Rolle, ob Sie nun einen
angenehmen oder einen unangenehmen Geisteszustand erfahren.
Sie sollten unvoreingenommen sein. Geben Sie keinem Gefihl
den Vorzug, wéhlen Sie nicht aus zwischen den Geflihlen und
versuchen Sie nicht, eine Art von Gefiihlen zu erhalten und eine
andere loszuwerden. Seien Sie im Licht der Achtsamkeit den
angenehmen wie den unangenehmen Erfahrungen gegenuber
unvoreingenommen. Schmerz wird ohne Zweifel seine Kraft
durch die Stérke der Achtsamkeit verlieren.
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Anhang:

Anleitungen zur Sitzmeditation, Gehmeditation und
fur das Anwenden von Achtsamkeit im taglichen
Leben

Sitzmeditation

Wahrend Anapanasati bhavana kann ein Yogi sowohl Einsichts-
Meditation wie auch Konzentrations-Meditation praktizieren
(Vipassana und ~ Samatha bhavana). Der Buddha erdrtert im
Satipatthana Sutta, im Anapanasati Sutta und im Girimananda
Sutta die angemessene Umgebung und die geeignete
Korperposition fiir die Ubung von Anapanasati.

Anapanasati bhavana sollte in einem entspannten Umfeld mit
einer geringen Brise und einem mittelstarken Licht praktiziert
werden. Der Yogi sollte in Abgeschiedenheit weilen und eine
komfortable und férderliche Kdrperposition einnehmen. Es wird
empfohlen, dass der Yogi im vollen Lotus fest auf dem Boden
sitzt. Alternativ hierzu kann der Yogi auch im Halb-Lotus oder
Viertel-Lotus sitzen. Yogis mit Behinderungen oder von
schwacher Gesundheit konnen ein Meditationsbankchen oder
einen Stuhl mit gerader Lehne benutzen. Es ist wichtig, dass der
Yogi in einer symmetrischen und entspannten Haltung sitzt. Die
obere Korperhélfte sollte aufgerichtet sein. Eine aufrechte
Korperhaltung unterstitzt die Zirkulation der Luft durch den
Korper und energetisiert die Meditationspraxis.

SchlieBen Sie Ihre Augen und bringen Sie Ihren Koérper in eine
komfortable, entspannte, symmetrische und aufrechte Haltung.
Werden Sie sich nun achtsam lhrer Sitzposition bewusst.
Uberpriifen Sie lhre gesamte Kérperhaltung und bringen Sie den
Geist in die Gegenwart. Denken Sie nicht tGber Vergangenes oder
Zukiinftiges nach, denken Sie auch nicht tber die Person nach,
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die vor lhnen oder neben lhnen sitzen. Ein abgeschiedener Platz
mit minimalen Stérungen ist vorzuziehen.

Wenn Sie regelmaRig an einem bestimmten Platz sitzen, sind Sie
an diesen gewohnt und das ist fir lhre Praxis forderlich. Die
anfanglichen Sitzungen werden ein Prozess von Versuch und
Irrtum sein. Das ist normal. Durch Erfahrung werden Sie die am
besten geeignete Korperhaltung herausfinden. Wenn Sie ihre
Anpassung gefunden haben und wissen, welche Kdrperhaltung
am besten fur Sie geeignet ist, dann kénnen Sie mit der Praxis
von Andapanasati beginnen. Bringen Sie lhre Aufmerksamkeit in
die Gegenwart, in das “Hier und Jetzt”. In so einer Haltung zu
sitzen, ist an sich schon eine meditative Erfahrung. Bleiben Sie in
der Gegenwart, um so Gedankenketten zu vermeiden und
irritierende  Gerdusche und korperliche Schmerzen davon
abzuhalten, Sie zu storen.

