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Warum sollten wir uns im Dhamma tiben?

WOZU BRAUCHEN WIR DHAMMA?

Bevor wir diese Frage beantworten, ist es notwendig, die Bedeutung von "Dhamma” zu
verstehen. Danach kénnen wir die Grinde besprechen, warum wir uns mit Dhamma
beschaftigen und es anwenden mussen.

DHAMMA UND DIE GEHEIMNISSE DES LEBENS
Eine leicht verstandliche Erklarung von Dhamma ist:

"Die Geheimnisse der Natur, die verstanden werden muissen, um das Leben zum
hdchstmoglichsten Nutzen zu entwickeln"”.

Das Leben auf die héchste Ebene emporzuheben bedeutet einen Zustand des Lebens zu
erreichen, der frei von allen Problemen und von allem dukkha (Unbefriedigendsein,
Leidhaftigkeit) ist. So ein Leben ist véllig frei von allem, das mit den Worten Problem und
dukkha bezeichnet werden kdnnte.

Eine Erklarung des Wortes "Geheimnis" ist zum Verstandnis unseres Themas nétig. Wenn wir
das Geheimnis von etwas nicht kennen, dann sind wir auerstande, erfolgreich die besten
Resultate und den maximalen Nutzen zu erzielen. Beispielsweise wurden die Erforschung des
Weltalls und die Entwicklungen im Bereich der Nuklearenergie durch das Wissen um die
Geheimnisse dieser Dinge mdoglich. Das gleiche gilt auch fur das Leben. Um die
héchstmdglichste Entwicklungsstufe des Lebens zu erreichen, missen wir die Geheimnisse
des Lebens kennen.

Leben, besonders im Zusammenhang mit Dhamma, ist eine Sache der Natur (dhamma-ja, ti).
Dieses Pali Wort dhamma-ja,ti mag dem Wort "Natur" nicht genau entsprechen, aber es
kommt ihm nahe genug. Natur bedeutet in diesem Zusammenhang etwas, das in sich, an sich,
aus sich selbst heraus und als sein eigenes Gesetz existiert. Diesem Naturverstandnis
zufolge, steht Natur nicht wie es manche Westler glauben, dem Menschen gegeniber,
sondern beinhalt den Menschen und alles was er tut und erlebt. Folglich missen wir, um
Dhamma verstehen zu kdnnen, das Geheimnis der Natur des Lebens verstehen.

DHAMMA: VIER GESICHTSPUNKTE
Das Dhamma des Lebens hat vier Bedeutungen:
1. die Natur an sich,
2. das Gesetz der Natur,
3. die Pflicht, die im Einklang mit dem Gesetz der Natur ausgefuhrt werden mulf3,

4. die Frichte oder der Nutzen, der durch die Erfullung dieser Pflicht erwéachst.

Wir sollten diese vier ineinandergreifenden Bedeutungen immer im Gedachtnis behalten.



Bitte erforscht diese Wahrheit in Euch selbst, in diesem Korper und Geist, den lhr fir Euch
selbst haltet. In jedem von uns gibt es verschiedene Naturaspekte, die zu einem Kérper, einer
Wesenheit zusammengesetzt sind. Dann gibt es das Gesetz der Natur, das diese
Naturaspekte kontrolliert. Weiter gibt es die Pflicht, die richtig erfiullt werden muf3. Und
schlieRlich gibt es die Ergebnisse dieser Pflichterfillung. Wird diese Pflicht richtig erflllt, wird
das Ergebnis Wohlbefinden, Ausgeglichenheit und Geistesruhe sein. Wird diese Pflicht jedoch
nicht richtig erfullt, wird das Resultat dukkha sein: Unzufriedenheit, Kummer, Schmerz,
Frustration, Leid. Sogar jetzt schon, ganz am Anfang, sollten wir genau beobachten und uns
deutlich machen, dafl3 in jedem von uns alle ver Gesichtspunkte von Dhamma oder Natur
enthalten sind.

Wenn wir diese vier Bedeutungen von Natur vollstandig untersucht haben, werden wir sehen,
dafd sich Leben nur aus diesen vier Aspekten der Natur zusammensetzt. Zum gegenwartigen
Zeitpunkt jedoch, missen wir sie erst noch vollstandig und richtig verstehen. Wir sind nicht
wirklich in das Geheimnis dessen, was wir Leben nennen, eingedrungen. Wir haben das
Geheimnis des Dhamma noch nicht erkannt und sind deshalb nicht in der Lage, in einer Weise
zu Uben, de den vollsten Nutzen aus dem Leben zieht. Nehmen wir uns die Zeit, Dhamma und
das "Geheimnis des Lebens" griindlich genug zu untersuchen, um den vollen Nutzen daraus
ziehen zu kdnnen.

ENTWICKLUNG DES LEBENS JENSEITS VON DUKKHA

Wir missen auch den Ausdruck "Entwicklung des Lebens" betrachten. Am Anfang unserer
Ubung, kennen auch dieses Geheimnis nicht. Wir sind uns nicht im klaren dariiber, in
welchem Ausmal? Leben wirklich entwickelt werden kann. Da wir die geistigen Schéatze die der
Menschheit zur Verfligung stehen nicht sehen, haben wir wenig Interesse an den
Geheimnissen des Lebens, die es uns ermdglichen, diese Schéatze zu erlangen. Unsere
Zielsetzung ist es also zu verstehen, wie weit Leben entwickelt werden kann, und das
Interesse flr diese Entwicklung zu schiren.

Als Anfénger, brauchen wir uns nur an das Grundprinzip zu halten, daf3 "Entwicklung des
Lebens" bedeutet: "das Leben dazu zu veranlassen, sich zur hochste Vollendung hin zu
bewegen". Also auf die Ebene jenseits von Problemen und dukkha , jenseits aller méglichen
Bedeutungen und Abstufungen dieser zwei Worter. Fir diejenigen, die das Wort dukkha noch
nie gehort haben, kbénnen wir es annéherungsweise mit "Leid, Unzufriedenheit, Konflikt, Unruhe
- alles, was das Leben stort", Ubersetzen. Dukkha ist das, wovor wir die ganze Zeit
davonlaufen. Dukkha ist das, was ein ausgeglichenes und ruhiges Leben verhindert. Dukkha
ist alles, was spirituelle Vervollkommnung verhindert. Wenn Leben Uber dukkha hinaus
entwickelt wird, erreicht es seine héchstmégliche Vollendung.

Nun ist es so, dal manche ihre eigenen Probleme nicht kennen. Sie verstehen nicht was
dukkha ist, weder im Allgemeinen noch in ihrem eigenen Leben. Sie betrachten sich und
sagen, "Oh! Ich habe keine Probleme, es ist alles in Ordnung". Sie akzeptieren all ihre
Schwierigkeiten als gewoéhnlich und normal. Sind wir auch so? Wir missen ernsthaft und im
einzelnen unser Leben betrachten und herausfinden, ob da etwas ist, das wir als "Problem"
bezeichnen kénnen. Gibt es irgendeine Art von dukkha ? Ist da etwas Unbefriedigendes, etwas
Stérendes in unserem Leben? Diese Fragen sind notwendig, wenn wir uns dafiir entscheiden
Dhamma zu studieren. Wenn Ihr nicht nach innen geschaut habt, wenn lhr Euch Eurer
Probleme nicht bewuf3t seid, wenn lhr dukkha nicht spirt, dann wi3t Ihr nicht, warum Ihr
diesen Meditationskurs besucht und warum Ihr Dhamma studieren solltet. Bitte werft einen
scharfen, klaren Blick auf Eure Probleme und dukkha, bevor Ihr weitermacht.

DAS LEBEN ZU ENTWICKELN IST UNSERE PFLICHT



Wenn wir Uber die Entwicklung des Lebens sprechen, kdnnen wir vier Aspekte unterscheiden:
1. Das was fiir das Leben gefahrlich ist, am Aufsteigen zu hindern.

2.Die geféahrlichen Dinge los zu werden und zu zerstéren, die bereits im Leben aufgestiegen
sind.

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

4. Die nitzlichen Dinge zu erhalten und zu pflegen, so dal3 sie weiter wachsen.

Anders ausgedrickt: neue Gefahren verhiten, alte Gefahren beseitigen, wiinschenswerte
Dinge erzeugen, und die wertvollen Dinge erhalten und pflegen. Daraus setzt sich die
"Entwicklung des Lebens" zusammen.

Das Leben zu entwickeln ist unsere Pflicht. Damit diese Entwicklung Uberhaupt stattfinden
kann, wir miissen erkennen, daf das unsere eigentliche und wahre Pflicht ist.

Um unsere Pflicht zu erfiillen, missen sich vier sehr wichtige dhammas?, vier Dhamma-
Werkzeuge, in unserem Besitz befinden. Diese vier Werkzeuge sind, sati (rlickbeziigliche
Achtsamkeit oder Geistesgegenwart), sampajafifia (Weisheit-in-Anwendung oder klarbewul3te
Verstandnisbereitschaft), Pafifia,” (Weisheit oder spirituelles Wissen) und sama, dhi (geistige
Sammlung und Stabilitat). Diese vier Werkzeuge werden es uns ermoglichen, Leben zu
entwickeln.

Zusétzlich wird durch die Ubung der Geist so kultiviert und trainiert, daf? sich die Qualitat
dieser vier Dhamma-Werkzeuge in ausreichendem MaRe verbessert, um unsere Leben zu
entwickeln. Wir sollten mit grol3em Interesse die geistige Entwicklung dieser vier notwendigen
dhammas studieren.

DIE FORM VON ANAPANASATI, DIE WIR BRAUCHEN

Es gibt viele verschiedene Systeme und Techniken der Geistesentwicklung oder vipassana um
den Geist zu schulen. Aber von allen, die uns bekannt sind, ist die beste a, na, pa, nasati-Bha,”
vana,’, die Entwicklung der Geistesgegenwart wahrend des Ein- und Ausatmens. Das ist die
Ubung, die wir in diesen Vortragen eingehend besprechen wollen.

Die richtige und vollstandige Ubung von a, na,pa, nasati-bha, vana,” besteht darin, eine
Wabhrheit oder Wirklichkeit der Natur aufzugreifen und diese dann im Geist, bei jeder
Einatmung und jeder Ausatmung, zu beobachten und genauestens zu untersuchen. Die
Geistesgegenwart beim Atmen ermdglicht uns auf diese Weise, jede wichtige Wahrheit der
Natur zu kontemplieren wahrend wir ein- und ausatmen.

Ein solches Studium ist sehr wichtig und von groRem Wert. Wenn wir bestrebt sind, die
Wabhrheit von etwas zu verstehen, missen wir dieses Ding in unserem gegenwartigen Erleben
aufgreifen. Wir mussen es beobachten, kontemplieren, untersuchen, und mit ganzem Herzen
erforschen, bei jedem Atemzug. Das Objekt muf} stetig im Geist bearbeitet werden. "Stetig"
bedeutet hier "bei jeder Ein- und Ausatmung”. Atme ein und sei Dir des Objekts bewul3t. Atme
aus und sei Dir des Objekts bewuf3t. Atme ein und verstehe das Ding. Atme aus und verstehe
das Ding. Diese Art cer Kontemplation ist sowohl notwendig als auch vorteilhaft, wenn es
darum geht, gentigend Wissen von etwas zu entfalten, das verstanden werden soll. Solch ein
Studium bringt eine Transformation im Geist-Herz, das heil3t an des Lebens Innenseite hervor.

Eigentlich ist die Bedeutung von a, na, pa, nasati ziemlich breit gefachert und allgemein. Es
bedeutet, "sich mit Hilfe sati wahrend des Ein- und Ausatmens irgendetwas in den Geist zu
rufen, sich irgendetwas zu vergegenwartigen". Stellt Euch vor, daf3 lhr, wahrend Ihr ein- und
ausatmet, Uber Euer Zuhause in einem fremden Land nachdenkt, oder uber Familie und
Freunde. Auch das konnte man a, na, pa, nasati nennen. Aber das ist es nicht, was wir hier
tun wollen. Wir wollen uns das Dhamma in den Geist rufen, uns also auf die Wahrheiten der

1 In manchem Zusammenhang, bedeutet dhamma einfach nur "Ding", dann schreiben wir es
klein und kursiv. Wenn sich Dhamma jedoch auf das "Geheimnis des Lebens" das zum
Entwickeln des Lebens benétigt wird bezieht schreiben wir es grol3.



Natur besinnen, die den Geist von dukkha befreien werden. Wenn wir diese Wahrheiten in
ausreichendem MaRe in unserem Geist bearbeiten, werden wir alle unsere Probleme
loswerden und Dukkha ausléschen. Mit anderen Worten, bringt die vier Dhamma-Werkzeuge,
die vorher erwahnt wurden, in Euren Besitz. Das ist die Form von a, na, pa, hasati, die am
nitzlichsten ist.

VIER DINGE, DIE WIR KONTEMPLIEREN SOLLTEN

Was sind die angemessenen, richtigen und notwendigen Dinge, die bei jeder Ein- und
Ausatmung als Kontemplationsobjekte verwendet werden sollten?. Die Antwort darauf ist:

die Geheimnisse des ka, ya (Korper),

die Geheimnisse der vedana,” (Empfindungen, Gefihl),

die Geheimnisse des citta (Geist),

und die Geheimnisse des Dhamma.

Die Geheimnisse dieser vier Dinge mussen im Geist vergegenwartigt und erforscht werden.

Diese Dinge sind wichtig genug, daf3 lhr die Palinamen auswendig lernen solltet. Zwecks
klaren Verstandnis und spaterer Bezugnahme merkt Euch diese Worter: ka, ya, vedana,’, citta
und Dhamma. Dies sind unsere vier wichtigsten Themenkreise. Wir miissen uns dieser Dinge
weit mehr bedienen, um den Geist zu trainieren, als aller anderen Arten von
Meditationsobjekten. Denn, sie sind bereits in uns vorhanden und sie sind der Ursprung aller
Probleme in unserem Leben. Weil wir sie ncht verstehen und weil wir sie nicht regulieren
koénnen, werden sie zu Dingen, die zum Leiden fuhren. Deshalb ist es unbedingt notwendig,
diese vier Dinge - Kdrper, Gefuhl, Geist und Dhamma - klar zu unterscheiden und zu verstehen.

ERSTE TETRADE: FLEISCH-KORPER UND ATEM-KORPER

Nun laft uns diese vier getrennt betrachten und mit dem ka,ya anfangen. Das Paliwort ka, ya
hei3t wortlich "Gruppe" und kann fir jede Ansammlung von Teilen angewandt werden. In
diesem Fall kennzeichnet ka,ya jene Gruppen von Elementen, die zu einem Fleisch- und
Blutkdrper zusammengesetzt sind.

Seht selbst woraus diese Korper gemacht sind. Welche und wieviele Organe gibt es? Welche
Arten von Bestandteile gibt es? Welche Teile und Komponenten bilden zusammen einen
Korper? Wir sollten bemerken, dall es ein sehr wichtiges Element gibt, das den Korper
unterhalt, namlich den Atem. Der Atem wird auch ka,ya genannt, da er eine Gruppe von
verschiedenen Elementen darstellt. Wir werden untersuchen, wie der Fleischkorper aufgebaut
ist und in welcher Beziehung er zum Atemkorper steht.

Der Atemkdrper ist sehr wichtig, da er das Leben im Koérper aufrecht erhalt. Und hier haben wir
die entscheidende Beziehung, die wir studieren missen. Dieser Fleischkorper ist etwas, das
nicht direkt kontrolliert werden kann. Das liegt nicht im Rahmen unserer Mdglichkeiten. Jedoch
gibt es einen Weg, ihn indirekt zu regulieren und zu meistern2, wenn wir den Atem benutzen.
Wenn wir den Atemkérper auf eine bestimmte Weise behandeln, wird das eine spezifische
Auswirkung auf Fleischkorper haben. Deshalb nehmen wir den Atem als Ubungsobjekt. Den
Atem zu Uberwachen, in welchem Ausmall auch immer, ist gleichbedeutend mit der

2 Das Thai Wort kuab-kum wird durchgéngig in diesem Buch verwendet. Man kann es mit,
regulieren, kontrollieren, beschréanken, meistern, Gberwachen oder beaufsichtigen Ubersetzen.
Alle Bedeutungen sind gemeint wenn eines dieser Worter auftaucht. In allen Fallen jedoch
basiert kuab-kum auf sati und Weisheit und niemals auf Gewalt oder Willenskraft.



entspechenden Kontrolle des Fleischkérpers. Diese Tatsache wird Euch besonders deutlich
werden, wenn lhr bis zu dieser Stufe von a, na, pa, hasati gelibt habt.

In den ersten Schritten der Ubung, studieren wir den Atem auf eine besondere Weise. Wir
bemerken jede Art von Atem, die vorkommt und untersuchen die Eigenart jeder einzelnen.
Lange Atemzlge, kurze Atemzige, ruhige Atemzlige, grobe Atemzlige, schnelle Atemziige
und langsame Atemzlge; wir missen sie alle kennenlernen. Wir untersuchen die Natur, die
Eigenschaften und die Funktion jedes einzelnen Atemzuges, der auftritt.

Beobachtet, welchen Einflu die verschiedenen Atemziige auf den Fleischkérper haben. Der
EinfluR des Atems auf den physischen Kdorper ist grof3 und dieser EinfluR mufd klar gesehen
werden. Beobachtet beide Seiten dieser Beziehung, bis es offensichtlich wird, daR sie
untrennbar miteinander verbunden sind. Seht, daf} der Atemkdérper den Fleischkérper gestaltet
und "zusammenbraut"3.

Das ist der erste Schritt. Wir untersuchen den Atem und lernen die Eigenheiten aller seiner
verschiedenen Formen kennen. So erhalten wir Einblick in die gestaltenden Auswirkungen, die
er auf den Fleischkérper hat. Dies wird uns ermdglichen, den Fleischkorper tber die Kontrolle
des Atems zu regulieren. Der Zweck dieser ersten Schritte der Ubung ist es, die Geheimnisse
des ka,ya, des Koérpers, kennenzulernen. Wir entdecken, dalR der Atemkorper der "Gestalter"
des Fleischkorpers ist. Dieses wichtige Geheimnis kann dazu benutzt werden, uns andere
Geheimnisse des Koérpers zu offenbaren. Niemand kann hier sitzen, und unmittelbar den
Korper entspannen, aber wir entdecken, dal3 wir den Fleischkérper durch Beruhigung des
Atems entspannen kénnen. Wenn die Atmung ruhig ist, wird der Fleischkorper ruhig sein. Auf
diese Weise koénnen wir den Korper indirekt kontrollieren. Weiter lernen wir, daf3 wir Glick,
Freude und andere wertvolle Wohltaten in der Beruhigung des Atem- und des Fleischkdrpers
erfahren kénnen.

ZWEITE TETRADE: DIE GEFUHLE - UNSERE BEHERRSCHER

Sobald wir die Geheimnisse des ka, ya verstanden haben, wenden wir uns den Geheimnissen
der vedana,” zu. Die vedana,” haben den groRten EinfluR und die groBte Macht Uber die
Menschen und alle anderen fiihlenden Wesen. Das mag Euch Uberraschen, aber
nichtsdestotrotz hangt die ganze Welt - Tiere, Menschen, alles was lebt - von den vedana,” ab.
Sie alle befinden sich in der Gewalt der Geflihle. Das hort sich komisch und unglaublich an,
aber Uberprift es fir Euch selbst.

Unsere gesamte Spezies wird von den vedana,” gezwungen, zu tun, was sie uns gebieten.
Wenn sukha-vedana,” (angenehme Empfindungen) auftreten, versuchen wir, mehr davon zu
bekommen. Die angenehmen Gefiuihle ziehen den Geist immer in eine bestimmte Richtung und
bedingen bestimmte Arten von Aktivitdt. Dukkha-vedana,” (unangenehme Empfindungen)
beeinflussen den Geist und beeintrachtigen das Leben in die entgegengesetzte Richtung. Auch
hierbei kommt es wiederum zu einem Aufbau gewohnheitsméafligen Reaktionen. Der Geist ringt
mit diesen Geflihlen und verdreht sie zu Problemen, die dann dukkha verursachen

Die Gefuhle haben grof3e Macht tber unser Tun. Die ganze Welt steht unter dem Kommando
dieser vedana,”. Wahrend tanha (Begehren) beispielsweise den Geist kontrollieren kann, ist
das Begehren selbst erst durch das Gefihl zusammengebraut worden. Auf diese Weise haben
die vedana,” den starksten und machtvollsten Einflu3 auf unseren gesamten Geist. Ihr verlaf3t

3 Gestalten und zusammenbrauen bezieht sich auf die Aktivitat der sankha,ra (englisch:
concoctions; siehe Glossar) es ist sehr schwer, eine passende Ubersetzung fir sankha,ra zu
finden. Das Bild von einem verriickten Wissenschaftler, der in seinem Labor etwas teuflisches
zusammenbraut, das dem Ehrw. Santikaro und mir bei dem Wort "concoction" in den Sinn
kam, schien uns am geeignetsten um das zu vermitteln was geschieht. Der freundliche Leser
wird das sicher entschuldigen.



Europa oder Amerika und kommt nach Suan Mokkh oder geht zu anderen Meditationszentren
um nach den Bedingungen fiir die Entstehung von sukha-vedana,” zu suchen. Das ist eine
Tatsache. Auch die Menschen die zu Hause bleiben und arbeiten tun das um sukha-vedana,”
zu erhalten. Wir sind die Sklaven der vedana,, insbesondere von sukha-vedana,”. Deshalb ist
es besonders wichtig die Geheimnisse der vedana,” zu verstehen.

In manchen Palitexten werden die vedana, als "Geistgestalter" (citta-sankha,ra) bezeichnet.
Mit "Geist" sind hier unsere Gedanken, Wiinsche und Bedirfnisse gemeint. Wir kdnnen dem
EinfluR der vedana,” nicht widerstehen. Wir sind in uns selbst nicht frei. Wir denken und
agieren aufgrund der Macht der vedana,”. Die Empfindungen gestalten den Geist und zwingen
uns zu handeln.