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf das Hauptobjekt Ihrer
Betrachtung. Dadurch wird lhre Achtsamkeit sich einem
bestimmten Korperteil zuwenden: entweder Ihren Nasenfliigeln,
Ihrer Oberlippe, der Kehle oder dem Zwerchfell. Verandern Sie
Ihr Atemverhalten nicht kinstlich, etwa um die Einatmung und
die Ausatmung zu lokalisieren oder um eine besondere Erfahrung
zu machen. Lassen Sie den Atem in seinem eigenen, natirlichen
Rhythmus deutlicher werden.

Sukzessive werden die Ein- und die Ausatmung klarer
hervortreten. Die Atmung muss natirlich geschehen und nicht
manipuliert werden. Seien Sie sich nur des Atemzuges bei der
Einatmung und bei der Ausatmung bewusst, sobald sie in
Erscheinung treten. Wenn Sie lhr Hauptaugenmerk fortwahrend
auf die Ein- und Ausamtung richten, wird der Atemprozess an
einem speziellen Punkt besonders markant hervortreten. Ihre
Aufmerksamkeit sollte sich dann zu diesem Punkt hin verfeinern.

Das Satipatthana Sutta besagt, dass Sie Ihr Augenmerk auf das
Objekt richten sollen, das vor lhnen liegt parimukham satim
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uppatthapetva). Im Kklassischen Sinn wird von der Aufmerksamkeit
bei Ein- und Ausatmung in Hinblick auf Nasenspitze oder oberen
Lippenrand gesprochen als einem Objekt, das vor lhnen liegt.
Manche mdgen jedoch finden, der markanteste Punkt der
Atemmanifestation sei in der Kopfmitte, oder im Bereich der
Kehle, dem Brustkorb oder im Nabelbereich. Wo auch immer der
Fokus ihrer Betrachtung liegen mag, lhre Aufmerksamkeit sollte
sich auf einen einzigen Punkt beschréanken und Sie sollten Ihrem
Geist nicht erlauben, sich von einem Beobachtungspunkt zu
einem anderen zu bewegen. lhr Fokus wird sich verfeinern, je
mehr Sie in der Meditation voranschreiten. Mit einer verfeinerten
Aufmerksamkeit wird Ruhe entstehen.

Sie sollten die Einatmung als eine von der Ausatmung getrennte
Einheit betrachten. Untersuchen Sie die Einatmung und ihren
Berlhrungspunkt. Seien Sie sich der Ausatmung ganz gewahr,
sobald sie stattfindet. Allmé&hlich wird der beobachtende und
notierende Geist sich dem Atem immer mehr ann&hern und Sie
werden die Einatmung und die Ausatmung als gegensétzlich und
andersartig empfinden. So werden Sie beispielsweise feststellen
konnen, dass der Luftzug bei der Einatmung kiihler ist, als bei der
Ausatmung, welche warmer erscheint. Oder Sie stellen fest, dass
die Einatmung langer ist als die Ausatmung, oder umgekehrt.
Manipulieren Sie das Geschehen nicht. Sie beobachten nur den
Durchzug der Luft.

Dank einer fortwahrenden Achtsamkeit werden Sie Sich auch
nicht von irritierenden Gerduschen, korperlichen Schmerzen,
Tagtraumereien oder Fantasien gestort fihlen. Dennoch mdgen
sich externe Ablenkungen einschleichen. Wenn Ablenkungen
aber kommen wund gehen ohne ihre Konzentration zu
beeintréchtigen, dann kdnnen Sie mit der Betrachtung der Ein-
und Ausatmung fortfahren. Indem Sie jede Einatmung mit “ein”
und jede Ausatmung mit “aus” kennzeichnen, konnen Sie
beildufiges Denken, korperliche Empfindungen oder Gerdusche
fernhalten.
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Mit kontinuierlicher Achtsamkeit wird die Atmung immer
subtiler. Der Geist erreicht nun eine verfeinerte Beobachtung und
der Korper wird sich beruhigen. Die Atmung wird nun immer
weniger offensichtlich. Achtsam missen Sie nun die
Unterschiede zwischen den sich fortsetzenden Einatmungen und
den sich fortsetzenden Ausatmungen beobachten. Zuvor hatten
Sie den Unterschied zwischen der Einatmung und der Ausatmung
untersucht. In diesem Stadium jedoch missen Sie die Atemzuge
der Einatmung und der Ausatmung in ihrer Gesamtheit erfassen,
vom Beginn, bis zur Mitte, bis zum Ende. Beobachten Sie also
die Unterschiede zwischen einer Einatmung und der néchsten
Einatmung und von einer Ausatmung zur nachsten Ausatmung.