Ich werde etwas sagen, woriiber [hr von mir aus lachen konnt: "Wenn wir die vedana,” meistern
kénnen, werden wir in der Lage sein, die Welt zu meistern." Wir werden imstande sein, die
Welt zu kontrollieren, wenn wir die Geflihle je nach Bedarf kontrollieren kénnen. Dann kénnten
wir die Welt verwalten, wie es so dringend nétig ware. Zur Zeit ist niemand an der Kontrolle der
vedana, interessiert und so ist die Welt aulRer Rand und Band geraten. Habt Ihr all die Krisen
und Probleme gesehen, die andauernd entstehen? Die Kriege, die Hungersnote, die Korruption,
die Umweltverschmutzung - all diese Dinge entstehen durch unser Versagen, die Geflihle von
Anfang an zu kontrollieren. Wenn wir die Geflihle kontrollieren kdnnten, kénnten wir die Welt
kontrollieren. Das ist etwas, das lhr ernsthaft Uberdenken solltet.

Laut den Worten des Buddha sind die Ursachen von allem, was in der Welt geschieht, auf die
vedana,” zurtickzufuihren. Aktivitaten geschehen in der Welt, weil die vedana, ,uns zwingen, zu
begehren und dann entsprechend dieses Begehrens zu handeln. Sogar der Glaube an
Reinkarnation und Wiedergeburt ist durch die vedana,” bedingt. Angetrieben durch die vedana,’,
reisen wir im samsarischen Zyklus umher, sind im Kreislauf von Geburt und Tod, von Himmel
und Holle gefangen. Alles hat seinen Anfang im Gefiihl. Vedana, zu kontrollieren, heif3t, den
Ursprung, die Quelle, die Geburtsstatte aller Dinge zu kontrollieren. Deshalb ist es absolut
notwendig, die Gefihle richtig und umfassend zu verstehen. Mit diesem Verstandnis werden
wir in der Lage sein, sie zu kontrollieren, und ihre Geheimnisse werden uns nicht mehr dazu
verleiten, jemals wieder etwas Dummes zu tun.

Sobald wir die héchsten und angenehmsten vedana,” gemeistert haben, konnen wir auch die
niedereren, groberen, Kkleinlicheren vedana,” meistern. Sobald wir gelernt haben die
schwierigsten Empfindungen zu kontrollieren, kénnen wir auch die leichten, einfachen,
kindischen kontrollieren. Aus diesem Grund sollten wir danach streben, den héchsten Grad der
vedana,’, namlich jene die aufgrund von sama, dhi entstehen, zu erlangen. Wenn wir diese
vedana, bezwingen kdnnen, kdnnen wir alle anderen vedana,” auch bezwingen. Wollt |hr den
Versuch wagen? Wollt Ihr jegliche Schwierigkeit die bei dieser Unternehmung auftreten mag in
Kauf nehmen? Solltet Ihr Eure wertvolle Zeit an diese Ubung verschwenden? Uberlegt Euch das
gut.

Es mag manchem seltsam erscheinen, daf} das Ziel unseres Bestrebens die héchsten
Glicksgefihle zu erlangen, die Kontrolle und Eliminierung dieser Geflihle ist, anstatt sie zu
geniel3en und uns darin zu verlieren. Es ist wichtig diesen Punkt richtig zu verstehen. Durch
das Eliminieren dieser angenehmen Empfindungen, erhalten wir etwas das noch besser ist.
Wir erhalten eine andere Art von vedana,, ein vedana, hoherer Ordnung, eines das man
vielleicht nicht einmal vedana,” nennen sollte. Wir erhalten etwas das eher nibba, na, der
Befreiung entspricht. So gesehen ist es also gar nicht so merkwirdig, dal3 wir versuchen die
besten vedana,” zu erlangen nur um sie abstellen zu kdnnen.

Es gibt drei Hauptpunkte, die in Bezug auf die vedana,” verstanden werden miissen. Erstens
mussen wir die vedana,” selbst verstehen, also die Dinge, die der Geist fihlt. Zweitens missen
wir wissen, wie die vedana,” den citta das Geist-Herz, gestalten. Sie bringen Gedanken,
Erinnerungen, Worte und Handlungen hervor. Lernt dieses Zusammenbrauen des Geistes
kennen. Drittens missen wir entdecken, daf wir den Geist Uber die vedana,’, kontrollieren
kénnen, auf die gleiche Weise wie den Fleischkorper Uber die Regulierung des Atems. Wir
meistern den Geist, indem wir die Empfindungen die ihn gestalten, auf die richtige Weise



kontrollieren. Dann werden sie den Geist nur noch in angemessener Weise gestalten. Das sind
die wichtigen drei Dinge die man Uber die Geheimnisse der vedana,” wissen sollte.

Da die erste und die zweite Tetrade der Ubung beide dem gleichen Prinzip folgen, ist es
hilfreich, die beiden zu vergleichen. In der Tetrade, die sich mit dem Koérper befal3t, finden wir
heraus, was den Fleischkdrper gestaltet und untersuchen es. Wir studieren den
"Kdrpergestalter" bis wir ihn sehr genau kennen. Dadurch, daf? wir ihn regulieren, kénnen wir
den Korper kontrollieren. Auf diese Weise machen wir den Kdrper ruhiger und friedvoller. Was
den Geist anbelangt, so sind seine Gestalter die vedana,. Indem wir die vedana,” so
regulieren, dalR sie den Geist nicht gestalten oder aufrihren oder ihn zumindest in einer
erwlnschten Weise gestalten, kénnen wir den Geist beruhigen. So folgen also die erste und
die zweite Tetrade dem selben Grundprinzip und gleichen sich in der Methodik.

DRITTE TETRADE: DER SUBTILE GEIST

Erstens, wir iben um die Geheimnisse des ka, ya kennenzulernen. Zweitens, wir tiben, um die
Geheimnisse der vedana,” kennenzulernen. Dann, nachdem wir die erste und zweite Tetrade
vollstandig beherrschen, tben wir, um die Geheimnisse des citta kennenzulernen. Der Geist ist
der Lenker und Anfiihrer des Lebens. Der Geist fuhrt, und der Korper ist nur das Werkzeug,
das gefuhrt wird. Wenn das Leben auf den rechten Weg gefuhrt werden soll, missen wir den
citta richtig verstehen, bis wir ihn kontrollieren kénnen. Das wird ein besonderes Studium
erfordern, weil das, was wir "Geist" nennen, sehr subtil, komplex und tiefgehend ist. Wir
konnen ihn nicht mit unseren Augen sehen - etwas Besonderes wird bendtigt, um ihn zu
"sehen”. Mit wohlausgebildeter sati ist so ein Studium durchaus im Bereich unserer
Fahigkeiten, aber es bedarf unserer besonderen Anstrengung. Verzagt nicht und gebt nicht auf!
Jeder von uns kann den citta untersuchen, um seine Geheimnisse zu erlernen.

Es ist unma@glich, den citta unmittelbar zu erkennen. Wir kénnen ihn nicht berihren oder mit
ihm in direkten Kontakt treten. Es ist jedoch mdglich, ihn durch seine Gedanken zu erkennen.
Wenn wir wissen, wie die Gedanken sind, werden wir wissen, wie der Geist ist. In der
materiellen Welt kdnnen wir beispielsweise Elektrizitdt an sich nicht erkennen. Stattdessen
kennen wir Elektrizitat durch ihre Eigenschaften: Spannung, Voltzahl, Kraft, etc. Genauso ist
es mit dem citta . Wir kdnnen ihn nicht unmittelbar erleben, aber wir kdnnen seine
Eigenschaften, die vielfaltigen Gedanken, erfahren. Wie viele verschiedene Arten von Gedanken
steigen im Laufe eines Tages auf? Wie viele gedankliche Ebenen kommen zum Vorschein?
Wir lernen diese verschiedenen Gedanken zu beobachten. So koénnen wir den citta
kennenlernen.

Wir beginnen unser Studium des Geistes damit, zu beobachten, welche Art Gedanken
aufsteigen. In welcher Weise sind seine Gedanken ungeeignet und in welcher Weise korrekt?
Sind diese Gedanken beschmutzt oder unbeschmutzt? Denkt er auf eine richtige oder auf eine
falsche Art und Weise, gut oder tGbel? Wir beobachten alle Arten von Gedanken, die der citta
denken kann, bis wir ihn griindlich verstanden haben. Hier und jetzt sollten wir die Wahrheit
Uber die Natur (dhamma-ja, ti) der gegenwartigen Geistesbeschaffenheit erkennen.

In diesem Stadium der Ubung, kénnen wir aufgrund unseres Trainings mit den ka,ya und den
vedana,” den Geist ausrichten, wie wir es brauchen. Der Geist kann dazu gebracht werden, auf
verschiedene Arten zu denken oder er kann ruhig gehalten werden. Wir kénnen den Geist
zufrieden oder sogar unzufrieden machen, falls wir das wollen. Der Geist kann verschiedene
Arten von Glick und Freude erfahren. Er kann auf verschiedene Weisen und in verschiedenen
Graden gestillt, beruhigt und konzentriert werden. Schlie3lich kann der Geist befreit werden.
Wir kdnnen ihn dazu veranlassen, Dinge, die er gewohnheitsmafig liebt, hal3t oder an denen er
anhaftet, loszulassen. Der Geist wird von all diesen Dingen befreit. Das ist unsere Lektion tber
die Geheimnisse des Geistes, die wir in der dritten Tetrade von a, na, pa, nasati-bha, vana,”
lernen und Uben missen.



Lernt alle verschiedenen Arten von citta kennen. Erlernt die Fahigkeit, den Geist zu erfreuen
und zufriedenzustellen. Dann zwingt den Geist anzuhalten und still zu sein. Zum Schluf3
veranlaf3t den Geist, von seinen Verhaftungen loszulassen. Er laRt die Dinge, an denen er
anhaftet, los, und die Dinge, die am citta anhaften, lassen auch ihn los. Wir lassen alles los
und wahrend wir das Giben werden wir zu Experten in Sachen Geist. Das ist die dritten Lektion
von a, na, pa, nasati.

VIERTE TETRADE: ERKENNTNIS DES HOCHSTEN DHAMMA

Nachdem wir die Geheimnisse des Korpers, der Geflihle und des Geistes erlernt haben,
kommen wir nun zur vierten Tetrade, bei der es um Dhamma geht. Wie bereits erwéhnt, heil3t
Dhamma Natur in allen Bedeutungen. Nun machen wir die letztendliche Wahrheit aller Naturen,
zu unserem Studienobjekt. "Dhamma zu studieren” heif3t, die Wahrheit zu studieren, das
hochste Geheimnis der Natur. Mit diesem Wissen kdnnen wir das Leben auf die bestmdgliche
Weise leben. Wir sollten das Geheimnis der Wahrheit, die das Leben kontrolliert, studieren,
die Wahrheit von aniccam,’, dukkham,’, anatta,’, sufifiata,” und tathata, .

Aniccam, : Erkennt, daR alle bedingt entstandenen Dinge vergénglich sind und sich in bestan-
digem Wandel befinden.

Dukkham,: Erkennt, daR3 die Unféhigkeit, unser Begehren zu befriedigen, allen zusammenge-
brauten Dingen zueigen ist.

Anatta,”: Erkennt, daR alle Dinge Nicht-Selbst.

Sufifiata,”: Erkennt, daf alles leer von einem Selbst ist, frei von "Ich", von "Mein".

Tathata,: Erkennt die Soheit aller Dinge.

Zusammengenommen ist das die eine, HoOchste Wahrheit. Wir mussen diese Dinge
beobachten, bis sie vollig verstanden sind, damit der Geist niemals mehr seinen Weg verlieren
wird. Wenn der Geist diese aller Realitdt zugrunde liegende Wahrheit versteht, dann wird er
keine Fehler mehr machen und sich selbst auf dem richtigen Pfad halten.

Es mag seltsam erscheinen, daB alle Wahrheit - aniccam,’, dukkham,’, anatta,”, sufifiata,” -
mit  tathata,” aufhért. Es mag Euch beraschen, dal3 die grundlegendste Wahrheit des
Universum auf nichts anderes als auf Soheit hinauslauft. Auf Thai wird tathata,” mit "gerade so,
wie es ist" Ubersetzt. Es ist schwieriger, es ins Deutsche zu ubersetzen: "Gerade so, nur so,
Soheit". Ist das nicht komisch? Alle Wahrheit lauft auf die gewoéhnlichen, taglich gebrauchten
Worte "alles ist gerade so, wie es ist" hinaus. Wenn wir Soheit, das héchste Dhamma, sehen,
wird nichts als gut oder schlecht, als falsch oder richtig, als Gewinn oder Verlust, als
Niederlage oder Sieg, als Verdienst oder Siinde, Gliick oder Leid, Haben oder Bedurfen, positiv
oder negativ angesehen. Das hochste Dhamma liegt gerade im "nur so", denn Soheit ist Uber
und jenseits aller Bedeutungen von positiv und negativ, Uber allen Bedeutungen von
Optimismus und Pessimismus, jenseits aller Dualitaten. Das ist das Ende. Die Wahrheit, die
in der vierten Tetrade erkannt werden muf3, ist das Geheimnis der Natur, dal3 alle Dinge "nur
so" sind - nur sind, "wie sie sind".

Dhamma in ausreichendem Malf3e zu erkennen, ist nur der erste Schritt. Nun werden wir
sehen, dal der Geist anfangt, loszulassen, seine Anhaftungen aufzuldsen. Das wird bis zu
dem Punkt erfahren, bei dem alle Anhaftungen restlos ausgeléscht werden. Wenn alles
Verhaftetsein gel6scht ist, gilt es, im letzten Schritt zu erfahren: "der Geist ist befreit, alles ist
befreit". Die Schriften verwenden jedoch das Wort "zuriickwerfen”. Der Buddha sagte, daf’ wir
am Ende alles zurtickwerfen. Die Bedeutung hiervon ist, da® wir unser ganzes Leben Diebe
waren, da wir die Dinge der Natur uns als "ich” und "mein" angeeignet haben. Wir waren dumm
und litten deswegen. Nun sind wir weise geworden und fahig, die Dinge aufzugeben. Bei
diesem letzten Schritt der Ubung erkennen wir:"Oh! Das gehort der Natur, nicht mir". Wir
geben alles an die Natur zuriick und werden niemals wieder etwas stehlen.



Der letzte Schritt endet auf diese amusante Weise. Es hort alles damit auf, dal3 wir nicht
langer Diebe sind und frei von allen Auswirkungen und Einflissen des Verhaftetseins. Das
Geheimnis des Dhamma zu erlernen heif3t zu wissen, daf3 an nichts angehaftet werden sollte
und dann niemehr an etwas anzuhaften. Alles ist befreit. Der Fall ist abgeschlossen. Wir sind
am Ende.

Wenn wir es vorziehen, dem letzten Schritt einen Namen zu geben, kdnnen wir es
"Emanzipation" oder "Erdsung" nennen. Es scheint, dal3 alle Religionen das gleiche Ziel
haben und es ziemlich ahnlich bezeichnen. Unserem Verstandnis von Erlésung, entspricht die
eben beschriebene Bedeutung: das Ende von Verhaftungen und das Zurlickwerfen von allem
zur Natur. Im Buddhismus heif3t Emanzipation, von allen Arten der Verhaftung frei zu sein, so
daf} wir unser Leben Uber der Welt erhaben leben kdnnen. Obwohl unser Kérper in dieser Welt
ist, befindet sich unser Geist jenseits davon. So verschwinden alle unsere Probleme. S
entwickeln wir das Leben durch Anwendung dieser viergeteilte Methode der Ubung zu seinem
vollen Potential. Es gibt noch viel mehr Details zu betrachten, aber das heben wir uns fir
spater auf.

Heute haben wir eine allgemeine Ubersicht liber das, was auf diesem Ubungsweg geschieht,
gegeben. Mit diesem Hintergrund sollte es einfach sein, jeden Schritt zu tGben, wenn wir dazu
kommen. Laf3t uns den heutigen Vortrag hier beenden.
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LASST UNS ANFANGEN

Es gibt viele verschiedene Systeme, Formen, Stile und Methoden von sama, dhi-bha, vana,”
(Geisteskultivierung durch Sammlung) oder vipassana,” (Kontemplation von Verganglichkeit,
Leidhaftigkeit und Nicht-Selbst), die von verschiedenen Lehrern gelehrt werden. Wir werden die
Form von sama, dhi-bha, vana,” besprechen, die von Buddha selbst, besonders herausgestellt
und empfohlen wurde: a, na, pa, nasati. Diese Methode erscheint im Pali Tipit, aka sowohl in
kurzen Verweisen als auch in detaillierten Erklarungen. Ana,’pa, nasati ist das System des
Buddha, Buddhas sama, dhi-bha, vana,” Dieses System ist nicht der burmesische, der
chinesische oder der singhalesische Stil. Es ist nicht das System von Achaan Dies, Meister
Das oder Lehrer Sowieso. Es ist keines des Systeme von denen heutzutage viele so begeistert
sind. Noch ist es der Stil von Suan Mokkh oder irgendeines anderen Wat. Nein, es handelt
sich einfach um den richtigen Weg, so wie er vom Buddha empfohlen wurde. Er stellte diese
Form von sama, dhi-bha, vana,” als diejenige heraus, durch die er selber das Dhamma des
vollstandigen Erwachens verwirklichte. In Suan Mokkh iben und lehren wir a,na, pa, nasati,
das System, das von Buddha selbst gelehrt und empfohlen wurde. Aus diesem Grund méchten
wir Euch diese Form von sama, dhi-bha, vana,” oder vipassana,” besonders ans Herz legen.

Es gibt Formen von a, na, pa, nasati, die kurz, einfach und unvollstandig sind. Wir haben die
Form gewahlt, die vollstandig ist. Deshalb mag manchen diese Form, mit ihren sechzehn
Schritten etwas zu lang, zu ausfuhrlich und zu differenziert erscheinen. Und tatséachlich, mag
fur manche Menschen, diese Form von a, na, pa, hasati mehr sein als sie brauchen. Aber fur
jene, die sie grundlich lernen und Uben wollen, ist sie genau richtig. Wenn wir die Technik
vollstandig haben wollen, muf sie alle diese sechszehn Schritte beinhalten. Das liegt in der
Natur dieser Sache. Der Buddha lehrte nie etwas das mehr als notwendig oder weniger
vollstandig war. Folglich ist dieses sechzehn Schritt sama, dhi-bha, vana,” weder zu viel noch
zu wenig. Wenn lhr an Vollstandigkeit interessiert seid und gentigend Geduld besitzt, solltetet
Ihr alle sechzehn Schritte Uben. Wenn lhr das nicht wollt oder konnt, gibt es auch eine
Kurzversion von a, na, pa, nasati, die fir die schwerfalligeren und fauleren unter Euch
angemessen ist.

Lebensweise

Um bei der Ubung von a,na, pa, nasati gute Ergebnissen zu erzielen, sind enige allgemeine
Vorbereitungen nétig. In anderen Worten wir missen einige Veranderungen in unserer
Lebensweise vorgenommen werden. Unser Lebensstil und die Ubung von a, na, pa, nasati
beeinflussen sich gegenseitig. Also sollten wir die Art der Lebensweise besprechen, die das
Dhamma-Studium und die citta-bha, vana, -(Kultivierung des Geistes) unterstiitzt, bevor wir a,”
na, pa, nasati im Detail besprechen.

Es geht hier um die paccaya. Dieses Pali (und Thai) Wort entspricht dem Wort "Bedingungen",
obwohl in paccaya natiirlich noch etwas mehr an Bedeutung steckt. Die paccaya sind Dinge,
die zum Leben absolut notwendig sind, deshalb werden sie manchmal als "Notwendigkeiten"
oder "Erfordernisse des Lebens" Uibersetzt. Die paccaya sind Faktoren, die die Existenz des
Lebens unterstitzen. Diese Notwendigkeiten, die Grundlagen unseres Lebens, missen richtig
sein, wenn wir erfolgreich Dhamma studieren und Meditation Giben wollen. Deshalb erbitten wir
Eure Aufmerksamkeit in dieser wichtigen Angelegenheit.

Die meisten Menschen schenken nur den materiellen oder koérperlichen Bedingungen
Beachtung: Nahrung, Kleidung, Behausung und Arznei. Wir sollten gdoch auch die finfte
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Notwendigkeit, die paccaya fur das Geist-Herz kennen, die genauso wichtig, wenn nicht sogar
von groRerer Bedeutung ist. Die ersten vier Bedingungen sind allein fir den Kérper notwendig.
Die Bedingung fir den Geist ist das, was den Geist amusiert und ihn in den Zustand der
Zufriedenheit hineinlockt. Wir kdnnten diese paccaya "Unterhaltung" nennen, denn sie unterhalt
den Geist auf angemessene Weise und stellt ihn in der richtigen Weise zufrieden. Ohne diese
Bedingung wirde der Tod eintreten - das heil3t, der geistige Tod. Wenn die korperlichen
Notwendigkeiten fehlen, stirbt der Kérper. Wenn die geistige Notwendigkeit fehlt, stirbt der
Geist. Bitte macht Euch mit diesen fiinf, den vier kérperlichen und der einen geistigen paccaya
vertraut. Wir wollen sie nun im Detail besprechen.

DIE MATERIELLEN NOTWENDIGKEITEN

Laft uns mit der ersten materiellen Notwendigkeit - Nahrung - beginnen. Wir missen Nahrung
essen, die Nahrung ist. ER3t keine Nahrung, die ein "Kdder" ist. Wir sollten den entscheidenden
Unterschied der zwischen "Nahrung" und "Kdder" besteht verstehen. Wir essen Nahrung, um
das Leben auf angemessene Weise zu erhalten. Wir essen Koder zur Befriedigung unserer
Geschmackigkeit. Kéder zu essen macht uns dumm, so daf wir unbedacht Essen n uns
hineinstopfen und wie ein Fisch durch den Kéder am Haken in Schwierigkeiten geraten. Wir
mussen die Arten von Nahrung essen, die wirklich nitzlich fiir den Koérper sind und wir missen
sie in Malen zu uns nehmen. "Kdder essen" bedeutet, dal wir aus Spal® und wegen des
kostlichen Geschmacks der Nahrung essen. Das ist normalerweise auch noch teuer. Bitte hort
auf, Kdder zu schlucken, und ef3t nur Nahrung, die angemessen und heilsam ist.

Wenn Ihr Kdder ef3t, werdet Ihr den ganzen Tag und die ganze Nacht hungrig sein. lhr werdet
immer wieder in die Kiche schleichen, um noch mehr Kéder zu essen. Kbéder zu essen
behindert unsere geistigen Fahigkeiten. Der Geist unterwirft sich dem Diktat des Kdders und
ist nicht fahig, Dhamma zu studieren und zu praktizieren. Wenn lhr jedoch Nahrung ef3t, wird
das zu angemessener Zeit und mafdvoll geschehen. Es wird wenig verschwendet und es gibt
keine Gefahren.

Die zweite Notwendigkeit ist Kleidung. Bitte tragt Kleidung, die den wirklichen Zweck und die
wirkliche Bedeutung von Kleidung erfillt: zweckmafig und einfach, fiir gute Gesundheit, zum
Schutz gegen Belastigungen und Unbequemlichkeiten und als Ausdruck von Kultur.

Bitte zieht keine Kleidung an, die dem kulturellen Umfeld nicht entspricht. Das wirde zu einem
Gefiihl des Unpassendseins fiihren und wirde die geistigen Gelassenheit stéren. Wir sollten
auch der zweiten paccaya, Kleidung, etwas Beachtung schenken.

NATURNAHE LEBENSWEISE

Die dritte Notwendigkeit ist Behausung. Sie sollte ausreichend und bescheiden sein und nicht
exzessiv. Heutzutage leben weltliche Menschen in Behausungen, die ihre Bedurfnisse
Ubersteigen, viel kosten und die Schwierigkeiten und Kopfzerbrechen verursachen. So wird die
Behausung eine Quelle fiir immer groRere Selbstsucht. Fiir die Ubung des Dhamma ist die
angemessenste Behausung diejenige, die der Natur am n&dhesten ist, nah genug um
"Kameradschaft mit der Natur" genannt zu werden. Es scheint, daf3 Européer auch hier selten
im Freien, auf dem Boden oder naturnah leben. Sie neigen dazu, an schénen, ausgefallenen
und teuren Orten zu leben. Sie scheinen in Hotels wohnen zu missen und haben fur die

einfache Klosterversammlungshalle nichts ibrig.4

4 Das Wat ist traditionell der Ort, an dem Reisende sich ausruhen und schlafen kdnnen.
Heutzutage wird diese Mdglichkeit jedoch kaum noch genutzt, da auch die meisten Thais
Hotels mit ihren modernen Annehmlichkeiten vorziehen.
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Um unserer Dhammailbung zu unterstiitzen, sollten wir versuchen uns an eine Behausung zu
gewohnen, die der Natur néher ist. Das macht es einfacher, das Verstandnis und die Ubung im
Einklang mit der Natur wachsen zu lassen. Wir kénnen es lernen, mit dem schlichten und
einfachen Zusammenleben mit der Natur zufrieden zu sein und uns daran zu erfreuen. Das wird
unseren Studien und unserer Ubung niitzen und sie unterstiitzen.

Der Buddha ist in dieser Angelegenheit unser Vorbild. Der Buddha wurde im Freien geboren, er
erwachte im Freien, er lehrte im Freien auf dem Boden sitzend, er lebte im Freien, er rastete
im Freien und er starb (parinibba, na) im Freien. Offensichtlich lebte er sehr naturnah. Wir
nehmen sein Beispiel als unseren Maf3stab und sind daher mit einer einfachen, nattrlichen
Lebensweise zufrieden. Wir glauben, daf? die Begriinder aller groRen Religionen ebenfalls das
schlichte Leben praktizierten, obwohl wir nicht sagen kénnen, ob sie alle es so griindlich taten
wie der Buddha.

Indem wir eine Lebensweise entwickeln, die der Natur nahe ist, machen wir es der Natur leicht
zu uns zu sprechen. Wenn wir intelligente Zuhérer sind, werden wir die Stimme der Natur viel
klarer héren kdnnen, als wenn wir weit von ihr entfernt befinden. Naturndhe kann ein zentraler
Bestandteil unserer Lebensweise werden.

In Thai kénnen die Worte "gemaRigt" und "ausreichend" vage sein, bitte versteht sie so, wie wir
sie oben erklart haben. Wir sollten auch mit dem Wort "gut", wie in "gut leben" und "gut
essen" vorsichtig sein. Wir haben nichts flr gutes Leben und gutes Essen (brig, wenn es
keine Grenzen kennt. Wir ziehen es vor, gut genug, das heif3t richtig, zu leben und zu essen.
Alle vier materiellen Paccaya griinden sich auf das Prinzip des "Ausreichend- und
Angemessenseins". Lal3t Euch nicht von gut - gut - gut fortreil3en, so dal3 es exzessiv und
luxurids wird. Das ware weder passend noch anstandig. Bitte nehmt dieses Verstandnis der
vier materiellen Notwendigkeiten zur Kenntnis und respektiert es.

DIE GEISTIGE NOTWENDIGKEIT

Nun kommen wir zu der finften Notwendigkeit, zu der, Gber die keiner spricht. Aber diese
funfte Paccaya ist wichtiger als die anderen vier, also merkt ihn Euch bitte. Wir sprechen tber
das, was uns schmeichelt und uns unterhalt, was uns zufrieden macht, was uns angstfrei und
unruhefrei macht. Das Herz zu amisieren, es zufrieden und erfreut zu stimmen, ist von
entscheidender Bedeutung. Das ist die geistige Bedingung oder Notwendigkeit. Wir kénnen sie
bei verschiedenen Namen nennen, wie Unterhaltung oder Vergnigen. Ich bin nicht wirklich
sicher, welches Wort ich benutzen soll, aber das macht nichts. Der entscheidende Punkt ist,
dafd es, wie immer wir es nennen mdgen, richtig fiir den Geist sein mu3. Es muf3 geistige
Nahrung sein, die den Geist erhalt, genau wie die anderen Notwendigkeiten "Nahrung" fir den
Kdrper sind.

Die meiste Zeit, soweit wir das beurteilen kénnen, wird die flinfte Notwendigkeit weltlicher
Menschen zu einer sexuellen Angelegenheit. Bitte lernt zu unterscheiden. Sex ist eine
Mdglichkeit den Geist zu erfreuen, aber jetzt sind wir bereit dafiir, daR Dhamma - Dhamma -
Dhamma zu unserem Vergniigen wird. Das heif3t, daf? wir Angemessenheit dazu benutzen, um
uns zu amisieren und uns zu befriedigen. Wenn wir uns der Korrektheit und Angemessenheit
unseres Lebens bewuf3t sind und zufrieden damit sind, ist das Herz unterhalten und der Geist
amdsiert. Dieses Gefiihl der Richtigkeit und der Zufriedenheit mul3 nichts mit Sex zu tun
haben.

Das Gebaude hinter uns wird das "Theather der spirituellen Unterhaltungen" genannt.® Es
wurde gebaut, um Unterhaltung fir das Herz bereitzustellen. Es ist voll von Bildern, die
Dhamma lehren und zugleich amdiisieren und erfreuen. Das ist eine der Formen der fiinften
Notwendigkeit. Bitte lernt zu allererst diesen Typ der funften Paccaya kennen, der nicht sexuell

5 Rechterhand, oberhalb des Hin Kong befindlich, ist dieses Theater eines der vielen Wege in
Suan Mokkh, das Dhamma mitzuteilen.
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ist, sondern dem Dhamma entsprechend. Folgt nicht einfach der Mehrheit, die die Tatsache
ignoriert, dafl? Sex mit endlosen Schwierigkeiten und Verwicklungen verbunden ist, und die
deshalb immer noch am Sex als ihrer flinften Notwendigkeit festhalten.

Zusammenfassend bitten wir Euch, Euren Lebensstil an das Studium und die Ubung von Citta-
Bhavana anzupassen. Dann wird es fir alle von Euch leicht und bequem sein, erfolgreich zu
lernen und zu Uben. Dann werdet ihr das "Neue Leben" entdecken, das sich Uber und jenseits
des Einflusses von Positivismus und Negativismus® befindet. Die Details verschieben wir
spater, denn diese Sache ist sehr subtil, aber wir kénnen sagen, dal’ das Neue Leben sich
Uber allen Problemen und jenseits aller Aspekte von Dukkha befindet. Es ist frei, befreit und
erldst, weil wir Dhamma mit der Unterstiitzung und Hilfe von allen finf Notwendigkeiten tben.
Bitte vergelt nicht, alle finf richtig und angemessen umzugestalten.

Im heutigen Vortrag wollen wir iiber das Uben der ersten Stufe von Anapanasati, das sich mit
dem Kaya befal3t, sprechen. Aber lal3t mich darauf hinweisen, dal’ es sich um insgesamt vier
Gruppen von Dingen handelt, die wir kontemplieren missen. Jede Gruppe umfaf3t vier Dinge
oder dhammas. Das ergibt eine Gesamtsumme von sechzehn dhammas. Von diesen
sechzehn befassen sich nur zwei mit dem Atem selbst. Die verbleibenden vierzehn Schritte
beschaftigen sich mit anderen Dingen. Es gibt also vier Teile oder Tetraden mit jeweils vier
Schritten. Heute wollen wir Uber die ersten zwei Schritte der ersten Tetrade sprechen, der
Ubung also, die sich mit dem Kaya (Korper) befasst.

KORPERLICHE VORBEREITUNGEN

Wir wollen ganz am Anfang mit den Vorbereitungen fiir Anapanasati beginnen. Als erstes
miissen wir einen Ort finden, der unserer Ubung angemessen ist. Wir wéhlen den besten
verfiigbaren Platz in dem Bewultsein, dal3 es die perfekte Situation nicht gibt. Wir versuchen
einen Ort zu finden, der ruhig und friedvoll ist, an dem die Umstande und das Wetter gut sind,
und es wenig Stérungen gibt. Aber wenn gute Umstande nicht verfligbar sind, machen wir das
Beste aus dem, was wir haben. Wir miissen irgendetwas irgendwo wahlen. Wir miissen
imstande sein zu lben, sogar wenn wir im Zug von Bangkok kommend sitzen. Manchmal
kénnen wir uns auf den Atem konzentrieren, bis wir den Larm des Zuges nicht mehr héren und
sein Ritteln nicht mehr spuren. Das zeigt, daR wir irgendeine Ortlichkeit wahlen und die uns
verfiigbaren Bedingungen auf die bestmoglichste Weise nutzen kénnen.

Wir lassen uns nicht einmal im Zug durch irgendwelche widrigen Umstéande unterkriegen. Ob
wir perfekte Bedingungen haben oder nicht, wir machen das Beste daraus und tun, was wir
kénnen. Wenn wir Giben wollen, kdnnen wir das Gerausch des Zuges selbst als
Meditationsobjekt verwenden. Das "Klack-Klack-Klack" der Rader auf den Schienen wird unser
Meditationsobjekt anstelle des Atems sein. Auf diese Weise haben wir keine Einwande
gegeniiber irgendeiner Ortlichkeit der Welt, ob sie nun besonders gut oder nicht besonders
geeignet ist. Wir haben keine Entschuldigung beztiglich unserer Wahl eines geeigneten Ortes.
Der nachste vorbereitende Schritt betrifft den Kérper. Wir brauchen Kaorper, die ausreichend
normal, frei von Krankheit und ohne Abnormitaten in der Atmung oder der Verdauung sind.
Besonders kénnen wir die Nase so vorbereiten, dal3 sie einwandfrei und richtig funktioniert.
Friiher nahm man etwas sauberes Wasser in die Handflache, zog es in die Nase hoch und
blies es wieder aus. Wenn wir das zwei oder dreimal machen, wird die Nase sauber und bereit
sein, gut zu atmen. Das ist ein Beispiel fir das Bereitmachen unserer Kérper.

ZEIT UND LEHRER

6 Die grundlegende Dualitét, die uns vom Mittleren Weg ablenkt und die dazu fiihrt, da wir uns
in Dukkha verfangen.
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Als nachstes wirde ich gerne (iber das Festlegen der Ubungszeit sprechen. Besonders, wenn
wir uns vorgenommen haben, ernsthaft zu Gben, missen wir die passendste und
angemessenste Zeit wahlen, die wir finden kénnen. Wenn wir jedoch keine gute Zeit finden
kénnen, mussen wir damit vorlieb nehmen, was fir uns im Rahmen des Mdglichen liegt. Wir
brauchen nicht von einer bestimmten Tageszeit abhangig zu werden. Wenn mdglich, wahlen
wir eine Zeit ohne Ablenkungen und Stérungen. Falls es jedoch keine Zeit gibt, die véllig von
Ablenkungen frei ist, benutzen wir die beste uns zur Verfiigung stehende Zeit. Dann lernt der
Geist, sich nicht ablenken zu lassen, unabhangig davon wieviele Stérungen es gibt. Denn wir
Uben den Geist ja darin ungestoért zu sein, ganz egal, was um uns herum vorgeht. Der Geist
wird es lernen, friedvoll zu sein. Verrennt Euch nicht in die Vorstellung einer bestimmten Zeit,
in der die Umsténde genau richtig sein missen, sonst werdet lhr sie nie finden. Manche Leute
tun das solange, bis sie Gberhaupt keine Zeit zum Meditieren mehr finden kdnnen. Das ist
nicht richtig. Bleibt immer flexibel genug, um jederzeit tiben zu kénnen.

Die nachste Uberlegung betrifft das, was man einen "Acariya” (Lehrer, Meister) nennt. In
Wahrheit aber wurde sogar in den alten Ubungssystemen nicht soviel von "Acariya"
gesprochen. Vielmehr nannte man so eine Person einen "guten Freund (Kalayana-mitta)" -
einen Ratgeber, der uns bei bestimmten Dingen helfen kann. Jedoch sollten wir das
grundlegende Prinzip, daf3 niemand einem anderen direkt helfen kann, nicht vergessen. Und
trotzdem wollen heutzutage alle einen Lehrer, der sie beaufsichtigt! Ein guter Freund ist
jemand, der weitreichende personliche Erfahrung und Wissen Uber die Meditationspraxis oder
was immer es auch sein mag, das wir zu tun anstreben, hat. Obwohl er in der Lage ist, Fragen
zu beantworten und einige Schwierigkeiten zu klaren, ist es nicht notwendig, daf3 er hinter uns
steht und jeden Atemzug Uberwacht. Ein guter Freund, der uns Fragen beantwortet und uns
hilft, Gber gewisse Hindernisse hinwegzukommen, ist mehr als genug. Einen solchen
Kalayana-mitta zur Hand zu haben, ist eine weitere Sache die wir arrangieren mussen.

SITZHALTUNG

Nun kommen wir zur eigentlichen Aktivitat des Meditierens selbst. Das erste, was zu
besprechen ist, ist die Sitzhaltung. Es ist nétig, auf eine Weise zu sitzen, die sicher und stabil
ist, damit wir nicht umfallen, wenn der Geist in einen Konzentrationszustand gerat, in dem er
sich des Kdrpers nicht langer bewul3t ist. Lernt, wie eine Pyramide zu sitzen. Pyramiden
kdnnen nicht umfallen, weil sie eine sehr solide Basis haben und sich ihre Seiten in einer
Spitze treffen, die sich genau tber dem Mittelpunkt der Basis befindet. Unmdéglich, daf3 sie
umfallen konnten. Uberlegt einmal, wie lange die Pyramiden schon in Agypten rumsitzen! Der
beste Weg das zu tun, ist mit verschrankten Beinen zu sitzen. Streckt Eure FiRRe vor Euch
aus und dann zieht den rechten Ful3 auf den linken Oberschenkel und den linken Ful? auf den
rechten Oberschenkel. Diejenigen von Euch, die noch nie so gesessen haben und noch nicht
einmal gewohnt sind, auf dem Boden zu sitzen, werden etwas Zeit brauchen, um den Koérper
an diese Sitzhaltung zu gew6hnen, aber die Anstrengung lohnt sich. Ihr kénnt Euch geduldig
nach und nach darin Uben, so zu sitzen. Dann kénnt Ihr weder nach vorne, nach hinten, noch
seitlich umkippen. Von alters her heif3t diese Art zu sitzen der "Lotussitz" (Padmasana).

Auch das Aufrechtsitzen ist sehr wichtig. Die Wirbelsaule ist ein wichtiger Teil des
Nervensystems, und wir missen darauf achten, sie richtig auszurichten, in eine der
Kdrperstruktur angemessene Stellung zu bringen und diese beizubehalten. Gerade aufgerichtet
ohne Verkrimmungen liegen die Wirbel gut tibereinander, und die Rickenmuskulatur wird nicht
beansprucht. Das ist die normale gute Kérperhaltung, in der man sich voéllig entspannen kann.
Ein gerades Rickrad ist auch in Bezug auf die Atmung wichtig. Die Atmung wird von einer
ganz anderen Art sein, wenn die Wirbelsaule gekrimmt ist, als wenn sie aufgerichtet ist.
Deshalb mussen wir versuchen, sie gerade zu halten, auch wenn es etwas schwer fallt.

Zu Anfang mag das fir diejenigen von Euch, die noch nie so gesessen sind, schwierig sein.
Trotzdem muf3 ich Euch bitten, daR lhr versucht, es zu tun. Beim ersten Mal kann es sein, dal3
Ihr nur die Beine vor Euch einschlagen kénnt, ohne sie zu liberkreuzen. Das reicht fur den
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Anfang. Spater konnt Ihr dann ein Bein auf das andere legen und schlie3lich werdet Ihr in der
Lage sein, den vollen "Lotussitz" einzunehmen. Diese Sitzhaltung ist so stabil und kompakt
wie eine Pyramide, und auch wenn lhr tiefe Konzentrationszustande erreicht, kénnt Ihr nicht
umfallen.’

Als nachstes kommen wir zu den Handen. Das Bequemste und Einfachste ist es, sie auf die
Knie fallen zu lassen. Ein anderer Weg ist es, sie in den Schol zu legen, so dal eine Hand
auf der anderen zu liegen kommt. Das kann fir manche unbequem sein, weil die Hande heil3
werden. Wenn wir sie auf den Knien ruhen lassen, werden sie nicht hei3. Manche Gruppen
empfehlen, die Hande im Schol’ Gbereinander zu legen, und die Daumen einander berthren zu
lassen um "konzentrierte Hande" zu haben. Die Hande zusammenzupressen, kann beim
Konzentrieren helfen. So machen sie es in China, und das kann auch ganz gut sein. Wahit
diejenige dieser drei Positionen, die fir Euch am Bequemsten ist.

KUHLE, KONZENTRIERTE AUGEN

Nun die Augen. Sollen wir sie offen lassen oder schlieRen? Viele Menschen glauben, daR sie
sie schlieBen mussen, dal3 sie mit offenen Augen nicht meditieren kénnen. Wenn Ihr ernsthaft
bei der Sache seid, und einen ausreichend starken Geist habt, ist es nicht schwer, mit offenen
Augen zu Uben. Fangt mit offenen Augen an. Offnet sie mit dem Vorsatz in Richtung der
Nasenspitze zu schauen. Das ist nicht unmdglich. Es bedarf nur geringer Anstrengung, das zu
tun. Schaut in die Richtung der Nasenspitze, damit die Augen nicht zu anderen Dingen
hingelenkt werden, aber versucht nicht, auf die Nasenspitze zu starren, das wird Euch nur
Kopfschmerzen einbringen.

Wenn wir unsere Augen schlieBen, neigen wir dazu, schlafrig zu werden, darauf muf3 man
aufpassen. Auch werden die Augen warm und trocken, wenn man sie zumacht. Mit offenen
Augen zu meditieren wird uns helfen, wach zu bleiben, und die Augen in einem angenehmen
und kilihlen Zustand halten. Weiter wird es dem Geist beim konzentrieren helfen; es hilft,
Samadhi zu entwickeln. Sobald sich Samadhi (Konzentration) halbwegs entwickelt, werden
sich die Augen ganz natirlich von selbst schlie3en. Die Augenlider werden sich entspannen
und von alleine zufallen. Dartber braucht man sich nicht zu beunruhigen. Die vollstandige
Technik ist es, mit offenen Augen anzufangen.

Mit offenen Augen zu Uben und in Richtung der Nasenspitze zu schauen ergibt automatisch
einen feststellbaren Grad an Konzentration. Wenn wir den gesamten Geist darauf einstellen
zur Nasenspitze zu blicken, werden wir nichts anderes mehr sehen. Wenn wir das tun kdnnen,
haben wir bereits eine bestimmte, nicht unbedeutende Art von Samadhi, von der wir von Anfang
an profitieren kénnen. Deshalb solltet lhr versuchen, mit offenen Augen anzufangen.

Bitte beachtet, dafl3 wir hier von etwas sprechen, das jeder tun kann. Wir nehmen uns vor zur
Nase zu schauen, die Nase zu filhlen, und gleichzeitig fihlen wir den Kérper atmen. Man kann
beides tun. Es mag so aussehen, als ob beides im selben Moment geschieht, aber dem ist
nicht so. Dabei ist nichts Unnatiirliches oder Ubersinnliches im Spiel. Durch die groRRe
Schnelligkeit des Geistes ist es moéglich, da die Augen zur Nasenspitze hinschauen wahrend
man sich des Ein- und Ausatmens bewulf3t ist. Das kdnnt lhr selbst beobachten.

DEM ATEM FOLGEN - MIT GEISTESGEGENWART

SchlieRlich werden wir des Atems gewahr, fangen an, den Atem zu kontemplieren. Um
anfangen zu kdnnen, benétigen wir Sati (Geistesgegenwart oder reflexive Achtsamkeit). Wir

7 Gerade firr altere Menschen aus westlichen Landern mag auch die einfachste Sitzhaltung am
Boden nicht mdglich sein. Es sei deshalb darauf hingewiesen, dal Anapanasati ohne weiteres
auch auf einem Stuhl mit gerader Ricklehne geiibt werden kann.
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beginnen Sati zu benutzen, indem wir jeder Ein- und Ausatmung gewahr werden. Wir
bemerken, dafd wir dabei sind, einzuatmen oder auszuatmen - dadurch tben wir Sati. La3t den
Atem normal und angenehm weiterflieBen, ganz natirlich, ohne Euch einzumischen. Dann
kontempliert jeden Atemzug mit Achtsamkeit. Wie atmen wir ein? Wie fihlt sich die
Ausatmung an? Benutzt Sati um Euch des normalen Atems bewuf3t zu werden. Am Anfang
entwickeln und Uben wir Sati mit einer Technik, die "Verfolgen" oder "Nachstellen" genannt
wird. Die Einatmung beginnt an der Nasenspitze und wir stellen uns vor, dal3 sie am Nabel
aufhort. Die Ausatmung, so stellen wir uns vor, beginnt am Nabel und endet an der
Nasenspitze. Dazwischen befindet sich der Bereich, durch den der Atem ein- und ausstromt.
Sati kontempliert die Eigenheiten dieser Ein-und-Aus-Bewegung von der Nasenspitze bis zum
Nabel vorwérts und dann wieder riickwérts. Dabei durfen keine Liicken oder Aussetzer
auftreten. Das ist die erste Lektion: den Atem mit Sati zu kontemplieren.