Storungen wie Gedanken, Gerdausche und korperliche Schmerzen
werden auftreten. Reagieren Sie nicht darauf. Wenn Sie ein
Gewohnheits-Denker sind und Tagtrdume auftauchen, dann
machen Sie die geistige Notiz “denken” und bringen dann lhre
Aufmerksamkeit wieder zurlick auf den Atem. Oder aber Sie
notieren diese Erscheinungen weiterhin mit “denken — denken —
denken”, “tagtrdumen - tagtraumen - tagtraumen” oder
“fantasieren — fantasieren —fantasieren .

Wann immer Denken bemerkt und als “denken” registriert wird,
sind Sie in der Lage, sich selbst vom Inhalt dieser Gedanken zu
losen. Seien Sie sich einfach gewahr, dass “denken”
stattgefunden hat, und kimmern Sie sich nicht um den Inhalt des
Gedankens. Ebenso, wenn Gerdusche Sie irritieren, so nehmen
Sie das als ‘“horen-hdren-héren” zur Kenntnis. Wenn Sie
Schmerz erfahren, registrieren Sie “Schmerz-Schmerz-Schmerz”.
Wenn die Stérungen abebben, dann kommen Sie zuriick zum
Atem und verfolgen die Einatmung als “ein”” und die Ausatmung
als “aus”. Der beobachtende Geist sollte mit dem Objekt der
Meditation in Ubereinstimmung sein. Das ist der Zweck der

Praxis. (Zur Erinnerung: Die Atembetrachtung ist jedoch nicht der héhere
Zweck der Andapanasati bhavana sondern das Erlernen und Uben von
Konzentration und Achtsamkeit auf den gegenwértigen Augenblick. Die
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Atembetrachtung ist nur das Mittel. Konzentration und Achtsamkeit auf den
gegenwartigen Augenblick ermdglichen eine tiefere Einsicht in die wahre
Natur der Wirklichkeit und das Entstehen von Weisheit. Einsicht und Weisheit
dienen der schrittweisen Befreiung von Dukkha und schlielich dem Ziel der
Erleuchtung).

Sie sollten Ihre Beobachtungen wahrend der Meditation alle zwei
bis drei Tage mit einem fortgeschrittenen Yogi besprechen. Sie
werden dadurch Orientierungshilfen erhalten, wie Sie in lhrer
Praxis voranschreiten kénnen. Die Stérungen, welche Sie in der
Praxis erfahren, sagen viel uber lhre Persdnlichkeitseigenschaften
aus. Dementsprechend ist es wichtig, diese Dinge mit einem
erfahrenen Lehrer zu besprechen, der in der Lage ist,
entsprechende Anweisungen zu geben. Durch die Praxis kénnen
Sie bestimmen, ob Sie eine naturliche Neigung in Richtung der
Konzentrations-Meditation oder in Richtung der Einsichts-
Meditation haben. Es ist sehr schwierig, das vorab festzustellen.
Die Meditation und die Berichterstattung werden gemeinsam zum
richtigen Weg fiihren. lhre Beobachtung sollte klar sein und Sie
sollten mit Ihrer Berichterstattung auf den Punkt kommen, exakt
und prazise sein.

Im Allgemeinen sollte ein Anfanger mindestens eine Stunde
taglich der Sitzmeditation widmen.