Wir sind keine Anatomiker, aber wir wissen, dal’ der Atem nur bis in die Lungen geht und nicht
den ganzen Weg bis zum Nabel hinunter. Wir stellen uns nur vor, daf der Atem am Nabel
aufhdrt. Wir behaupten nicht, dal® das tatsachlich so ist. Es ist nur eine Annahme, die wir auf
unser Geflihl und unser Erspiren der Atembewegung stiitzen. Wenn wir atmen, spiiren wir
Bewegung den ganzen Weg bis zum Nabel hinunter. Wir benutzen dieses Gefiihl als
Grundlage unserer Ubung und folgen dem Atem zwischen Nasenspitze und Nabel.

Die Unterscheidung, ob es nun Sati ist, die dem Atem herein und heraus folgt, oder ob Sati
den Geist zwingt, dem Atem zu folgen, ist an dieser Stelle nicht so wichtig. Das einzig wirklich
Wichtige hier ist es, den Atem zu kontemplieren, als ob wir ihm nachstellen wiirden, ohne ihn
aus den Augen zu verlieren. Der Atem kommt herein und hélt einen Moment an. Dann stromt
er aus, und wieder entsteht einen Moment lang eine Pause - rein und raus, rein und raus mit
kurzen Unterbrechungen dazwischen. Erfal3t jede Einzelheit und laf3t Euch nichts entgehen.
LaRt keine Freirdume auftreten, in denen der Geist abschweifen kénnte. Haltet den Geist
durchgehend bei der Ein- und Ausatmung.

Das ist die erste Lektion, die wir lernen missen. Sie mag nicht ganz einfach sein. Vielleicht
dauert es drei Tage, drei Wochen oder drei Monate, bis lhr es tun kénnt, aber das ist es, was
wir in diesem ersten Schritt tun miissen. In diesem Kurs erklaren wir nur die Ubungsmethode
und Ihr mégt in zehn Tagen nicht sehr weit damit kommen, aber es ist wichtig zu wissen, was
getan werden muf3, und anzufangen. Wenn lhr die Methode einmal verstanden habt, kdnnt lhr
alleine Uben, bis es klappt. Beginnt mit dem Kontemplieren des Atems zwischen den zwei
besprochenen Punkten, ohne dem Geist eine Gelegenheit zum Abschweifen zu geben.

VIELE ARTEN VON ATEM

Wahrend wir das Verfolgen des Atems Uben, haben wir Gelegenheit, verschiedene seiner
Eigenschaften zu beobachten. Wir kénnen viele Dinge ersplren. Zum Beispiel kénnen wir die
Lange und die Kirze des Atems fiihlen und lernen auf ganz nattrliche Weise den kurzen und
den langen Atem kennen. Dann beobachten wir die Rauhheit oder die Feinheit des Atems.
Weiter bemerken wir seine Glatte oder Holprigkeit. Spater werden wir die Reaktionen auf diese
Qualitaten beobachten. In diesem ersten Schritt kontempliert bitte die verschiedenen
Atemarten: lang und kurz, rauh und fein, schwer und leicht. Beginnt sie zu beobachten, indem
Ihr sie mit Sati erspdrt.

Wir mussen lernen, wie wir detaillierter beobachten kénnen, das heif3t, den Einflu3 oder die
Reaktion auf die verschiedenen Atemarten zu sehen. Welche Reaktionen rufen sie hervor, wie
beeinflussen sie unsere Achtsamkeit? Welchen EinfluR hat es zum Beispiel, wenn der Atem
lang ist? Welche Reaktionen ruft kurzes Atmen hervor? Welche Einflisse entstehen durch
rauhes und durch feines Atmen, durch angenehmes und durch unangenehmes Atmen? Wir
beobachten die verschiedenen Atem-Typen, bis wir klar abgrenzen kénnen, wie sich langer und
kurzer Atem, rauher und feiner Atem, leichter und schwerer Atem voneinander unterscheiden.
Wir mussen die Variationen der Auswirkungen und Einfliisse der verschiedenen Qualitaten des
Atems auf unsere Achtsamkeit, unsere Empfindungsfahigkeit und unseren Geist kennenlernen.
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Wir missen die Wirkung oder das Aroma der verschiedenen Atemarten beachten. Die Aromas,
die entstehen, sind Gefuhlsformen wie Glucklichsein, Nicht-Glicklichsein, Dukkha,
VerdrieRlichkeit und Zufriedenheit. Beobachtet und erlebt diese Aromas oder Auswirkungen,
die besonders vom langen und kurzen, vom rauhen und feinen und vom leichten und schweren
Atem verursacht werden. Findet heraus, wie ihre unterschiedlichen Aromas beschaffen sind.
Zum Beispiel werden wir sehen, dal’ der lange Atem uns ein gréReres Gefiihl von Frieden und
Wohlbefinden beschert, einen glicklicheren Geschmack hat, als der kurze Atem.
Unterschiedliche Atemarten bringen unterschiedliche Arten von Gliick mit sich. Wir lernen die
verschiedenen Aromas, die mit den verschiedenen von uns untersuchten Atemarten
einhergehen, zu analysieren und zu unterscheiden.

Schliel3lich werden wir die verschiedenen Ursachen entdecken, die den Atem lang oder kurz
werden lassen. Wir werden das allmahlich fur uns selbst herausfinden. Was macht den Atem
lang? Welche Stimmung verursacht einen langen Atemzug? Welche Stimmung macht den
Atem kurz? Auf diese Weise lernen wir auch die Ursachen und Bedingungen kennen, die den
Atem lang oder kurz machen.

Es gibt einen Weg fiir uns den Atem in diesen Anfangsschritten zu regulieren, um ihn langer
oder kirzer zu machen. Wenn wir uns darin Gben wollen, gibt es eine Technik die "zéhlen"
genannt wird. Wahrend einer normalen Einatmung zahlen wir zum Beispiel von eins bis flnf.
Wenn wir von eins bis zehn zéhlen, wird der Atem entsprechend langer. Um den Atem kurz zu
machen, zahlen wir nur bis drei und der Atem wird sich entsprechend unseres Wunsches
wandeln. lhr misst immer gleich schnell zahlen, da der Effekt des mehr oder weniger Zahlens
zunichte wird, wenn sich die Z&ahlgeschwindigkeit verandert. Durch die Anwendung dieser
besonderen Ubungsmethode kénnen wir die Atemlange regulieren, aber wir miissen das nicht
die ganze Zeit liber tun. Es ist nur ein kleines Experiment, das wir von Zeit zu Zeit benutzen
kdnnen, um den Atem besser kennenzulernen. Versucht es einmal, wenn Euch danach ist.

SCHRITT EINS: DER LANGE ATEM

Zum jetzigen Zeitpunkt haben wir ein vorlaufig ausreichendes Verstandnis des Atems
entwickelt. Wir kennen seine verschiedenen Eigenschaften: Lange, Kirze, Rauheit, Feinheit,
Schwere und Leichte. Unser Wissen erstreckt sich auf die Dinge, die mit dem Atem verbunden
sind - die Reaktionen auf diese Eigenschaften und den Einflu? durch diese Eigenschaften, so
wie sie im Geist erfahren werden. Wir wissen sogar, wie wir die Lange eines jeden Atemzuges
regulieren konnen. Das nachste, das wir tun miissen, ist, dieses Wissen in eine Ubungsfolge
einzubringen. Also fangen wir nun, nachdem wir alle diese Dinge verstehen, an, mit dem
langen Atem zu Uben.

Wir sind bei der ersten Lektion, beim ersten Schritt angelangt - dem Kontemplieren des langen
Atems. Wir haben gelernt, lang zu atmen und den Atem lang bleiben zu lassen, wann immer
es notig ist. In dieser ersten Lektion untersuchen wir ausschlie3lich den langen Atem. Wir
untersuchen seine Natur und alle Tatsachen, die sich auf ihn beziehen. Wenn ein Atemzug
lang ist, wie angenehm ist das? Wie naturlich und gewohnt ist das fur uns? Welche Arten von
Ruhe und Gliuck sind damit verbunden? Wie auRert sich der Unterschied zum kurzen Atem?
Das heif3t also, dal’ wir nun den langen Atem mit den oben genannten Methoden untersuchen
werden, um seine Eigenschaften und Qualitaten, seinen EinfluR und sein Aroma zu
bestimmen. Hier beschaftigen wir uns ausschlie3lich mit dem langen Atem; das ist die erste
Lektion.

Schlief3lich miissen wir beobachten, wie der Kérper im Verhéltnis zum langen Atem
funktioniert. Wenn eine lange Einatmung stattfindet, wie bewegt sich der Kérper? An welchen
Stellen dehnt er sich aus? Wo zieht sich der Kérper zusammen? Wenn es zu einem
tiefstmoglichen langen Atemzug kommt, zieht sich der Brustkorb zusammen oder dehnt er
sich aus? Dehnt sich die Bauchdecke oder zieht sie sich zusammen? Diese Dinge miissen
genau betrachtet werden. Dabei kann es sein, daf3 lhr feststellt, dal3 es sich anders verhalt, als
Ihr glaubtet. Die meisten Leute haben die GbermaRig vereinfachte Vorstellung, dafd sich der
Brustkorb beim Einatmen ausdehnt und beim Ausatmen zusammenzieht. Wenn wir jedoch die
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Atmung genau untersuchen, werden wir sehen, dal3, wenn wir am langsten einatmen, sich die
Bauchdecke zusammenzieht und sich der Brustkorb ausdehnt. Und mit der sehr langen
Ausatmung dehnt sich die Bauchdecke aus und der Brustkorb entleert sich und zieht sich
zusammen. Wir finden das Gegenteil von der allgemeinen Auffassung.8 Ihr solltet Euch diese
Sache mit dem langen Atem, der langsten mdglichen Atmung, ansehen und feststellen,
welche Veranderungen stattfinden. Nehmt nichts als gegeben hin. Ihr solltet diese sehr
grundlegenden natirlichen Tatsachen verstehen.

Wir untersuchen alle Geheimnisse des langen Atems, alles, das mit dem langen Atem
zusammenhangt, um die Natur des langen Atems zu erkennen. Wir sind imstande, die Lange
zu kontemplieren. Wir kénnen sie beschitzen und erhalten. Das heil3t, wir sind Fachleute in
allen Dingen, die mit dem langen Atem zu tun haben. Mit dem langen Atem zu lben, ist
Schritt eins.

Eine extrem wichtige Sache ist es, die Wechselbeziehung zwischen der Atmung und dem
Kdrper verstehen zu lernen. Die beiden sind sehr eng miteinander verbunden. Findet heraus,
welchen Wirkung der lange Atem auf den Koérper hat, entdeckt das Gliicksgefihl und die
Behaglichkeit, die er bringt. Weiter werden wir das Geheimnis kennenlernen, daf} es zwei
Kaya gibt: den Atem-Koérper und den Fleisch-Kérper. Wir sollten das bereits in diesem friihen
Stadium beobachten, obwohl wir uns nicht besonders damit beschéaftigen werden, bis wir beim
dritten Schritt sind. Jedoch sollten wir in dieser Lektion anfangen zu verstehen, wie der Atem
und der Kérper miteinander verbunden sind. Deshalb beobachtet bitte, wenn der Atem lang ist
oder wenn auf eine andere Weise geatmet wird, wie das den Rest des Koérpers beeinflut. Wir
werden - mehr durch persénliche Erfahrung als durch Denken - immer sicherer, dal der Atem
sehr eng mit dem Koérper zusammenwirkt.

SCHRITT ZWEI: DER KURZE ATEM

Wir haben nun die erste Lektion abgeschlossen, in der es um den langen Atem geht, und
kdénnen uns nun der zweiten Lektion zuwenden, die sich mit dem kurzen Atem befaf3t. Wir
haben wirklich nicht viel tber diesen Schritt zu sagen, weil in ihm genauso wie in dem
vorhergehenden geiibt wird. Der einzige Unterschied ist, daf} Schritt zwei, die zweite Lektion,
den kurzen Atem benutzt. Was immer wir auch iber den langen Atem gelernt haben, das dem
Entsprechende mussen wir (ber den kurzen Atem lernen.

Zum Beispiel werden wir sofort beobachten und fiihlen kénnen, daR3 der lange Atem uns wohl
tut und angenehm ist, wahrend der kurze Atem zu Abnormitaten fihrt, also zu Unwohlsein und
Aufgeregtheit, und dalR er uns unangenehm ist. Mit diesem Wissen kénnen wir durch das
Regulieren des Atems den Korper sich behaglich oder unbehaglich fiihlen lassen. Wir missen
die sich erganzenden Unterschiede der beiden Atemarten so klar wie mdglich verstehen.

So, in der zweiten Lektion interessieren wir uns besonders fiir den kurzen Atem. Untersucht
alles, jeden Aspekt, jede Eigenart des kurzen Atems bis lhr ihn genauso ausfihrlich kennt wie
den langen Atem. Obwohl die zwei Atemarten gegensatzlicher Natur sind, ist unsere Art des
Untersuchens die gleiche.

Von besonderem Interesse ist es, dal’ der Atem fein ist wenn wir lange atmen, und rauh wenn
wir kurz atmen. Sobald wir gelernt haben wie wir den Atem, entsprechend unserer Wiinsche,
fein oder grob machen kdnnen, kénnen wir diese Fahigkeit zu unserem Vorteil nutzen. Dieser
Vorteil besteht darin, da3 der feine Atem den Kérper beruhigt, er wird kithl. Wenn wir also den
Kdrper abkihlen, beruhigen wollen holen wir einfach den feinen Atem hervor, das heif3t wir
machen den Atem einfach langer. Das ist eines der Dinge die wir untersuchen missen.

Ein anderes Beispiel ist, dal3, wenn wir uns argern, der Atem kurz ist. Wenn der Atem kurz ist,
ist auch der Korper gestort. Wenn wir den Atem lang machen kénnen, wird sich der ~Arger
nicht fortsetzen kénnen. Wenn wir argerlich sind, ist der Atem kurz und rauh und der Kérper ist
rauh. Wir konnen den Arger durch langes Atmen verscheuchen. Der Kérper entspannt sich und

8 Siehe Anhang D (29-32)
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der Arger verschwindet. Dies ist ein Beispiel der vielen verschiedenen Beziehungen und
Interaktionen zwischen dem Atem, dem Kérper und dem Geist. Das ist es, was wir Uber die
Beziehung und den Unterschied zwischen langem und kurzem Atem verstehen missen. Wir
missen das erleben, missen es fiir uns selbst erspiren, es mul3 uns gelaufig werden, wir
mussen darin erfahren werden.

EMOTIONEN WEGATMEN

Um diese ersten Schritte zusammenzufassen: durch die richtige Anwendung des Atems ist es
moglich, die Emotionen zu regulieren, zu kontrollieren, zu limitieren und in den Griff zu
bekommen. Wir kdnnen die Emotionen durch den Atem richtig, nutzlich und wohltuend
machen. Durch unser Wissen vom Atem entwickeln wir die Méglichkeit, den Atem selbst zu
kontrollieren. Wenn wir den Atem trainieren kénnen, kdnnen wir die Emotionen kontrollieren
und das heif3t, mit dem Gliick und Leid unseres Lebens fertig zu werden. Ubt bis Ihr das fiihlt.
Eure Ubung ist nicht vollstandig, wenn Ihr das nicht klar sehen kénnt.

Wenn lhr in Meditation sitzt, und ein Moskito sticht Euch, entwickelt Ihr eine Uble Emotion.
Wie konnt Ihr davon frei werden? Der Weg, sie loszuwerden, ist, die Atmung zu verbessern.
Macht sie lang, macht sie fein, bringt sie dazu, diese Gble Emotion zu verscheuchen. Das ist
die beste Art, solche Probleme zu I6sen. Dies ist ein anderes Beispiel des wohltuenden
Wissens und der nitzlichen Fahigkeiten, die wir Gben.

Die verschiedenen Themen und Ansichten, die in der ersten Lektion Uber den langen Atem und
in der zweiten Lektion Uber den kurzen Atem untersucht werden missen sind die gleichen. Der
einzige Unterschied ist, daf3 sie sich erganzen. Die Anzahl und Arten sind gleich, aber die
Unterschiede zwischen lang und kurz flhren zu sich ergdnzenden Reihen von Tatsachen.

Nun, die Zeit fir das heutige Gesprach ist abgelaufen. Wir hatten nur Zeit, um Schritt eins und
zwei zu besprechen. Wir werden die anderen Schritte dieser Tetrade fiir morgen lassen. Das
heutige Treffen ist beendet.

Drittes Lehrgesprach: DEN KAYA BERUHIGEN

Heute wollen wir Gber Schritt drei und vier der ersten Tetrade sprechen, also Uber die
verbleibenden Schritte die sich auf den Kaya (Kérper) beziehen.

SCHRITT DREI: ALLE KORPER ERLEBEN

Das Ziel des dritten Schrittes ist es alle Kaya, alle Kérper zu erleben. Die Essenz dieses
Schrittes besteht darin alle Kérper wahrend des Ein- und Ausatmens zu spiren. Wir haben
bereits wahrend wir die Anfangsschritte tibten damit begonnen zu beobachten, daf der Atem
der Gestalter unserer Fleisch - und Blutkorper ist. Dieser Schritt bringt nichts Neues wir
bemerken diese Tatsache lediglich sorgfaltiger, tiefgehender und klarer als vorher. Wir
kontemplieren die Tatsache, dal3 es zwei Kaya (Korper) gibt noch deutlicher. Beobachtet das
wahrend des Ein- und Ausatmens ununterbrochen.

Der Ubende muf sich auf eine Beobachtung besinnen, die wir schon frither zu erfahren
begannen. Erinnert Euch der Tatsache, dal’ der Atem der Gestalter des Fleischkorpers ist. Wir
werden zwischen zwei Dingen unterscheiden aber wir werden sie beide Kaya (Kdper) nennen.
Der Atem ist ein Korper, insofern als er eine Gruppe oder Ansammlung ist. Der Fleischkorper
ist auch eine Gruppe oder Ansammlung von verschiedenen Teilen und deshalb auch ein Kaya.
Es gibt hier diese zwei Gruppen oder Korper(-schaften). Eine Gruppe ist der Atem, der die
Fleisch-Korper-Gruppe gestaltet. Analysiert diese Erfahrung, um klar zu erkennen, dal3 es zwei
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Gruppen gibt. Und seht, wie sie einander gestalten. Kontempliert das mit immer grélRerem
Nachdruck, bis es offensichtlich ist.

Wenn |hr das Wort "Kérper" hort, dann versteht bitte, daf es die Bedeutung des Wortes
"Gruppe" beinhélt. Im Palioriginal benutzt der Erwachte dieses Wort "kaya:
sabbakayampatisamveti" (alle Kérper erfahren). In Thai kommt das Wort "kaya" vom Paliwort
"kaya" und kann auch Gruppe, Haufen, Menge oder Abteilung heiRen. Dieses Wort bezieht
sich nicht ausschlie3lich auf unseren menschlichen Kérper, sondern es kann sich auch auf
andere Dinge beziehen. So ist es zum Beispiel im Pali das Wort fiir eine Schwadron Soldaten.
Kaya, ein Kaya Soldaten. Kaya heif3t "Gruppe, Haufen, Ansammlung", bitte versteht es nicht
falsch in dem lhr es ausschlief3lich auf den Fleischkdrper bezieht. Auch der Atem wird Kaya
oder Gruppe genannt. Um verstehen zu kénnen, was "alle Kdrper erfahren" heifdt, missen wir
das rechte Verstandnis dieses Wortes Kaya haben. Nur dann kénnen wir lernen, die beiden
Gruppen, die Atem-Gruppe und die Fleisch-Koérper-Gruppe zu verstehen.

Das spezifische Ziel dieses Schrittes ist, zu wissen, dal3 es zwei Gruppen gibt, und dal eine
Guppe die andere gestaltet, ernahrt und unterhalt. Die Atem-Gruppe erhélt die Kérper-Gruppe.
Eigentlich haben wir das seit dem Anfang der Anapanasati-Ubung erfahren. Vorher haben wir
erfahren, da wenn der Atem grob ist, sich der Zustand des Fleisch-Kérpers verschlechtert und
daf3, wenn der Atem fein ist, sich der Kérper beruhigt. Wir haben diese Tatsachen seit dem
ersten und zweiten Schritt beobachtet. In diesem Schritt wenden wir unsere Aufmerksamkeit
verstarkt diesem Geheimnis zu, bis es vollkommen klar wird. Es gibt zwei Gruppen. Eine
davon gestaltet und erhalt die andere. Erkennt den Unterschied zwischen den beiden.

DIE DREI BEDEUTUNGEN VON SANKHARA

Wir machen die innere geistige Erfahrung, dal? diese zwei Kérper einander auf diese Weise
gestalten. Der Kaya, der der ursachliche Gestalter ist, bekommt den Namen kaya-sankhara
(Korper-Gestalter), um ihn von dem anderen, auf den die Gestaltung einwirkt, dem
"Gestalteten-Korper", zu unterscheiden. Bearbeitet diese Tatsache im Geist, seht sie so klar
als ware sie korperlich splrbar, seht, wie die eine Gruppe die andere gestaltet und erhalt. Seht
wie sie zusammen aufsteigen, zusammen vergehen, zusammen gréber werden, zusammen
feiner werden, zusammen angenehm werden und zusammen unangenehm werden. Erkennt,
wie eng sie verbunden sind. Das ist es, was es heil3t, "alle Kérper zu sehen". Beobachtet
beide Kdrper zusammen und seht sie einander gestalten. Das ist wertvoll, um die Wirklichkeit
umfassender zu sehen und sogar um anatta zu erkennen. Indem wir diese Wechselbeziehung
sehen, sehen wir, dalR das, was geschieht, nur ein natirlicher Prozel3 des Gestaltens ist. Es
ist hier kein Atta, kein Selbst, keine Seele, Gberhaupt nichts dergleichen mit im Spiel. Solches
Verstehen kann den hochsten Nutzen haben, obwohl das etwas Uber das eigentliche Ziel
dieses Schrittes hinausgehen mag. Fir jetzt jedoch reicht es, wenn wir nur die Tatsache des
Gestaltens gut genug verstehen, um imstande zu sein, den Fleischkérper zu regulieren, ihn
durch die Regulation des Atem-Kérpers zu beruhigen.

Ich wirde diese Gelegenheit gerne dazu benutzen, um alle Bedeutungen des Wortes
"Sankhara" zu besprechen. Dies ist ein wichtiges Wort, das in den Palischriften oft vorkommt,
aber viele Leute haben Schwierigkeiten damit, da es so unterschiedlich und mit verschiedenen
Bedeutungen gebraucht wird. Sprachen sind so, unbestimmt und anscheinend unverlaglich.
Das eine Wort "Sankhara" kann Gestalter hei3en, die Ursache, die gestaltet, es kann
Gestaltung, Zustand, Bedingung heifl3en, das Resultat des Gestaltungsvorganges; und es kann
gestalten, bedingen heilRen, die Aktivitat oder der Prozel3 des Gestaltens selbst. Wir benutzen
das gleiche Wort fiir das Subjekt des Gestaltens, den Gestalter oder "Zusammenbrauer" als
auch fir das Objekt, das "Zusammengebraute". Wir benutzen es sogar fur den Vorgang, das
"Zusammenbrauen", selbst. Das mag etwas verwirrend fur Euch sein, also merkt Euch bitte,
daf "Sankhara" drei Bedeutungen hat. Die richtige Bedeutung hangt vom Zusammenhang ab.
Dieses Wissen wird fiir Euere weiteren Studien wertvoll sein.

Untersucht die drei Bedeutungen von Sankhara in diesem unserem Kérper. Man braucht das
nicht in Bichern oder theoretisch zu studieren. Der Korper selber ist ein Sankhara. Er wurde
durch eine Vielzahl von Ursachen gestaltet und durch die vielen Dinge, aus denen er geformt
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ist. Daher ist er ein Sankhara in der Bedeutung von "Gestaltung". Wenn erst einmal der Kdrper
besteht, verursacht er das Aufsteigen von anderen Dingen wie Gedanken, Gefiihle und
Handlungen. Ohne den Koérper kénnten diese Gedanken und Handlungen niemals geschehen.
Daher ist er ein "Gestalter", da er andere Aktivitdten verursacht. Und schlie3lich geht in
unserem Fleisch-Korper-Sankhara ein ununterbrochener Gestaltungsprozel3 vonstatten. Wir
kénnen alle drei Aspekte des Wortes Sankhara in diesem unserem Kérper entdecken.
Untersucht die Bedeutung von Sankhara in dieser umfassenden Weise. Dann werdet Ihr es
leicht und bequem finden, mehr und mehr tiefgrindiges Dhamma zu erkennen, wahrend lhr
weiterschreitet.

SANKHARA ERLEBEN

In Schritt drei - "alle Kérper erleben”, den Atem und diesen Fleischkérper erleben - wird mit
jeder dieser drei Bedeutungen geubt. Erst kontemplieren wir den Fleischkdrper als das Ding,
das durch den Atem gestaltet wird. Dann sehen wir den Atem als den Gestalter des
Fleischkorpers. SchlieBlich beobachten wir die Aktivitat des Gestaltens, die immer gleichzeitig
zwischen den Beiden besteht. Also sehen wir in der Auslibung von Schritt drei den Gestalter,
die Gestaltung und den Vorgang des Gestaltens. Dieses Gestalten des Korpers ist die
physische Ebene von Sankhara. Wir haben es noch nicht auf der geistigen Ebene gesehen.
Schritt drei ist die Arbeit des Sehens dieser drei Dinge zusammen, gleichzeitig und
ununterbrochen im Geist. Wenn diese Arbeit getan ist, werdet lhr alles, was das Wort
Sankhara betrifft, sehen, besonders in Bezug auf den Korper, direkt hier in Schritt drei.

Wenn wir diese Tatsache untersucht haben, bis sie klar, offensichtlich und umfassend, wie
oben erklart, verstanden ist, dann werden wir imstande sein, alle diese drei Tatsachen in
einem Moment zusammen zu erleben. Sei es auch nur fir die Dauer einer Einatmung oder
einer Ausatmung, wir kénnen alle drei Tatsachen in nur einem Atemzug erleben. Wenn wir in
der Lage sind, das zu tun, dann haben wir "den Kaya-Sankhara (Korper-Gestalter) vollstandig
erlebt" und Schritt drei ist erfolgreich abgeschlossen.

Anders ausgedriickt kann man sagen, daR der Kern der Ubung von Schritt drei darin besteht,
zu wissen, dal3 es zwei Kaya gibt, und fahig zu sein, den einen Kaya durch den anderen Kaya
zu regulieren. Das heif3t wir kénnen den Fleisch-Korper durch den Atem-Korper regulieren.
Wenn wir uns dessen sicher sind, wenn wir das klar sehen, wenn uns unser Erleben wahrend
jeder Ein- und Ausatmung von dieser Tatsache Uberzeugt, dann haben wir den dritten Schritt
unserer Ubung mit Erfolg verwirklicht.

SCHRITT VIER : DEN ATEM BERUHIGEN

Nachdem wir wissen, daR wir den Fleisch-Kdrper tUber den Atem-Kérper kontrollieren kdnnen,
fangen wir an, Schritt vier zu tGben. Der Erwachte umschreibt Schritt vier mit : "den Kérper-
Gestalter beruhigen (Passambhayam kayasankharam)".

Beachtet den besonderen Wortlaut dieses Schrittes. "Den Koérper-Gestalter beruhigen”,
bezieht sich auf das Beruhigen des Atem-Korpers. Das Ziel von Schritt vier ist es, den Kérper-
Gestalter wahrend des Einatmens und wahrend des Ausatmens zu beruhigen. Das bedeutet,
daf wir den Korper-Gestalter (Atem) gleichlaufend mit dem Ein- und Ausatmen ruhiger und
ruhiger machen kénnen.

Wenn wir den Atem fein und friedvoll machen kdnnen, ihn durch die verschiedenen, uns zur
Verfligung stehenden Techniken beruhigen kénnen, wird es zu sehr interessanten und
machtvollen Ergebnissen kommen. Erst einmal wird der Fleisch-Kérper sehr sanft, entspannt
und ruhig werden. Dann wird auch eine Beruhigung des Geistes eintreten. Auch einige andere

Resultate wird es geben, aber die lassen wir bis auf weiteres unbesprochen. Was als erster
Punkt von Schritt vier unmittelbar anliegt, ist das richtige Handhaben und Beruhigen des
Atems. Diese Sache wollen wir nun erklaren.

FUNF HILFREICHE TRICKS
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Bei der Ubung von Schritt drei stehen uns verschiedene Methoden oder Fertigkeiten - wir
kénnten sie sogar Tricks nennen - zur Verfiigung, die wir benutzen kénnen, um den Atem zu
beruhigen. Wir nennen sie "geschickte Hilfsmittel". Wir haben funf Tricks, die wir auf den Atem
anwenden, und jeder davon ist von einer héheren Ordnung, weniger grob oder dumm als der
vorhergehende. Diese fiinf Tricks oder geschickten Hilfsmittel sind:

1. dem Atem folgen;

2. den Atem an einem bestimmten Punkt bewachen;

3. ein Vorstellungsbild an diesem Punkt aufsteigen lassen;

4. diese Bilder entsprechend unseren Wiinschen verandern, um sie in unsere Gewalt zu
bekommen;

5. eines dieser Bilder auswahlen und es auf hochst konzentrierte Weise zu kontemplieren, bis
der Atem wirklich ruhig ist.

Noch einmal in einem Satz, unsere finf Techniken oder Tricks sind also: folgen, bewachen, ein
geistiges Bild entstehen lassen, mit den verschiedenen geistigen Bildern herumspielen und ein
Bild als spezifisches Objekt von Samadhi (Konzentration, Sammlung) auswahlen, bis
vollstandige Beruhigung erreicht ist.

Soweit es die erste Stufe betrifft - folgen oder nachstellen - so haben wir das von Anfang an
getan. Wenn wir mit den langen oder kurzen Atemziigen arbeiten, missen wir die Technik des
Nachstellens oder Verfolgens benutzen. Nun wiederholen wir das einfach, bis wir die
gréRtmogliche Geschicklichkeit im Verfolgen des Atems erlangt haben. Dies bedarf keiner
weiteren Ausfiihrungen. Wir haben das ja schon in Schritt eins, zwei und drei zur Genlige
gelbt.

Der zweite Trick, das Bewachen, besteht darin, einen Punkt entlang des Atemweges zu
wahlen, und den Atem dort zu beaufsichtigen oder zu bewachen. Wir miissen dem Atem nun
nicht mehr folgen, aber die Ergebnisse sind so, als ob wir es weiterhin tun wirden. Auch
diesem Citta, dieser Sati wird nicht erlaubt abzuwandern; sie hat einzig und allein an diesem
Punkt zu bleiben. Hier bewacht sie den Atem, wahrend er ein- und ausgeht, wodurch es zu
Resultaten kommt, die dem Folgen gleichkommem, jedoch subtiler sind.

Normalerweise benutzen wir den auf3ersten Punkt der Nase, an dem der Atem mit ihr in
Kontakt tritt, welcher gewohnlich an der Nasenspitze liegt. Dieser Punkt ist am einfachsten zu
bewachen, auer man hat eine weit nach unten gehende Hakennase und eine hohe Oberlippe.
Dann wiirde man die Berthrung des Atems gerade etwas oberhalb der Oberlippe spuren. Fir
jeden von uns wird dieser Punkt an einem anderen Ort sein, abhéangig von der Form und
Struktur der Nase und Lippe eines jeden einzelnen.

Findet den Ort, an dem es am einfachsten ist, den Atem zu beobachten. Falls er wahrend des
normalen Atmens schwierig zu finden sein sollte, macht ein paar tiefe, starke Atemzuge, und
es wird offensichtlich werden, welcher Punkt gemeint ist. Der genaue Standort ist nicht wichtig,
nur dafd Thr den Punkt in der Nase oder auch auf der Oberlippe findet, an dem Ihr den Atem am
deutlichsten spurt. Wenn Ihr ihn gefunden habt, bewacht diesen Punkt, wahrend der Atem
hereinkommt und wieder hinausgeht. Einfach einatmen und ausatmen mit dem Geist an
diesem Punkt wachend; das ist die zweite Stufe in unserer Serie von Tricks.

Ihr kdnnt selbst sehen, da’ wenn wir uns nicht bemihen, vom Atem Notiz zu nehmen und ihn
einfach flieRen lassen wie er will, wird er sich auf eine bestimmte Weise anfihlen. Sobald wir
aber anfangen, ihm unsere Aufmerksamkeit zuzuwenden, auch wenn wir ihm einfach nur
folgen, wird er feiner und zarter. Er pal3t sich an und wird subtiler, um uns auszutricksen.
Wenn wir aufhdren, den Atem zu verfolgen, und anfangen ihn an einem bestimmten Punkt in
der Nase zu bewachen, beruhigt sich der Atem sogar noch mehr. lhr kénnt diese Tatsache in
Eurem eigenen Erleben nachprifen.

EIN GEISTIGES BILD ERSCHEINT
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Der Atem verfeinert und beruhigt sich noch mehr, wenn wir am Wachpunkt ein geistiges Bild
(Nimitta) erzeugen. Dieses geistige Bild ist nur vorgestellt, es ist nicht in Wirklichkeit
vorhanden. Es ist vom Citta gemacht, es ist geistgeschaffen. lhr kénnt die Augen schlieRen
und es "sehen", Ihr kénnt die Augen 6ffnen und es immer noch "sehen". Es ist wie eine
Halluzination, die der Geist von sich aus erzeugt, um den Atem zu beruhigen. Um das zu tun,
muf der Geist schon etwas verfeinert sein. Der Atem, alles, muf3 verfeinert werden, um ein
geistiges Bild aufsteigen zu lassen. Der Atem muf3 feiner und ruhiger werden, bis das geistige
Bild erschaffen ist.

Das geistige Bild kann jede Form oder Aussehen haben, in Abhangigkeit davon, was dem
Geist jeder Person angemessen ist. Manche Menschen kénnten eine Kugel - rot, weil, grin,
oder irgendeine Farbe - erschaffen. Es kdnnte zum Beispiel eine Kerzenflamme, oder ein
Fléckchen Baumwolle, oder ein Rauchwolkchen sein. Es kann wie die Sonne oder der Mond
oder wie ein Stern aussehen. Sogar das vorgestellte Bild eines im Sonnenlicht glanzenden
Spinnennetzes liegt im Bereich der kreativen Fahigkeiten des Geistes. Die Art des Bildes ist
wvon dem abhéangig, der es erzeugt. Der Geist tendiert in eine bestimmte Richtung, und das Bild
entsteht von selbst. Es ist ein rein geistiges Phanomen, das keine physische Realitat besitzt.
Der dritte Trick ist vollstandig, wenn wir imstande sind, ein geistiges Bild am Wachpunkt zu
erschaffen.

Nun ist es Zeit fir Trick Nummer vier. Dieser Trick besteht darin, die Bilder entsprechend
unserer Bedirfnisse zu verandern oder zu manipulieren. Wechselt von einem auf ein anderes.
Verandert sie auf diese oder auf jene Weise, entsprechend unseren Winschen. Das alles ist
mdglich, da es ja der Geist ist, der diese Bilder Uberhaupt erst erzeugt. Deshalb ist er in der
Lage, sie zu verandern, sie zu manipulieren, mit ihnen zu spielen. Dies kann alles leicht getan
werden, es liegt sehr wohl noch innerhalb der Méglichkeiten des Geistes. Gleichzeitig wird
hierbei auch unsere Fahigkeit, den Geist in zunehmend subtiler und wirksamer Weise zu
beherrschen, ausgebildet.

Wir kbnnen den Geist besser als vorher kontrollieren, und dieser Citta wird dadurch
automatisch feiner und ruhiger. Schlie3lich werden wir im Stande sein, ihn vollig zu beruhigen.
Jetzt kontrollieren wir die Bilder nur, experimentieren mit Veranderungen, in Abhangigkeit von
den Neigungen des Geistes, um den Atem mehr und mehr zu beruhigen. Das ist nichts
anderes als ein Trick. Jedoch ist es ein fortgeschrittener Trick, der es uns ermdglicht, gré3eren
Einflu Gber den Geist zu erlangen. Der Atem beruhigt sich dann automatisch. Der Atem muf3
ruhiger werden, wollen wir die Bilder manipulieren. Obwohl sich auch der Geist beruhigt, liegt
der Nachdruck jetzt auf der Atemberuhigung. Der vierte Trick besteht darin, die geistigen Bilder
so zu kontrollieren, wie wir wollen.

DAS ENGULTIGE BILD

Wenn wir den Vorgang oder die Reihenfolge der Atemberuhigung beobachten wollen, missen
wir aufpassen und erkennen, dal3 wenn wir in der hier beschriebenen Weise iben, der Atem
ganz von selbst feiner und ruhiger wird. Wenn sich der Atem beruhigt, wird sich der Fleisch-
Korper ganz automatisch entsprechend beruhigen. Wenn sich nun der Kérper beruhigt, hat das
Auswirkungen auf den Geist. Der Citta beruhigt sich proportional zur Kérperberuhigung, das ist
aber an diesem Punkt nicht unsere Absicht. Darauf bezieht sich ein spaterer Schritt.

- Beruhige den Atem und der Kérper beruhigt sich - und es ergeben sich zusatzlich bestimmte
Auswirkungen auf den Geist. Wir kdnnen den Vorgang der Beruhigung beobachten, wéhrend
wir diesen Schritt tben.

Der flnfte Trick ist die Wahl eines einzigen Nimitta (Vorstellungsbild). Wir werden es nicht
mehr verandern. Wir wahlen das eine Bild, das am besten pafdt und am angemessensten ist,
und kontemplieren es dann mit unserer vollen Aufmerksamkeit, um ein vollstandiges Maf3 an
Samadhi (Konzentration) zu entwickeln. Wir empfehlen, daf3 Ihr Euch ein Bild sucht, worauf es
sich leicht konzentrieren laRt und das besanftigend und entspannend ist. Wahlt eines, das
Gedanken und Emotionen nicht aufriihrt, eines, das nicht anfangt, eine besondere Bedeutung
oder Sinn zu entwickeln. Ein einfacher weil3er Punkt oder Fleck ware gut genug.

Die beste Art von Bild ist neutral. Wenn wir ein farbiges nehmen, wird es Gedanken und
Geflihle zusammenbrauen. Das gleiche gilt fir anziehende, interessante, ausgefallene oder
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komplizierte Bilder. Manche Leute nehmen ein Bild des Buddha oder was ihnen auch immer
einfallt als ihr Nimitta, aber das kann in alle mdglichen Gedanken ausarten. Die Gedanken
folgen einfach dem gesehenen Bild, anstatt in der Stille zu versinken. Deshalb nehmen wir ein
Bild, das keine Bedeutung, keine geistigen Assoziationen hat, und das natirlich ist. Ein
weilRer Fleck oder ein Lichtpunkt ist am passendsten, einfach zu kontemplieren und rihrt keine
Gedanken auf. Wir wahlen so ein Bild und richten den ganzen Geist darauf, um einen
konzentrierten Geist zu entwickeln. Konzentriert Euch einzig und allein auf diesen Punkt. Kein
Teil des Citta schweift irgendwo anders hin ab. Alles auf diesen Punkt zu konzentrieren, ist der
funfte Trick.

VOLLKOMMENE KONZENTRATION

So also wahlen wir das eine Objekt (Nimitta) aus, das fur den Geist zur Kontemplation am
geeignetsten ist. An diesem Punkt missen wir wissen, dal3 der Geist normalerweise nach
auf3en hin in alle Richtungen strahlt, sich zerstreut und sich ausbreitet. Nun miissen wir diesen
ganzen geistigen Ausflu? nach innen auf einen Brennpunkt richten. In Pali wird dieser Zustand
"Ekaggata" genannt, was soviel wie "eine einzige Spitze, Fokus, Apex haben" heil3t. Alles
sammelt sich an diesem einen Brennpunkt. Wir haben das passendste Bild gefunden - einen
winzigen zentralen Punkt - nun stiirzt sich der Geist hinein. Der geistige FluR wird an diesem
Punkt gesammelt, genauso wie ein VergroRerungsglas die Sonnenstrahlen sammelt und in
einem winzigen Punkt zentriert, stark genug, um eine Flamme zu entziinden. Dieses Beispiel
illustriert die Kraft, die eingespannt wird, wenn die gesamte Energie des Geistes auf einem
Punkt gesammelt wird. Wenn der Geist sich auf das von uns gewahlte Objekt richtet, sammelt
sich seine Strahlung dort und wird Ekaggata - einpunktig, einspitzig, eingipflig.

Wenn der Geist einspitzig ist, gibt es keine anderen Geflihle, Gedanken oder Objekte dieses
Geistes mehr. Es verbleiben nur noch die Dinge, die Jhananga (Faktoren des Jhana) ®genannt
werden. Auf der ersten Ebene der Einspitzigkeit gibt es finf Faktoren. Auf dieser Ebene ist der
Geist immer noch grob genug, um die Funktion des Kontemplierens eines Objektes zu
erfullen. Das Bemerken des Objekts durch den Geist wird Vitakka genannt. Das geistige
Erleben des Objekts wird Vicara genannt. Aufgrund von Vitakka und Vicara ist der Geist
befriedigt oder zufrieden (Piti). Und ist erst einmal Piti da, dann erscheint das Geflhl der
Freude (Sukha) im selben Moment. Und schlieBlich besteht die Einspitzigkeit des Geistes
nach wie vor. So hat der Geist auf dieser Ebene von Samadhi (Konzentration) fiinf Faktoren:
Bemerken (Vitakka), Erleben (Vicara), Zufriedenheit (Piti), Freude (Sukha) und Einspitzigkeit
(Ekaggata). Diese finf zeigen an, dal’ der Geist in die erste Ebene des vollstandigen Samadhi
eingetreten ist. Diese Art des Gewahrseins beinhalt keine Form des Denkens, und doch treten
diese funf Aktivitaten auf. Wenn wir alle diese Jhanafaktoren vorfinden kdnnen, kénnen wir
zufrieden damit sein, Erfolg im Erfahren des vollstandigen Samadhi zu haben, wenn auch nur

auf der ersten Stufe.10 (89)

AM GIPFEL

Ich wiirde gerne das Wort "Ekaggata” etwas naher betrachten. Dieses Pali-Wort wird
gewohnlich als "Einspitzigkeit" Ubersetzt. Wortlich bedeutet der Paliausdruck "einen einzigen
(Eka) Gipfel (Agga; Thai,Yod) haben. Das Thaiwort "Yod" kann entweder die oberste Spitze,
Apex, Gipfel, Zinne von etwas wie einem Berg oder einer Pyramide bezeichnen, oder aber die

9 Jhana kann mit "etwas anschauen, den Blick konzentriert auf etwas richten" heiRen aber die
genaue Bedeutung variiert mit dem Zusammenhang. Hier bezeichnet es einen hohen Grad von
Samadhi der oft mit "Vertiefung" Ubersetzt wird.

10 sSjehe Worterklarungen: Jhana.
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neuen Knospen, Sprossen, oder Spitzen einer Pflanze. Ekaggata haben, ist wie die Spitze
einer Pyramide zu sein. Dieser Geist befindet sich auf einer hohen Ebene. Er wird von
niedereren Ebenen auf einem hohen Punkt oder Spitze gesammelt. Dies ist die richtige
Bedeutung von Ekaggata.

Macht Euch jedoch keine Sorgen, wenn sich der Geist in einem Brennpunkt sammeln sollte,
der nicht der hdchste sein mag. Das ist zumindest ein Anfang. Wann immer es zu Ekaggata
kommt, ist das der Anfang von etwas héchst Nitzlichem. Wann immer etwas Ekaggata
vorhanden ist, ist Samadhi vorhanden. In unserer Ubung von Schritt vier ist es nicht notwendig
zu versuchen, vollstandig in Jhana einzutreten.

IN DER AUSUBUNG VON ANAPANASATI SIND DIESE SEHR VERFEINERTEN EBENEN
DER KONZENTRATION NICHT NOTWENDIG. WIR BENOTIGEN NUR EIN AUSREICHENDES
MAR AN KONZENTRATION, UM MIT UNSERER UBUNG WEITERZUMACHEN, DAS HEIRT
GENUG Samadhi, SODAR ES ZU DEN GEFUHLEN VON Piti UND Sukha (ZUFRIEDENHEIT
UND FREUDE) KOMMT.

Wir missen mit Piti und Sukha in den nachsten Schritten unseres Studiums arbeiten. Wenn
man in Jhana, in die formhaften Vertiefungen (Rupa-Jhana) eintreten kann, wird das nitzlich
sein und die nachsten Schritte einfacher machen. Aber auch wenn Ihr Jhana nicht erreicht,
solange etwas Piti und Sukha vorhanden ist, haltet lhr Euch ganz gut. Nun, das wird doch wohl
nicht so schwer sein, oder?