Gehmeditation

Es wird angeraten, vor jeder Sitzmeditation eine Gehmeditation
einzulegen. Besonders nach dem Mahl oder nach dem Schlaf ist
dies von Vorteil. Eine Gehmeditation vor dem Sitzen hilft
zusétzlich, den Geist zu bundeln.

In traditionellen Meditationszentren gibt es Uberdachte und
interne  Gehmeditationswege, sowie Meditationswege ohne
Uberdachung. Erstere sind dazu da, um trotz widriger Wetterlage
praktizieren zu kdénnen.



104 | Noch in Diesem Leben

Stellen Sie sich vor Beginn einer Gehmeditation an einem Ende
des Pfades auf und richten Sie Ihre Achtsamkeit auf den Korper,
auf die Korperhaltung usw. Dann richten Sie Ihre
Aufmerksamkeit auf die Gegenwart. Waéhrend einer
Gehmeditation bauen Sie Achtsamkeit inmitten von Aktivitét auf.
Ihre Augen sind offen, Sie hdren das Zwitschern der Vogel und
Sie nehmen die externe Umgebung wahr. Deshalb kann die so
errichtete  Achtsamkeit auf die tagtdglichen Aktivitaten
Ubertragen werden.

Der Yogi wird erst einmal anfangen, den Pfad in gewohnlichem
Schritttempo auf-und abzugehen, um die Blutzirkulation
anzukurbeln. Dies ist besonders nach einer langen Phase der
Sitzmeditation anzuraten. Sie sollten in einem normalen Tempo
gehen, um festzustellen, ob der Pfad geeignet ist und frei von
Hindernissen. Seien Sie Sich der FuBbewegungen bewusst. Die
Arme sollten am Vorderkorper oder am Riicken platziert werden.
Ihre Aufmerksamkeit sollte dem Bewegungsablauf der FuRe
gelten. Wenn der rechte Full sich bewegt, dann sollten Sie die
Erfahrung dieser Bewegung und die Empfindungen des Fulles
untersuchen. Erfahren und notieren Sie mental, welche
Empfindungen an der Fulsohle entstehen, wenn der Ful} den
Boden beriihren. Untersuchen Sie, ob es sich hierbei um eine eher
grobe, oder um eine eher sanfte Empfindung handelt. Dann
wechseln Sie mit lhrer Achtsamkeit auf den linken Fuf3, wenn
dieser sich in Bewegung setzt, und Sie nehmen dessen
Bewegungsablauf wahr und die Empfindungen, die entstehen,
wenn der Ful3 den Grund berhrt. Ihre Aufmerksamkeit kann sich
auch auf die Bewegungen der Gelenke usw. richten.

Die Augen sollten Sie leicht niedergeschlagen halten und Ihr
Blick sollte ungeféhr 1,50 Meter nach vorn ausgerichtet sein. Die
Augen sollten sich auf den Gehweg konzentrieren. Genau wie in
der Sitzmeditation wird auch hier madglicherweise Ihre
Aufmerksamkeit von Gedanken und Gerduschen abgelenkt.
Trotzdem sollte Ihre Aufmerksamkeit so lange wie moglich auf
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dem linken und rechten Full ausgerichtet bleiben. Mit
unentwegter Aufmerksamkeit nehmen Sie den Bewegungsablauf
der beiden FuRe wahr und dadurch gelingt es lhnen, die
Storungen auszuschalten und ohne Beeintrachtigung ihrer
Konzentration fortzufahren.

Wahrend der Gehmeditation bauen Sie Energie auf, welche hilft,
den Fokus auf die Schritte gerichtet zu halten und den
Bewegungsablauf der FiiRe mental zu registrieren. Folglich ist die
Energie, die aufgebaut wird, zweifach. Sich auf diese Weise
aufzuwéarmen ist von Vorteil fir die Sitzmeditation. In intensiven
Klausuren wechseln sich Sitzmeditation und Gehmeditation
normalerweise im Laufe eines Meditationstages periodisch ab.