Wenn die Gefiihle von Piti und Sukha stark genug sind, dal3 sie der Geist deutlich fihlen kann,
ist ausreichend Konzentration vorhanden, um mit Schritt finf weitermachen zu kénnen. Wenn

Ihr in das erste, zweite, dritte und vierte Rupa-Jhana eintretet, ist das noch hervorragender,
aber es ist genug fir Schritt vier, wenn ausreichend Samadhi da ist, um Piti und Sukha klar zu
erleben.

ES IST LEICHT, FALLS...

Einige von Euch mdgen sich fragen, ob das, worliber wir gesprochen haben, leicht zu schaffen
oder sehr schwierig zu tun ist. Das ist etwas, das wir Euch nicht sagen kénnen. Aber wir
kénnen sagen, dal3, wenn die Methode richtig getibt wird, es nicht sehr schwierig sein wird - lhr
kénntet sogar in kurzer Zeit damit fertig sein. Wenn Ihr aufmerksam zugehért habt, dann
werdet lhr die richtige Weise zu Uben verstehen. Wenn lhr jedoch die Technik nicht richtig
befolgt, kann es sehr schwer werden - Ihr werdet vielleicht nie fertig. Fir manche kénnte es drei
Tage dauern, drei Wochen fir andere, fur einige auch drei Monate oder drei Jahre. Wer kann
das sagen?

Die meisten von Euch sind noch am Anfang und arbeiten an Schritt eins, aber das heif3t nicht,
daf Ihr bei den Instruktionen fir Schritt vier nicht aufzupassen braucht. Wenn Ihr nicht wif3t,
was zu tun ist, wird es sehr schwierig sein, es zu tun, wenn die Zeit kommt. Wir geben die
Anweisungen so klar wie wir kénnen, damit Ihr die richtige Art und Weise versteht, wie diese
Ubung auszufithren ist. Viele Menschen jedoch wollen keine Anweisungen befolgen. Sie
ziehen es vor, alles mit Ihren eigenen Ideen und Vorstellungen zu vermischen. Sie machen
lieber einen Eintopf aus Dingen, die sie von verschiedenen Seiten gehort oder gelesen haben.
Ihr kénnt tun, was Ihr wollt. Aber wenn Ihr diese Ubung so einfach und erfolgreich wie méglich
fur Euch machen wollt, dann empfehlen wir, daf3 lhr diesen Instruktionen folgt, die die beste,
effektivste und erfolgreichste Art diese Technik auszufihren, erklaren.

Entsprechend der Methode zu Uben, ist nicht schwer. Der Technik nicht zu folgen, bringt viele
Schwierigkeiten. Deshalb miissen wir versuchen die richtige Methode und ihre
Anwendungsweise zu erlernen. Dann werden wir die erwarteten Resultate erzielen. Abgesehen
davon gibt es nichts weiter zu tun, als diese Schritte immer und immer wieder zu wiederholen,
bis wir zu Experten darin geworden sind. Wiederholt sie, bis Ihr den Atem und den Kérper sehr
schnell beruhigen kénnt. Ubt, bis diese Schritte keine Anstrengung mehr bendétigen. Sammelt
viel Erfahrung mit diesen Ubungen.

Und bitte vergef3t nicht, in jedem Schritt, auf jeder Stufe und bei jedem Abschnitt miissen wir
des Ein- und Ausatmens gewahr sein! Das ist der Hintergrund und das Fundament unserer
Sati. So ist man héchst geistesgegenwartig. Bemerkt die Einatmungen und Ausatmungen in
jedem Stadium der Ubung. Dann werden wir mit der ersten Tetrade von Anapanasati Erfolg
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haben. Das ist der theoretische Hintergrund von Anapanasati und die Prinzipien, nach denen
wir tben.
Unsere Zeit ist abgelaufen. Beenden wir hier den heutigen Vortrag.

Viertes Lehrgesprach: DIE MEISTERUNG DER VEDANA

In diesem Vortrag wollen wir Gber die zweite Tetrade von Anapanasati sprechen. Diese vier
Schritte behandeln die Gefiihle und werden "Vedananupassana (Kontemplation der Gefiihle)
genannt. Die ersten zwei Schritte verwenden Piti und Sukha als Objekte fur unsere detaillierten
Untersuchungen und Studien.

Die Ubung dieser Schritte entwickelt sich aus der Ubung des vorhergehenden Schrittes. Wenn
der Korper-Gestalter oder Atem beruhigt ist, erscheinen die Gefiuihle Piti und Sukha. Sobald
das geschehen ist, nehmen wir diese als Objekte oder Materialien fiir unsere Ubung.

Wenn wir den Kaya-sankhara (Kérper-Gestalter) soweit beruhigt haben, daf} Jhana eintritt,
dann sind Piti und Sukha vollausgepragte Jhana-Faktoren. Wenn wir nicht im Stande sind,
Jhana zu erreichen und den Koérper-Gestalter nur teilweise beruhigen kénnen, ist es
nichtsdestotrotz wahrscheinlich, dal3 es zu einem gewissen Maf3 an Piti und Sukha kommt,
proportional zum Ausmalfd des Beruhigtseins. Deshalb kénnen sogar jene, die es nicht
schaffen Jhana zu erzeugen immer noch genug Piti und Sukha hervorbringen, um diese
Schritte zu uben.

Hier wollen wir die Eigenschaften und Bedeutung von Piti und Sukha untersuchen. Piti
(Zufriedenheit) entsteht aufgrund unseres Erfolges im Erzeugen von Samadhi im
vorhergehenden Schritt. Wenn es erst einmal zu Zufriedenheit oder Befriedigung gekommen
ist, braucht lhr nicht daran zu zweifeln, daf3 Freude (Sukha) folgen wird. Aufgrund von
Befriedigung entsteht Begliickung oder Freude. So kommen wir also zu genug Piti und Sukha
fiir die Ubung von Schritt fiinf und sechs.

PITI IST NICHT FRIEDVOLL

Als néchstes gilt es zu beachten, dal} diesem Wort Piti verschiedene Geflihisebenen wie etwa
Zufriedenheit, Befriedigung und Entziicken zugeordnet werden. Wir missen diese Abstufungen
der mehr oder weniger energiereichen Formen von Piti kennen. Die wichtigste Eigenart von Piti,
die Ihr Euch bewuf3t machen muft, ist jedoch, dal® Piti nicht friedvoll ist. Es findet sich darin
eine Art Erregung oder Stérung. Nur wenn sie zu Sukha wird, wird es ruhig. Piti hat
verschiedene Ebenen, aber alle haben die Eigenschaft zu stimulieren, den Citta zu erschuttern.
Sukha ist gerade das Gegenteil. Sie beruhigt und besanftigt den Geist. Auf diese Weise
unterscheiden sich Piti und Sukha.

So, jetzt sind wir bereit, Schritt eins der zweiten Tetrade -"Piti erleben (Piti-patsamvedi)"- zu
Uben. Dieser Schritt besteht darin, Piti jedesmal zu kontemplieren, wenn wir ein- und
ausatmen. Wir missen fortlaufend beobachten, bis wir die Piti finden, die entsteht, wenn wir
mit der Beruhigung des Korper-Gestalters Erfolg haben. Findet heraus wie dieses Gefihl
beschaffen ist. Erlebt es vollstandig. Verwendet es als neues Kontemplationsobjekt des
Geistes. Der Citta vertieft sich genauso in das Kontemplieren von Piti, als wenn Ekaggata
vorhanden ware. Der Geist wird von dem einen Objekt Piti aufgesogen.

Bis jetzt haben wir eine ganze Reihe von Objekten kontempliert: den langen Atem, den kurzen
Atem, alle Kérper und das Beruhigen der Kérper. Nun wechseln wir zu Piti Gber. Piti hat
stimulierende Kraft. Sie Ia3t den Geist zittern und beben, erschiittert ihn. Durch die
unterschiedlichen Worter, die wir benutzen kdnnen, um sie zu beschreiben, sollte es leicht fur
Euch sein, die verschiedenen Abstufungen von Piti zu verstehen. Wie stimulierend ist
Zufriedenheit? Wie stimulierend ist Befriedigung? Und wie stimulierend ist Entziicken? Geht
und beobachtet und findet es fir Euch selbst heraus. Der Geist konzentriert sich auf Piti und
erlebt es vollstéandig, jedes Mal, wenn eine Einatmung stattfindet und jedes Mal, wenn eine
Ausatmung stattfindet. Das ist der Kern der Ubung von Schritt funf.
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Um es kurz und bindig auszudriicken, wir atmen ein und aus, erleben das Gefiihl von
Zufriedenheit vollstandig mit jedem Atemzug und sind uns gleichzeitig jeder Ein- und
Ausatmung bewuf3t. Wenn dieser Schritt gelibt wird, ist ein sehr angenehmes Geftihl von
Wohlbefinden vorhanden. Diese Arbeit macht Spal, es ist eine hochst erfreuliche Lektion.
Bitte versucht Euer Bestes in diesem Schritt.

UNTERSUCHT DAS AROMA VON PITI

In jedem Moment, in dem wir wahrend des Erlebens von Piti atmen, studieren und trainieren wir
gleichzeitig. Vorher haben wir gelibt und untersucht, wahrend wir lang atmeten, wahrend wir
kurz atmeten und so weiter. Jetzt untersuchen und tben wir, wahrend Piti im Geist erfahren
wird. Wie ist sie? Ist sie stark? Ist sie schwach? Wie grob ist sie? Wie fein ist sie? Das kann
als "das Kennen ihres Aromas" bezeichnet werden. Insbesondere mifit lhr wissen, welchen
EinfluR diese Aroma auf den Geist oder auf die Gedanken hat. Untersucht das, um die Natur
von Piti zu verstehen, genau wie wir den Atem in der vorhergehenden Tetrade untersucht
haben, bis wir seine Natur verstanden haben. Auf diese Weise wird dieser Schritt gelbt.

Das Wichtigste der Dinge, die untersucht und beobachtet werden miissen, ist die Macht, die
Piti Uber den Geist hat. Welchen EinfluR hat Piti auf den Geist und die Gedanken? Beobachtet
genau, wie der Geist beschaffen ist, solange Piti noch nicht aufgestiegen ist. Ist Piti
aufgestiegen, wie ist der Citta dann beschaffen? Welches Resultat hat eine Menge Piti? Wie
verhalt sich der Geist, wenn nur ein wenig Piti da ist? Wenn Piti stark ist, besonders in der
Form von Entziucken, wie stark stimuliert sie den Geist? Untersucht die grébsten Arten von
Piti, die mittleren Ebenen und die feinsten Formen, um zu sehen wie sie sich unterscheiden.
Dann seht, wie sich ihr Einflu auf den Geist unterscheidet. Dies ist der entscheidende Punkt
dieses Ubungsschrittes.

SchlieBlich erkennen wir, daR Piti den Geist auf eine grobe Weise anregt. Es fehlt ihr der
verfeinerte und subtile Einflul3 wie er Sukha zu eigen ist, welche wir uns als nachstes ansehen.
In diesem Schritt gilt es, die Natur, die Tatsachen tber und die Geheimnisse von diesem
Phanomen Piti zu erkennen. Beobachtet ihre Beziehung zum Geist, bis Ihr véllig mit diesem
Erlebnis vertraut seid.

SUKHA BESANFTIGT DEN GEIST

Nun kommen wir zum zweiten Schritt dieser zweiten Tetrade oder Schritt sechs im ganzen:
"Sukha erleben (Sukha-patisamvedi)." In diesem Schritt kontemplieren wir Sukha (Freude) mit
jeder Ein- und Ausatmung. Betrachtet Sukha als aus Piti resultierend. Wenn Piti aufgehért hat,
den Citta auf ihre grobe Art anzuregen, verliert sie an Energie. Das heil3t, sie beruhigt sich und
verwandelt sich in Sukha. Wir werden sehen, daR diese zwei Gefiihle sehr verschieden sind.
Sukha regt nicht an oder auf, vielmehr beruhigt und besanftigt sie. Hier kontemplieren wir
Sukha als die wirkende Kraft, die den Citta ruhig macht. Gewoéhnlich wird Sukha von Piti
verdeckt, aber wenn Piti verblasst, bleibt Sukha (brig. Das grobe Gefiihl macht dem ruhigen
Geflhl Platz. Trinkt das ruhige Aroma von Sukha mit jeder Ein- und Ausatmung. Das ist das
Wesentliche von Schritt sechs.

Wahrend wir Sukha im Geist kontemplieren, studieren und Giben wir ebenso, wie wir es mit
dem Atem und mit Piti getan haben. Wie leicht ist sie? Wie stark? Wie grob? Wie subtil?
Welchen Geschmack verleiht sie dem Bewuf3tsein und dem Erleben? In Thai und Pali
benutzen wir das Wort "trinken", um das Erfahren dieser Analyse zu beschreiben. Trinkt das
Aromas von Sukha wahrend des Einatmens und Ausatmens und untersucht gleichzeitig ihre
Natur und ihre Wahrheiten.

Es wird einfach zu sehen sein, dalR der Atem rauh wird, wenn die Kraft von Piti in Erscheinung
tritt. Wenn der Einflu von Sukha Uberwiegt, wird der Atem fein sein. Wir kénnen sogar sagen,
dafd wenn Piti seine Kraft manifestiert, der Fleisch-Kérper grob ist. Wenn Sukha seinen Einfluf3
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manifestiert, beruhigt sich der Kérper und wird subtil. Es gibt auch Auswirkungen auf den Citta.
Wenn Piti seine Macht zeigt, verstort sie den Geist entsprechend, wogegen der Einflu von
Sukha den Geist beruhigt und entspannt. Die beiden Geflihle sind gegenséatzlich. Das ist es,
was lhr bei jeder Gelegenheit, also bei jeder Ein- und Ausatmung, gut beobachten muft.

Um zusammenzufassen: wenn Piti und Sukha aufsteigen, zeigt sich ihre unterschiedliche
Wirkung auf Atem, Kérper und Geist. Wenn lhr diesen Unterschied durch eigene Erfahrung -
und nicht dadurch, daR lhr einfach dariiber nachdenkt - erfassen konnt, habt Ihr mit der Ubung
dieses Schrittes Erfolg gehabt.

Folgendes kdnnte Euch Schwierigkeiten machen: Wahrend wir Sukha kontemplieren, kénnte
Piti storen. Sie kénnte so Uberhand nehmen, dal? Sukha verschwindet. Deshalb missen wir
die Fahigkeit entwickeln, Piti am Aufsteigen zu hindern und das Gefuihl von Sukha so lange zu
erhalten, wie wir sie bendtigen. Piti ist starker und grober als Sukha und deshalb ruiniert sie
die Kontemplation von Sukha, wenn sie dazwischen-funkt, und echte Ruhe entsteht nicht. Wir
missen uns bei unserer Kontemplation von Sukha méachtig anstrengen, so dal3 sie nicht
verblaRt. Lafit keine anderen Geflihle dabei stéren. In diesem Schritt sollten wir uns von Glick
und Freude durchtrankt fiihlen. Welch wundervolle Weise, mit der Ubung von Schritt sechs
Erfolg zu haben.

DEN GEISTGESTALTER ERLEBEN

Jetzt kommen wir zu Schritt sieben: "den Geist-Gestalter erleben (Cittasankhara-
patisamvedi)". Wenn wir Schritt sechs erfolgreich beendet haben, dann wissen wir alles Gber
die Gefiihle Piti und Sukha. Was tut das Aufsteigen von Piti dem Citta an? Was geschieht mit
dem Citta, wenn Sukha aufsteigt? Welche Arten von Gedanken werden durch Piti bedingt?
Welche Arten von Gedanken werden von Sukha bedingt? Wir haben diese Auswirkungen von
Schritt finf an bemerkt und genau betrachtet. Wenn wir einmal Schritt sieben erreichen, ist es
leicht zu erkennen: "Oh, Piti und Sukha sind Geist-Gestalter". Diese Vedana sind auf die selbe
Weise Geist-Gestalter, in der der Atem der Korper-Gestalter ist. Die Methode des
Beobachtens und Untersuchens ist die gleiche wie in Schritt drei.

Wir haben beobachtet, daf? Piti grob und erregt ist im Gegensatz zu Sukha, das zart und
friedvoll ist. Deshalb, wenn Piti einen Gedanken bedingt oder zusammenbraut, ist der Gedanke
grob. Andererseits, wenn Sukha einen Gedanken zusammenbraut ist er ruhig und gelassen.
So erkennen wir, daf3 die Vedana Gedanken gestalten. Wir nennen diese Aktivitat: "den Geist
gestalten".

Wenn Piti stark ist, verursacht sie Schauer im Kérper. Und wenn sie sehr stark ist, kdnnte der
Korper sogar vor lauter Entziicken anfangen zu tanzen und zu springen. Dieses Gefiihl ist grob
und méchtig. Dem entgegengesetzt ist Sukha beruhigend, besanftigend und entspannend. Wir
lernen, daR sie einen sehr unterschiedlichen Charakter besitzen. Wenn Piti den Geist
dominiert, ist es unméglich, feinsinnige Gedanken zu denken. Es kribbelt iberall und am
ganzen Korper stellen sich die Haare auf. Also missen wir in der Lage sein, Piti zu
kontrollieren. Sukha jedoch hat Vorteile. Sie fuhrt zu gelassenen, ruhigen, verfeinerten
Zustanden. Sie kann feinsinnige und tiefschiirfende Gedanken hervorbringen. Es ist, als waren
diese zwei Geflihle Gegner oder Feinde. Aber das spielt keine Rolle, da wir wissen, wie sie zu
regulieren sind. Wir sind fahig, sie zu kontrollieren, indem wir uns entsprechend der jetzt
praktizierten Methode liben. Gerade so viel zu wissen, heil3t die Cittasankhara schon ziemlich
gut zu verstehen.

FREUNDE UND FEINDE
Auch wenn das so ist, miissen wir noch ein anderes, Geheimnis beobachten und verstehen.

Diese zwei Gefiihle miissen zusammen entstehen. Das heif3t, wenn wir nicht zufrieden oder
befriedigt sind, kann Freude nicht aufkommen. Zufriedenheit verursacht Gliick, Freude kommt
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wvon Befriedigung. Diese Zufriedenheit und Befriedigung gehoren zu der Gruppe von
stimulierenden angenehmen Geftihlen, die wir Piti nennen; und obwohl Glick und Freude zur
Gruppe der besanftigenden Geflihle gehdren, kénnen sie doch nicht ohne Befriedigung
bestehen. Ihr kénnt beobachten, daR in jedem Fall, in dem Freude auftritt, die Befriedigung
immer vorangehen mul3. Piti bereitet den Weg. Durch ein Erfolgserlebnis sind wir befriedigt,
aber auch erregt und verstért durch den Erfolg. Wenn Piti an Starke verliert, wenn der Geist
mude wird von all der Erregung und Aufregung, dann bleibt Sukha Ubrig. Das Gefiihl beruhigt
sich. Sie sind also Kameraden und arbeiten zugleich gegeneinander. Sie sind Kameraden, da
sie zusammen eintreffen missen. Wir missen hier sehr genau und vorsichtig sein und uns
ihnen gegenuber auf eine besonders subtile und verfeinerte Weise verhalten. Es ist eine
spirituelle Kunst, Piti und Sukha so zu kontrollieren, dal3 sie unserem Leben Nutzen bringen.
Das ist das Geheimnis, das wir bezuglich Piti und Sukha wissen sollten.

Zum jetzigen Zeitpunkt haben wir bereits herausgefunden, daf} Piti, ganz im Gegensatz zu
Sukha, ein Feind von Vipassana ist. Glick-Freude ist ein Freund oder Unterstitzer von
Vipassana. "Vipassana" heif3t "klar sehen", direkte Einsicht in die Wahrheit von Aniccam
(Verganglichkeit), Dukkham (Leidhaftigkeit) und Anatta (Nichtselbstheit) zu haben. Wir
bedurfen eines sehr verfeinerten Geistes, um mit Hilfe von Vipassana Aniccam, Dukkham und
Anatta zu erkennen. Sollte Piti entstehen, ist Vipassana unméglich. Der Geist wird triibe und
rastlos. Wir miissen Piti loswerden, denn sie ist der Feind von Vipassana, von feinem und
klarem geistigen Sehen. Sukha ist ganz und gar nicht so, sie besanftigt und beruhigt, macht
den Geist aktiv und bereit fir Vipassana. Aus diesem Grund bendétigen wir die Fahigkeit, Piti
und Sukha zu regulieren.

Am Ende werden wir erkennen, dal3 die Geflihle Geist-Gestalter sind. Wenn Piti ihn gestaltet,
ist der Citta grob, und seine Gedanken sind grob. Wenn Sukha ihn gestaltet oder unterstitzt,
ist der Citta und seine Gedanken fein und ruhig. Beide Gefiihle gestalten den Geist, aber auf
verschiedene Weise. Die Vedana sind Gestalter des Geistes, deshalb bekommen sie den
Namen "Geist-Gestalter (Citta-Sankhara)".

Wenn diese Tatsache entdeckt worden ist, kontemplieren wir sie im Geist jedesmal, wenn wir
einatmen und ausatmen. Atmet ein und atmet aus, wahrend lhr Euch Uber diese Tatsache klar
werdet. Das ist die Ubung in Schritt sieben.

DIE GEFUHLE BERUHIGEN

Schritt acht lautet, "den Geist-Gestalter beruhigen (Passambhayam Cittasankharam)"
wahrend des Ein- und Ausatmens. Macht den Citta-Sankhara, die Vedana, ruhig und friedvoll.
Verringert ihre Energie wahrend des Einatmens und senkt ihre Energie wahrend des
Ausatmens. Das ist jedoch eine Fahigkeit, die wir uns erst erwerben missen, bis wir das mit
jedem Atemzug erfahren kénnen.

Es existieren verschiedene Wege, um die Starke der Vedana zu reduzieren. lhre Energie zu
verringern oder sie vollstandig anzuhalten, ist nicht nur machbar, sondern es muf sogar getan
werden. Wir kbnnen zwei Wege benutzen: die Samadhi (Konzentration) Methode und die
Paffia (Weisheit) Methode.

DIE KONZENTRATIONSMETHODE

Der Impuls von Piti kann durch die Samadhi Methode beruhigt werden, also indem man ein
héheres Mal} an Konzentration entwickelt, um Piti und Sukha aus der Wahrnehmung zu
entfernen. Wir sind wahrscheinlich noch nicht im Stande, das zu tun, da wir ja gerade erst mit
dem Training begonnen haben. Nichtsdestotrotz gibt es hier dieses Geheimnis, da? man diese
Gefuhle loswerden kann, indem man eine héhere Ebene von Samadhi, wie etwa das dritte oder
vierte Jhana, erzeugt. Oder wir kdnnten es sogar durch eine Veranderung unserer Gedanken
erreichen. Bringt eine andere Art von Gedanken in den Geist, um das befriedigende Gefiihl zu
stéren und zu unterdriicken. Beide Handlungen benutzen die Kraft von Samadhi. Die Macht
dieser anderen Art von Samadhi dreht besonders der Energie von Piti den Hahn ab. Im
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allgemeinen ist es nicht nétig, Sukha loszuwerden. Tatsachlich sollten wir sie uns als
unterstiitzenden Faktor fiir die weitere Ubung erhalten. Hier miissen wir insbesondere Piti
kontrollieren. Jede dieser Samadhi Techniken, sei es das Austauschen des Geist-Objektes,
oder das Erhdhen der Konzentration, wird Piti beruhigen.

Wir kdnnten auch sagen, daf3 wir die wahre Bedeutung des Wortes Samadhi heranziehen, um
Piti zu vertreiben. Die wirkliche Bedeutung von Samadhi ist "Ekaggata-Citta mit Nibbana als
Objekt" zu haben. Wir haben bereits erklart, dal? Ekaggata-Citta den Geist bezeichnet, der auf
einem Gipfel oder einer Spitze gesammelt ist. Wahres Samadhi hat Nibbana oder Santi
(spirituelle Ruhe und Gelassenheit) als ihr Objekt. Jetzt, da Piti Komplikationen, Stérungen
und Schwierigkeiten verursacht, vertreibt sie. Wir wollen sie nicht und wir brauchen sie nicht.
Unser Ziel ist der einspitzige Geist, der Santi oder Nibbana zum Gegenstand hat. Das Gefiihl
von Piti 18st sich auf, weil wir es nicht mehr wollen. Das ist ein hilfreicher Trick, der Samadhi
benutzt, um Piti zu vertreiben.

DIE WEISHEITSMETHODE

Nun kommen wir zu der Methode, die Pafifia (Weisheit) benutzt, um die Starke von Piti zu
verringern, den Einfluf3 von Piti oder sogar von Sukha auszuschalten, wenn wir wollen. Wir
benutzen Pafifia, die die wahre Natur (Eigenschaften, Qualitaten, Bedingungen) aller Dinge
erkennt, um zu wissen, aufgrund welcher Ursachen Piti entstanden ist und aufgrund welcher
Ursachen sie wieder aufhéren wird. Piti bricht hervor, wenn ein befriedigender, korrekter
Zustand erreicht ist. Es mul} enden durch die Abwesenheit dieses Zustandes, durch die
Erkenntnis, daf er illusorisch, nicht echt ist. Wenn wir die Sache einmal weise auf diese Art
betrachten, wird das Gefiihl, von Piti aufgeregt zu sein, abklingen.

Eine andere Weisheitsmethode ist es die Assada und Adinava von Piti zu sehen. Assada ist
die attraktive Qualitét eines Dinges, sein Zauber, der kdstlich das Herz verfihrt. Piti hat ein
verzauberndes Aroma. Adinava ist die bose Strafe, der Fluch eines Dinges. Die Adinava von
Piti ist die Tatsache, daf sie erregt und verstort, dal’ sie Ruhe und Gelassenheit vertreibt, dal3
sie ein Feind von Vipassana ist. Wenn wir das erkennen, |6st sich Piti auf. Wenn wir ihr
Entstehen und Vergehen, ihren Zauber und ihren Fluch sehen, dann I6st sie sich auf, dann
verschwindet sie. So vertreibt man Piti mit der Pafifia Technik.

Jeder von uns sollte die Bedeutung der Woérter "Assada" und "Adinava" gut verstehen. Wenn
Ihr es Euch auf Pali merken konnt, ist das noch besser als die Ubersetzungen. Assada ist die
anziehende, befriedigende, liebliche, reizende Qualitat oder der Zauber von etwas. Adinava ist
das Niedrige oder Bdse eines Dinges. Es gibt keine Entschuldigung flir uns, uns von diesen
beiden tduschen zu lassen. Wenn wir sie erst einmal erkennen, werden wir wissen, dald von
irgendetwas erfreut zu sein und sich darin zu verlieben positives Narrentum und etwas zu
hassen negatives Narrentum ist. Wenn wir diese beiden so gut kennen, dal3 wir sehen, wie sie
uns pausenlos tauschen und zu Liebe und Haf3 verleiten, dann werden sie uns lehren, daf3 wir
uns nicht dem Mégen und Nichtmdgen hingeben sollten und werden damit frei sein von der
Macht der Dinge. Geld zum Beispiel hat beides, Assada und Adinava. Wenn wir erst einmal
beide kennen, werden wir nicht mehr vom Geld verfuhrt oder verriickt danach werden.

Dieses Paar voéllig zu durchschauen ist das Sicherste, was wir tun kénnen. Erkennt die
Assada und Adinava von Piti, und Piti wird Euch anwidern. Sie wird sich von selbst
verflichtigen. So benutzt man die Weisheitsmethode, um Piti zu vertreiben. Sogar in Sukha
sollte man nicht versinken. Obwohl wir uns etwas Sukha fiir einen nitzlichen Zweck aufheben
kdnnen, verlieren wir uns nicht darin. Bitte merkt Euch diese Wérter fur den Rest Eures
Lebens. Sie werden dann zu einer Art Schutzzauber, einem Talismann, der wirklich beschutzt,
anstatt zu gefahrden.

Jetzt an diesem Punkt angelangt, kann der Geist die Gefiihle regulieren. Er hat die Art von
Meisterschaft und Selbstkontrolle entwickelt, bei der die Geflihle nicht langer die Macht
besitzen, uns hierhin und dorthin zu zerren. Die Sukha-Vedana, die freudigen Geftihle die wir
hier besprochen haben, ziehen den Geist in eine angenehme Richtung, auf eine positive
Weise. Es gibt ein anderes Set von Vedana, die uns auf eine negative Weise ziehen, in eine
unerwiinschte, unbefriedigende Richtung. Wir miissen uns auch dieser unerfreulichen Gefilhle,
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den Dukkha-Vedana bewuR3t werden. Wir missen wissen, wie wir diese Gefuhle von Verdruf3
und Traurigkeit davon abhalten kénnen, uns in einen Zustand von Dukkha zu zerren. Sie
kénnen mit der gleichen Methode, die wir bei Piti angewandt haben, besiegt werden. Ob
gluckliche oder ungliickliche Gefiihle - wir kdnnen sie alle ohne Ausnahme meistern. Wir tiben,
indem wir irgendein Vedana in den Geist bringen und es vollstandig erleben. Dann untersuchen
wir es mit Pafifia und vertreiben dieses Gefuhl. Erfahrt diese Fahigkeit, jede Art von Vedana
loszuwerden. Erkennt, dalR die Geflihle den Citta nicht mehr gestalten kénnen. Wiederholt
diese Technik mit jeder Einatmung und Ausatmung, bis Ihr sie sicher und fachméannisch
handhaben konnt. So werdet Ihr mit der Ubung von Schritt acht Erfolg haben.

WOZU DAS GANZE?

Ein letzter Punkt, den es zu betrachten gilt, ist die Frage, warum wir uns die Mihe machen, so
viel Uber die Gefiihle zu sprechen. Warum ist es notwendig, sie in die Reihe der Ubungen mit
einzuschlieRen? Warum nicht zu Vipassana voraneilen und dann so schnell wie méglich ins
Nibbana? Der Grund ist, daR wir die Vedana verstehen und fahig sein missen, sie zu
regulieren, um den Geist zu kontrollieren im weiteren Verlauf unserer Ubung bis hin zur
Verwirklichung der Pfadfriichte (Magga-Phala-Nibbana), welche unser vorrangiges Ziel sind.
Wir haben auch noch ein spezielles zweitrangiges Ziel. Namlich, da wenn wir die Gefiihle
regulieren kénnen, werden wir dadurch imstande sein, das Leben auf dem rechten Weg zu
halten. Wenn wir Uber die Vedana nicht Bescheid wissen, fallen wir in den Machtbereich des
Materialismus und werden seine Sklaven, was jedesmal geschieht, wenn wir uns in materiellen
Annehmlichkeiten, das hei3t dem Aroma der Geflihle, gehen lassen. Alle Krisen, die in dieser
Welt vorkommen, haben ihren Ursprung darin, dal’ die Menschen die Vedana nicht verstehen,
den Vedana nachgeben und in die Vedana verliebt sind. Sie verfihren uns, so zu handeln, wie
wir es tun, was zu Unstimmigkeiten, Streit, Konflikten und schlieZlich zum Krieg, manchmal
sogar zu Weltkriegen fuhrt. Alles nur, weil die Menschen den Tauschungen der Vedana erlegen
sind.

Jetzt solltet Ihr eigentlich eingesehen haben, dal3 die Gefuhle verstanden werden missen. Wir
mussen ihre Geheimnisse kennen und es bewerkstelligen, sie zu regulieren, wenn es Frieden
auf dieser Welt geben soll. Es ist unnétig, davon zu sprechen, Nibbana zu verwirklichen, wenn
einfach nur auf diesem Planeten in Frieden mit uns selbst und anderen leben zu kénnen,
schon zuviel verlangt ist. Ich hoffe, daR alle von Euch fir den Rest Eures Lebens aus der
Fahigkeit die Geflhle zu kontrollieren grof3en Nutzen ziehen werden. Diese Tetrade wurde
wegen der groRen Macht und Wichtigkeit der Vedana in die Ubung von Anapanasati mit
aufgenommen.

So, das ist die zweite Tetrade von Anapanasati. Wir haben fiir heute all unsere Zeit
aufgebraucht und miissen den Vortrag hier beenden.

Funftes Lehrgesprach: DIE KONTEMPLATION DES CITTA

Heute wollen wir die dritte Tetrade von Anapanasati betrachten, die sich mit dem Citta, dem
Geist-Herz befaldt. Sie ist bekannt als Cittanupassana (Kontemplation des Citta). Bitte bereitet
Euch darauf vor, etwas uber den Citta zu lernen.

Bevor wir die dritte Tetrade im besonderen besprechen, gibt es da noch einen sehr wichtigen
Punkt, den wir manchmal hervorzuheben vergessen. Jedesmal, wenn Ihr Euch hinsetzt, um
Anapanasati zu Uben - bei jeder Sitzung - muRdt Ihr mit Schritt eins, dem Erspiiren des langen
Atems, anfangen. Es ist vollig gleichgultig, welchen Schritt Ihr gestern gelibt habt, heute muft
Ihr wieder ganz von vorne anfangen. Jede Sitzung ist brandneu! Vom langen Atem geht Ihr
weiter zum kurzen Atem und so weiter. Geht fortschreitend von einem wllstandig getbten
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Schritt zum nachsten Uber, bis lhr dahin kommt, wo lhr das letzte mal aufgehért habt. Jeder
Schritt hangt vom vorhergehenden ab. Wenn lhr nicht in der Lage seid, den ersten Schritt zu
Uben, dann gibt es keine Mdglichkeit, zu spateren Schritten Uberzugehen. Sogar jetzt, da wir
uns vornehmen Cittanupassana zu Uben, miissen wir mit Schritt eins anfangen. Das gilt fur alle
sechzehn Schritte. Mit jeder Einatmung und jeder Ausatmung Uben wir auf diese Weise.
VergeRt das nicht. Wir beginnen immer mit dem Uben von Schritt eins - jedes Mal, jede
Sitzung, bei jedem Schritt, den wir Gben.

Nachdem wir die ersten zwei Tetraden erfolgreich abgeschlossen haben, beginnen wir an der
dritten, Cittanupassana (Kontemplation des Geistes), zu arbeiten. Der erste Schritt dieser
Tetrade ist es, den Geist in allen seinen Aspekten zu kontemplieren oder zu erleben. Dies wird
"Citta-Patisamvedi" genannt: das Erleben der Beschaffenheit oder des Zustandes des Geistes
wahrend jedes beliebigen Momentes. Seit dem Anfang der Ubung bis hin zu diesem Punkt
sind viele verschiedene Geisteszustande aufgestiegen. Schlif3lich missen wir nun den
Geisteszustand bei jedem Schritt beobachten. Wie ist er jetzt beschaffen? Wie veréandert er
sich? Was steigt im Citta auf? Welche Eigenschaften hat der Geist in diesem Moment? In den
vorausgehenden Schritten haben wir bestimmte Dinge betont, die der Geist weil3 oder erlebt.
Jetzt sind wir bereit, den Citta selbst zu beobachten. Wir missen beobachten, bis wir den
Zustand des Geistes, in diesem Moment, unmittelbar erkennen. Welche Art Erleben ist es?
Schritt neun beginnt mit dem Erleben des Citta wahrend durch jedem Moment der Ubung.

GETRUBT ODER NICHT ?

Es gibt hier viele verschiedene Eigenschaften des Geistes zu kontemplieren, und alle miissen
sie auf natlrliche Weise von selbst geschehen. Sie werden beobachtet, wie sie wirklich sind,
genau im Moment ihres Auftretens. Die zu bemerkenden Eigenschaften beginnen, wie sie im
traditionellen Sprachgebrauch spezifisch aufgefiihrt werden, damit, ob "der Geist mit Lust
(Raga) behaftet ist oder ob er frei von Lust ist". lhr wif3t alle, was Lust heil3t. Neben der
gewohnlichen sexuellen Lust gibt es auch noch eine nicht-sexuelle Lust. Die Bedeutung von
Raga ist weitgefaldt. Sexuelle Lust wird Raga genannt und die Lust nach Dingen wie Geld,
Schmuck, Gold, Essen, Behausung und Besitztimern wird auch Raga genannt. Es kann sich
auch um Lust handeln, die sich auf bestimmte Personen richtet, wie zum Beispiel die in den
Schriften erwahnte (nicht-sexuelle) Liebe von Angestellten und Bediensteten zu ihrem Herrn.
Das Paliwort Raga hat diese breitgefacherte Bedeutung. Ist der Citta in diesem Moment mit
einer dieser Formen von Raga belastet oder ist er frei von Lust? Wenn Lust vorhanden ist, dann
kontempliert ihr Vorhandensein klar genug, um unterscheiden zu kénnen, welche Art von Lust
es ist. Erkennt, was es heil3t, Raga im Geist zu haben. Wenn keine Lust da ist, kontempliert
ihre Abwesenheit. Atmet ein und atmet aus, wahrend lhr die tatsachliche Beschaffenheit des
Geistes in diesem Moment erlebt.

Die nachste Eigenschaft die zu kontemplieren ist ist Dosa (Arger, HaRR, Abneigung). Die
Bedeutung von Dosa ist auch sehr weitgefaf3t. Manchmal macht uns ein aul3eres Objekt - eine
Person, eine Situation oder sonst etwas - argerlich. Jegliche Abneigung im Geist ist Dosa. Er
kann sogar von innen entstehen, ohne jeden aul3eren Anlafl3. Wenn der Geist bedriickt, gereizt,
gekrankt oder grollend ist, wird das Dosa genannt. Wir kontemplieren, ob in diesem Geist
Dosa vorhanden ist oder nicht. Falls vorhanden, kontemplieren, erkennen und verstehen wir
diesen Zustand von Dosa. Wenn der Citta frei von Arger und HaR ist, dann erkennt diesen
Zustand. Dies ist die zweite Eigenschaft, die es zu beobachten gilt.

Die dritte Eigenschaft, die beobachtet werden muf3, ist Moha (Verblendung und Verwirrung).
Moha heilt, sich in etwas zu vernarren, weil man die wahre Natur eines Dinges nicht erkennt.
Wenn wir uns zum Beispiel im Zweifel Gber etwas befinden, kénnen wir nicht anders als
dauernd darliber nachzudenken. Oder wenn wir etwas erhoffen oder erwarten, kénnen wir es
nicht vermeiden, uns damit zu beschaftigen. Moha kann "abwegig oder verirrt" und es kann
"dunkel oder triib" bedeuten. Es handelt sich also um einen Zustand voller Zweifel und
Unwissenheit, aus dem die eine oder andere Art von Gedanken aufsteigen, um im Geist ihr
Unwesen zu treiben. Das ist es, was wir Moha nennen. Wir sollten wissen, ob sich
Verblendung im Geist befindet oder nicht. Findet lhr dort Moha vor, dann greift sie Euch und
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kontempliert sie. Wenn der Citta frei ist von Verblendung, dann kontempliert ihre Abwesenheit.
Kontempliert diesen Geisteszustand, des Belastetseins oder Unbelastetseins mit Moha
durchgehend wahrend jeder Ein- und Ausatmung. Das ist die dritte Eigenschatft.

Es gibt einen einfachen Weg, diese drei Zustande Raga, Dosa und Moha zu unterscheiden.
Wenn ein Geflihl, ganz egal von welcher Intensitat, von Wollen - einsammeln wollen,
hereinziehen wollen, umarmen und halten wollen - da ist, so ist dieses Geflihl Raga. Es hat
einen hdchst positiven Charakter. Das zweite Gefiihl Dosa hingegen, mag nicht, will nicht. Es
hat einen negativen Charakter. Dosa schiebt weg, lehnt ab, verneint, sogar bis hin zum téten
wollen. Raga zieht heran und Dosa schiebt weg. Das dritte Gefiihl, Moha, ist unwissend. Es
weild nicht, was der Wirklichkeit entsprechend richtig, was falsch, was gut und was schlecht
ist. Es ist ein im Kreise herumrennen. So unterscheiden sich die drei. Jeder sollte in der Lage
sein, die Unterschiede zwischen ihnen zu erkennen und sie bei ihrem richtigen Namen zu
nennen. Erkennt Raga, Dosa und Moha, indem Ihr ihr Tun und Treiben beobachtet; eines zieht
heran, eines schiebt weg und eines rennt im Kreis herum.

Als néchstes ist zu wissen, ob der Geist zerstreut ist oder nicht. Ihr habt bereits von diesem
Wort gehort. Der zerstreute Geist hat keine Einspitzigkeit. Er ist Gberall hin verstreut. Er ist
nicht imstande, zu ruhen und zu entspannen. Er ist nicht still und gelassen. Auch geht uns
dieses Zerstreutsein auf die Nerven. Wenn der Geist zerstreut ist, muf3 er sich gestért fihlen -
er vermif3t die Ruhe. Ist der Citta zerstreut? Oder ist er frei von Zerstreuung, befindet er sich in
einem Zustand der Normalitat? Kontempliert den Charakter des Geistes, wahrend lhr ein- und
ausatmet. Ubt, um ihn gut zu kennen, um alle Arten des Citta zu erkennen.

GEWOHNLICH ODER ERHABEN?

Beim nachsten Paar geht es darum, ob ein hochwertigerer Geisteszustand vorhanden ist,
einer, der besser ist als normal, oder nur ein gewohnlicher Zustand. Im Pali wird der
hochwertige, Uiberlegene, Zustand Mahaggata genannt. Im normalen Sprachgebrauch wirden
wir sagen, daf’ es sich um eine Form von Geistesgegenwart handelt, die besser als
gewohnlich ist, die befriedigender, hdher als gewodhnlich ist. Besitzt unser Citta diese Art
Geistesgegenwart jetzt im Moment? Wenn ja, dann kontempliert sie. Wenn nicht, dann seid
Euch bewul3t, daf3 in diesem Moment ein gewodhnlicher Geisteszustand vorhanden ist.
Kontempliert dieses Paar, wahrend lhr ein- und ausatmet.

Beim folgenden Paar handelt es sich darum, ob dieser momentane Geisteszustand am
héchsten entwickelt und unibertroffen ist oder nicht. Das heif3t, hat unser Citta jenen
aulRersten Zustand erreicht, an dem nichts Besseres mehr nachkommt? Oder hat unser Geist
den auf3ersten Zustand noch nicht erreicht und es gibt immer noch bessere Dinge? Dies ist
schwierig zu erkennen, denn der Giberragendste, am weitesten entwickelte Geisteszustand ist
der Citta eines Arahant ("Wurdiger": véllig erwachtes, vollendetes menschliches Wesen).
Wenn wir noch kein Arahant sind, dann sagt uns der gesunde Menschenverstand, ob wir die
Art von Citta besitzen, die am Zufriedenstellendsten ist, oder ob es noch immer etwas
Besseres gibt. Sind wir davon Uberzeugt, endgiltige Zufriedenheit erlangt zu haben? Oder
glauben wir, da3 da etwas sein kénnte, das uns sogar noch mehr als dieser Zustand
befriedigt? Es geht bei diesem Paar darum, ob es etwas gibt, das diesem momentanen Citta
Uberlegen ist oder nicht. Wenn dieser héchste Geisteszustand vorhanden ist, kontempliert ihn,
durchdringt ihn immer klarer, um diese Art des Geistes zu verstehen. Atmet ein und atmet
aus, mit dieser Form der Geistesgegenwart.

Das nachste Paar beschéftigt sich mit der Frage, ist der Geist konzentriert oder ist er nicht
konzentriert? Ist er Samadhi oder nicht? Konzentriert den Citta. Sogar, wenn er sich jetzt
gerade nicht in vollem Samadhi befindet, so halt doch wahrscheinlich der Einflu von Samadhi
den Geist konzentriert. Auch das kann man einen konzentriertn Geist nennen. Wif3t, ob der
Geist wahrend des Ein- und Ausatmens konzentriert ist oder nicht.

Beim letzten Paar sieht man, ob der Geist befreit wurde, ob er frei von Anhaftungen (Upadana),
nach nichts greifend und an nichts klammernd, oder ob er immer noch unbefreit ist. Haftet der
Geist an oder haftet er nicht an? Gerade jetzt, gibt es etwas, das den Geist festhalt, dem er
verhaftet ist, oder ist er frei? Das meinen wir, wenn wir fragen, ob der Citta befreit ist oder nicht.
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Wie immer es auch sein mag, erkennt es klar. Atmet ein und atmet aus mit dieser
Bewul3theit.

SELBSTERKENNTNIS

Indem wir so Uben, werden wir uns selbst kennenlernen und wir werden sehen, welche Art von
Gedanken flr uns typisch sind. Welche Arten von Citta sind gewohnheitsmaRig in uns
verankert? Im allgemeinen neigen die Gedanken dazu, sich an ein Objekt anzuhangen. Indem
wir diese Neigungen beobachten, werden wir uns selbst gut kennenlernen. Unseren eigenen
Citta gruindlich zu verstehen, ist ein besonderer Nutzen dieses Schrittes. Unser direktes Ziel ist
es jedoch, unseren Geist so gut und so umfassend wie moglich zu kennen. So bt man Schritt
eins der dritten Tetrade, das heil3t Schritt neun im Ganzen.