Sie sollten mindestens eine Gehmeditation und eine
Sitzmeditation am Morgen und am Abend in lhren Alltag
integrieren. Wenn Sie am Abend nach der Arbeit meditieren,
dann hilft die Gehmeditation, den Geist zu zentrieren und Energie
flr die darauf folgende Sitzmeditation zu aktivieren.

Machen Sie nicht sofort eine Sitzmeditation, nachdem Sie lhre
taglichen Aktivitaten verrichtend haben.

Die Energie, welche wéhrend der Gehmeditation aktiviert wird,
hilft die Genauigkeit der Aufmerksamkeit sowie die
Dauerhaftigkeit der Konzentration zu entwickeln.

Das Aufbauen von Achtsamkeit im Alltag

Eine Arbeit im Alltag lediglich zum Zweck einer
Achtsamkeitsubung zu erledigen, ist sehr schwer. Normalerweise
machen wir Dinge, die einem Zweck dienen, oder um unsere
Pflicht zu erfullen. Aber um die Geschwindigkeit unserer
taglichen Aktivitaten zu kontrollieren, missen wir ein wenig Zeit
fur das Entstehen von Achtsamkeit finden. So oft es geht, sollten
wir versuchen, unsere Aufmerksamkeit in den gegenwaértigen
Moment zurlickzubringen. Damit tibernehmen wir Verantwortung
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fir unsere Erfahrungen und Aktionen. Wir werden nicht langer
wie eine Puppe oder ein Roboter unsere tdglichen Aktivitaten
verrichten. Mit Hilfe der Achtsamkeit werden unsere Erfahrungen
lebendig und klar werden.

Im Alltag ist es besonders schwierig, kontinuierlich Achtsamkeit
anzuwenden, wenn Sie Sich unter Menschen begeben, es sei denn
dass Sie sehr erfahren und gelbt sind. Um Achtsamkeit im
Alltagsleben zu trainieren, konnen Sie mit personlichen
Aktivitaten beginnen, wie waschen, duschen, dem Toilettengang
etc. Sie konnen diese Dinge still, achtsam und langsam
verrichten. Dies ist die ,SMS’ ( SMS= silently (still), mindfully (achtsam),
slowly (langsam)), welche Sie Uiben sollten, wenn Sie Achtsamkeit in
Ihrem Alltag errichten. In diesem Sinne konnen Sie die
Achtsamkeit, die Sie wéhrend der formalen Praxis aufgebaut
haben, auf den Alltag ibertragen.

Achtsamkeit wéhrend der Sitzmeditation zu (ben, ist eine
intensive Methode. Gehmeditation ist eine halb-intensive
Methode, und das Errichten von Achtsamkeit im Alltag ist eine
umfassende Methode. Wenn Sie die Implementierung von
Achtsamkeit in lIhren Alltag gemeistert haben, dann werden Sie
feststellen, dass Sie besser organisiert sind, und Sie werden einen
reizvollen Wechsel in Ihrem Leben erfahren.

Die Achtsamkeit, die wahrend einer Sitzmeditation aufgebaut
wird, kann abflauen, wenn wir die Sitzmeditation verlassen. Die
Achtsamkeit jedoch, die wahrend der tagtaglichen Aktivitaten
entwickelt wurde, ist dauerhaft. Sitzmeditation und Wachsamkeit
im Alltag sollten sich gegenseitig erganzen, um kontinuierliche
Anwendung von Achtsamkeit sicherzustellen.

Obwohl die Anweisungen flr Sitzmeditation (die intensive
Methode), zuerst gegeben wurden, sollten Sie den Nutzen der
Gehmeditation und den Nutzen von Achtsamkeit im Alltag nicht
unterschatzen. Man kann sehr tiefgrindige Aspekte von Dhamma
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wahrend einer Gehmeditation erfahren und sogar Erleuchtung
erlangen.
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