DEN GEIST ERFREUEN

Jetzt kommen wir zu Schritt zwei dieser Tetrade, "den Geist erfreuen” (Abhippamodayam
Cittam). Von Anfang an haben wir gelibt, den Geist auf verschiedene Weisen zu kontrollieren,
besonders in der zweiten Tetrade, in der der Geist die Fahigkeit entwickelte, von den Geflihlen
unabhangig zu sein und sie zu kontrollieren. Das heiRt, der Geist ist unter Kontrolle.11 Wenn
wir erst einmal die vielen Geisteszustande und Beschaffenheiten, sowohl die positiven wie die
negativen, wirklich kennen, dann kénnen wir den Citta in jeden Zustand versetzen, der
angemessen und wiinschenswert ist. Schritt zehn besteht also darin, den Geist fréhlich, erfreut
und zufrieden zu machen. Es gibt viele Worte die wir hier benutzen kdnnten. Nennt es
Zufriedenheit, Frohlichkeit oder was immer lhr wiinscht. Das Wichtige daran ist, imstande zu
sein, den Geist so zu kontrollieren, daf? er sich wahrend des Ein- und Ausatmens zufrieden
und fréhlich fuhlt.

Wann immer der Geist traurig, besorgt oder freudlos ist, kénnen wir die Besorgnis loslassen
und den Geist in einen freudigen Zustand bringen. Oder auch, wenn sich der Geist in einem
normalen Zustand befindet, kdnnen wir ihn mit Hilfe dieser Technik immer froh und erfreut
machen. Das ist etwas sehr Nutzliches. Wir haben es nicht nétig einen bekiimmerten Geist zu
ertragen, da wir ihn kontrollieren kénnen. Wann immer es notwendig ist, haben wir die Energie,
um irgendeine Arbeit, die getan werden muf3, zu tun. Wir kénnen in jedem Augenblick frohlich
sein. Aber seid vorsichtig, die Worte Frohlichkeit und Erfreutsein haben zwei Arten von
Bedeutung. Da gibt es das gewdhnliche, weltliche Erfreutsein, das auf Materialismus und
Sinnlichkeit basiert. Obwohl das eine bestimmte Form der Freude ist, ist es doch nicht
diejenige, an der wir interessiert sind. Wir brauchen die Freude des Dhamma, die durch das
Wissen vom Dhamma und mit seiner Anwendung entsteht. Wir brauchen nicht von materiellen
und sinnlichen Stimulationen abhéngen, denn wir haben Dhamma, um uns zu helfen, den Citta
zu erfreuen. Es gibt also zwei Arten der Frohlichkeit: beschmutzte Frohlichkeit und
Frohlichkeit, die frei von Beschmutzung (Kilesa) ist. Beide Formen stehen uns allen zur
Verfigung. Wenn lhr beschmutzte Frohlichkeit wollt, so ist diese sehr leicht zu bekommen.
Um die Freude am Dhamma zu bekommen, muf3 man jedoch richtig handeln. Aus diesem
Grund sollten wir uns diese Sache etwas eingehender betrachten.

FROH DURCH DHAMMA

Es ist leicht, den Geist zu erfreuen, wenn wir die Ursache der Frohlichkeit verstehen.
Frohlichkeit entsteht aus dem Gefiihl des Erfolgreichseins, dadurch, daf? man eine Tatigkeit
richtig und mit Erfolg ausgefuhrt hat. Ein einfacher Weg, den Geist zu erfreuen, ist es, wieder
zuriick zur Ubung der Schritte eins, zwei und drei zu gehen. Geht zuriick an den Anfang und

11 Obwohl dies noch nicht die hochste Form der Kontrolle ist.
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bt erfolgreich jeden Schritt. Dann wird es bei jedem von Euch zu Zufriedenheit und Freude
kommen. Das ist eine Art des Frohseins, die mit Dhamma verbunden ist. Wir kehren zur
Ubung von Schritt eins zuriick, aber jetzt richten wir unser Augenmerk besonders auf das
Geflhl des Erfolgreichseins, der Zufriedenheit und des freudigen Entzickens. Fahrt fort in
dieser Weise jeden weiteren Schritt zu Uben, bis Ihr die Art der Freude erreicht, die Euch am
meisten befriedigt. Im BewuRtwerden der Gewil3heit, dal wir sicher und frei von Bindungen
sind, liegt die gréRRte Zufriedenheit und Frohlichkeit begriindet.

Eine einfache Methode, die wir jederzeit anwenden kénnen, um fréhlich und glicklich zu
werden, ist es, Uber das Erhalten von guten Dingen, das Erreichen des Guten nachzudenken.
Wir haben das gute Leben erlangt, ein Leben, das auf das Dhamma gestof3en ist und das mit
Sicherheit Dukkha ausléschen wird. Wir gehéren zu den am meisten vom Gliick beglnstigten
Menschen, zu jenen, die Dhamma gefunden haben und imstande sind, Dukkha zu eliminieren.
Wenn wir in dieser Weise reflektieren, wird uns das ausgesprochen froh stimmen. Etwas
Gutes zu bekommen, das gute Leben zu erreichen, ein guter Mensch zu sein, geniigend
Dhamma zu entdecken, um sicherzustellen, daf? wir nicht leiden werden - diese Art der
Reflektion ist ein einfacher Weg, um den Citta zu erfreuen.

Wenn wir voll des guten Mutes sind, daf3 wir Dukkha mit Sicherheit ausléschen kénnen, oder
wenn wir das Beste, das Menschen erreichen sollten, verwirklicht haben, dann ist es normal fur
uns, frohlich und zufrieden zu sein. Wir betreiben unsere Studien, um das Dhamma, das das
Leiden erloschen laf3t, zu verstehen, um das Beste zu erkennen, das Menschen erreichen
sollten. Dann sind wir zufrieden. Wir sind in der Lage, den Citta zu entziicken und zu erfreuen,
indem wir diese geschickte Technik anwenden.

DEN GEIST KONZENTRIEREN

Wenn wir einmal den Geist, wie wir es uns wunschen, erfreuen kdnnen, schulen wir uns im
nachsten Schritt. Schritt elf hat die Konzentration des Geistes (Samadaham Cittam) zum
Gegenstand. Das bedeutet, dal3 wir imstande sind, den Geist zu konzentrieren, ihn in Samadhi
zu versetzen, wann immer wir es wollen oder missen. Dieser Schritt ist nicht schwierig, denn
wir haben das von Anfang an getibt, besonders in Schritt vier (den Kérper-Gestalter beruhigen)
und Schritt acht (den Geist-Gestalter beruhigen). Wenn wir es vorher konnten, dann kénnen wir
es auch hier. Konzentriert den Geist in Samadhi. Wir kdnnen alle unerwiinschten Gefiihle
sofort loswerden. Dann ist der Citta konzentriert und gltcklich. Mehr noch, er ist in der Lage,
verschiedenste Pflichten geschickt und angemessen zu auszufiihren. Diese Fahigkeit ist
Uberaus vorteilhaft.

Dies bringt uns zu einem weitverbreiteten MiBverstandnis. Die meisten Leute glauben, daf3,
wenn der Geist Samadhi ist, wir absolut still sitzen missen - steif und unfahig, uns zu
bewegen. Oder sie denken, daf’ es in diesem Zustand keinerlei Empfindung gibt. Das ist ein
falsches Verstandnis. Still und steif wie ein Holzblock zu sitzen, ist lediglich eine Ubung in
héheren als den gewdhnlichen Ebenen von Samadhi. Tiefere Konzentrationszustande des
zweiten, dritten und vierten Jhana bis hin zu dem Punkt zu entwickeln, an dem der Korper
nicht mehr atmet, sind nur Konzentrationsibungen.

Hier in Schritt elf heil3t den Geist Samadhi zu machen, daf} der Geist gute Qualitaten besitzt
und bereit ist, zu arbeiten. Er ist darauf vorbereitet, seine Pflichten je nach Bedarf zu erledigen.
Aus dem vorangegangenen Schritt wei3 der Citta, wie er gliicklich sein kann. Wenn er
glucklich ist, ist er hdchst befahigt, seine Funktionen zu erfillen. Bitte glaubt nicht, da wir,
wenn der Geist Samadhi ist, starr wie ein Fels oder ein Holzblock sein missen.

FESTIGKEIT - REINHEIT - REGSAMKEIT
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Wenn der Geist richtiges Samadhi besitzt, werden wir drei deutlich zu unterscheidende
Qualitaten in ihm beobachten kdénnen. Die Qualitat des Geistes, die fest, standhaft, unbeirrbar
und auf einen einzigen Gegenstand gerichtet ist, hei3t Samahito (Stabilitdt, Sammlung).
Dieser Geist ist klar und rein, durch nichts gestort und nicht behindert von Herzenstriibungen.
Ein Geist, der frei von Herzenstribungen ist, wird Parisuddho (Reinheit) genannt. Drittens ist
dieser Geist bestens vorbereitet und héchst tauglich, den Pflichten des Geistes
nachzukommen. Das nennt sich Kammaniyo (Aktivitat, Bereitschaft). Es wirde nichts
schaden, diese drei Worter auswendig zu lernen: Samahito (Festigkeit), Parisuddho (Reinheit)
und Kammaniyo (Regsamekeit). Alle drei Qualitaten missen vorhanden sein, wenn die
Konzentration richtig sein soll. Dies ist die Art der Konzentration, die nicht nur in der formellen
Meditationsaustibung verwendet werden kann, sondern bei jeder der notwendigen Aktivitaten
des Lebens.

Diese drei Eigenschaften kénnen wahrend des Gehens oder Stehens, wahrend des Sitzens
oder Liegens auftreten. Es gibt hierzu eine interessante Stelle in den Palitexten. Sie besagt,
daf3, wenn diese drei Qualitaten wahrend des Stehens vorhanden sind, dann kénnen wir das
als "géttliches Stehen" bezeichnen. Wenn sie wahrend des Sitzens auftreten, dann ist das
"gottliches Sitzen". In gleicher Weise kann auch aus Gehen und Liegen "goéttliches Gehen und
Liegen" werden. Offensichtlich ist Konzentration mehr, als dazusitzen wie ein Felsbrocken
oder ein Holzblock - steif, bewegungslos und tot gegentber der Welt. Das Wesen von Samadhi
besteht darin, daf? der Citta vollkommen darauf vorbereitet ist, seine Pflicht zu erfullen, ndmlich
von Moment zu Moment in Wissen und Verstandnis zu wachsen. Als minimalster Erfolg wird
der Citta glicklich sein, wenn diese drei Qualitdten gegenwartig sind, denn Sukha zu besitzen,
ist auch eine Pflicht des Citta.

Der Ubende, dessen Geist aufgrund dieser drei Qualitaten gesammelt ist, wird als "einer, der
einen konzentrierten Geist hat" bezeichnet. Das Paliwort ist "Samabhito (einer, der konzentriert
ist)". In Pali wird der Buddha mit dem Ausspruch zitiert: "Wenn der Geist konzentriert ist,
erkennt Ihr alle Dhammas, wie sie wirklich sind (Samahitojathabhutam pajanati)”. Der
Uberragende Nutzen von Samabhito ist, daf3 der Citta darauf konzentiert ist, alle Dinge so zu
erkennen, wie sie wirklich sind. Wenn es irgendwelche Probleme im Leben gibt, die wir nicht
I6sen kénnen, dann konzentriert den Geist, und die Lésungen werden ganz automatisch
hervortreten. Wohin sich der konzentrierte Geist auch immer richtet, wird er die Dinge
entsprechend der Realitét sehen. Wenn wir in uns selber schauen, werden wir alle Dinge der
Wabhrheit gemaf erfahren. Das bedeutet, daf3 wir Anniccam, Dukkham, und Anatta leicht
erkennen werden, wenn der Citta von diesen drei Eigenschaften von Samahito begleitet ist.

Ihr werdet fir Euch selbst feststellen kénnen, daf? diese drei Qualitaten voneinander abhangig
sind. Sie sind miteinander zu einer einzigen Einheit verbunden. Es kann keine Reinheit des
Geistes ohne Stabilitat des Geistes geben. Und es miissen Reinheit und Festigkeit vorhanden
sein, damit es Kammaniyo gibt. Diese drei arbeiten zusammen. Bitte versucht, die Worter
Stabilitat, Reinheit und Regsamkeit zu verstehen. Diese drei missen gleichwertig und vereint
sein, um "Samahito" genannt zu werden. Dann sind sie auf3erordentlich nutzlich, wertvoll und
machtig. Diese Art der Konzentration ist in der Lage, die Fragen des Lebens, sowohl die
nattrlichen Probleme dieser materiellen Welt, als auch die Fragen, die dariiber hinaus ins
"Ubernatirliche" fihren, zu beantworten.

Schlie3lich versteht und merkt Euch bitte den grundlegenden Punkt hier. Wenn der Geist
Samadhi ist, kénnen wir gehen oder stehen oder sitzen oder liegen oder arbeiten oder die
Fruchte unserer Arbeit auskosten oder anderen helfen oder uns selbst helfen. Der Samadhi-
Citta kann bei jedem Problem angewendet werden, bei jeder Situation. Er kann dazu benutzt
werden, alle Probleme zu I6sen. Entwickelt Interesse fur dieses Wort "Samahito" - einer, der
Samadhi hat. Er ist imstande, jede Art von Pflicht zu erfillen.

DEN GEIST BEFREIEN
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Wahrend des Ein- und Ausatmens tben wir, bis wir imstande sind, den Drei-Faktoren-Geist
von Samahito zu haben. Dann ist Schritt elf beendet, und wir kommen zu Schritt zw6lf. Schritt
zwolf ist, den Geist befreien (Vimocayam-Cittam). Den Geist befreien heif3t, den Geist an
nichts anhaften lassen. Veranlafit ihn dazu, alles, an dem er festhélt, loszulassen. So ein
Geist ist fleckenlos sauber. Er ist frei. Den Geist von allen Verhaftungen zu befreien, beinhalt
zwei Aspekte. Der Geist kann alle diese Dinge loslassen, oder wir kénnen aus dem Geist alle
diese Dinge entfernen. Das Ergebnis ist das Gleiche. Nehmt alle die Dinge weg, an denen der
Citta nicht anhaften sollte. Dann beobachtet, ob da noch irgendetwas ist, was am Citta hangt.
Versucht, diese Dinge aus dem Geist zu entlassen. Dies ist Schritt zwolf.

Es ist wesentlich, dafl3 wir das Verhaftetsein griindlich verstehen. Vielleicht sind wir damit nicht
vertraut, aber wenn wir Verhaftetsein nicht verstehen, wie kdnnten wir jemals Abhilfe schaffen?
Wiirde bitte jeder dieses Wort mit besonderem Interesse untersuchen. Obwohl es ein geistiges
Phanomen ist, benutzen wir Wérter aus dem physischen Bereich, um darliber zu sprechen.
Wir benutzen Wérter wie Anhaften, Verhaftetsein, Festhalten und Ergreifen. Doch es ist ein
geistiges Geschehen. Der Geist ist unwissend und handelt aus Unwissenheit heraus. So
verursacht er die Aktivitat, die wir Verhaftung oder Festhalten nennen. Wir sollten das
besonders genau untersuchen, denn es ist etwas, das in allen Menschen, in jedermanns
taglichem Leben auftritt. Um es mit ein paar Worten zu beschreiben, Anhaften heil3t, etwas als
“"ich" oder "mein" zu betrachten. Werdet Euch klar Uber das Verhaftetsein, und dann wird die
Ubung dieses Schrittes ohne Schwierigkeit vor sich gehen.

Der direkteste Weg, um Schritt zwdlf zu Gben, ist es, die Strafe, die Gefahr, das Bdse, den
Schmerz und das Leid in jedem Moment zu Uberpriifen, in dem wir an etwas als "ich" oder
"mein" anhaften. Untersucht die bose, gefahrliche und schmerzliche Strafe, die alles Anhaften
unvermeidlich bringt. Andererseits Uberpruft und erkennt auch den Nutzen, die Wohltaten, das
Gute und die Vorteile des Nicht-Anhaftens. Wenn wir nicht anhaften, welche Wohltaten
erhalten wir? Welche Art von Gliick kommt da auf? Beobachtet genau. Wenn wir hergehen und
an etwas anhaften, welche Form und welcher Grad von Schmerz und Leid entstehen daraus?
Untersucht beide Seiten der Miinze. Seht die Strafe des Verhaftetseins und den Wert des
Nicht-Anhaftens, wie sie sich pausenlos im Geist abwechseln. Durch diese Art der
Kontemplation wird der Geist automatisch befreit. Der Geist wird ganz natirlich die Dinge
loslassen, und die Dinge werden ganz natlrlich den Geist loslassen durch das Beobachten
dieser beiden Tatsachen. Beobachtet, bis lhr die Strafe und die Niedrigkeit des Verhaftetseins
seht. Beobachtet, bis lhr die Vorteile des Nicht-Anhaftens seht. Beobachtet das jedesmal,
wenn lhr ein- und ausatmet. So tbt man diesen Schritt.

VIER ARTEN DES ANHAFTENS

Die Objekte des Anhaftens sind Uber alle Maf3en zahlreich. AuRerdem sind sie subtil und
tiefgreifend. Sie sind schwierig zu sehen, zu héren und zu verstehen. Nichtsdestoweniger
kénnen wir vier Typen oder Erscheinungsformen von Verhaftetsein identifizieren. In die erste
Kategorie fallen alle materiellen Objekte, die mit Sexualitat (Kama) zu tun haben. Ob
Besitztimer, Bedarfsgegenstande, Juwelen, Schmuck, Gold und Geld oder die Dinge, die wir
sehen, hdren, schmecken, fiihlen und jene, Uber die wir nachdenken - all diese sind die
Grundlagen von Sinnlichkeit und Sexualitat. Sie sind die Objekte des Anhaftens an Sexualitat.
Die anderen drei Kategorien beziehen sich auf immaterielle Objekte des Anhaftens. Die zweite
Kategorie besteht aus unseren falschen Meinungen, Glaubenssétzen, Ansichten und Theorien.
Das sind Dinge, die wir nicht verstehen kénnen, die wir unméglich wissen kénnen, aber
aufgrund von Avijja (Unwissenheit) nehmen wir sie an und halten daran fest. Wir haben viele
solcher unrichtigen Meinungen und Ansichten. Die dritte Kategorie umfaf3t die traditionellen
Aktivitaten und Ubungen, die wir ausfiihren. Jede einzelne davon, sowohl religids als auch
weltlich, basiert auf Aberglauben. Viele davon sind Gebrauche, mit denen wir uns identifizieren.
Letztlich und am Wichtigsten von allen ist die Kategorie all jener Dinge, an denen wir als "ich"
oder "mein" festhalten. Diese vier Hauptkategorien des Anhaftens beinhalten alle Dinge, an die
wir uns anklammern. Beobachtet sie und seht das Niedrige und Bose das Anhaftens an ihnen.
Seht den Wert des Nicht-Anhaftens an ihnen. Uberpriift ununterbrochen jede Art des
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Verhaftetseins mit jeder Inhalation und mit jeder Exhalation. Auf diese Weise werden sie
automatisch entlassen. Befreit die Objekte des Anhaftens. Lalt los, laf3t los, laf3t los.

Wenn wir uns das Christentum anschauen, sehen wir, daf es diese Besorgnis Uber das
Anhaften teilt. Tatsachlich weist uns das Kreuz, das vorrangige Symbol des Christentums, auf
das "ich" (der senkrechte Balken1?) und das Abschneiden des "ichs" (der waagerechte
Balken) hin. Es symbolisiert das Ende des Anhaftens. Alle Religionen stimmen in ihrem
Hauptziel Uberein: das Ausrotten des Anhaftens an "ich" und "mein". Das ist die hoéchste, die
erhabenste Ubung. Sie iiberwindet alle Probleme, Selbstsucht insbesonders, die der Ursprung
aller anderen Probleme ist. Merzt die Selbstsucht aus, und alle Probleme héren auf. Bitte fangt
an, Euch fir das Loslassen aller Dinge zu interessieren. Die vier Erscheinungsformen des
Anhaftens loszulassen, ist das Beste, was man tun kann.

Eine andere Gruppe oder ein anderer Aspekt der Dinge, die der Geist loslassen mufR, sind jene
Dinge, die den Citta gerade jetzt in diesem Moment stéren, wie zum Beispiel die Nivarana
(Hindernisse). Das sind Stimmungen, die innerhalb des Geistes aus unseren Gewohnheiten
und gedanklichen Tendenzen entstehen. Die fiinf Nivarana sind Anwandlungen von Sinnlichkeit,
von Abneigung, von Depression und Schlafrigkeit, von Erregung und Verwirrtheit und von Zweifel
und Unsicherheit. Wir miissen diese funf Nivarana loswerden. Weiter sind da die Kilesa
(Beschmutzungen, Herzenstriibungen). Diese Emotionen von Lobha (Gier), Dosa (Arger) und
Moha (Verblendung) missen verschwinden. Jegliche Gefiihle von Zu- und Abneigung, alle
Stimmungen von Zufriedenheit und Unzufriedenheit, alles Anhaften an dualistischen Dingen, die
im Citta vorhanden sind, missen entfernt werden. Schlie3lich werden wir feststellen, daR keine
Probleme verbleiben, die den Citta in den Zustand von Dukkha versetzen kénnten. Wenn
Anhaften vorhanden ist, kommt es zu Dukkha. Wenn der Geist frei von Anhaften ist, erlebt er
kein Dukkha, weil keine Grundlage fur Dukkha vorhanden ist.

Wann immer der Geist etwas bemerkt, das sich an ihm festgebissen hat, befreit er dieses
Ding. So zu Uben, jedesmal, wenn wir ein- und ausatmen, ist Schritt zwolf, der letzte Schritt
der dritten Tetrade. Alles zusammengenommen haben wir hier vier Schritte, die sich
ausschlieBlich mit dem Citta beschéaftigen: Die verschiedenen Geisteszustande erleben, den
Geist erfreuen, den Geist konzentrieren und den Geist befreien. Durch sie beenden wir
erfolgreich unser Studium des Geistes.

Bitte erlaubt uns, den heutigen Vortrag hier zu beenden.

Sechstes Lehrgesprach: DAS HOCHSTE

Heute werden wir die vierte Tetrade besprechen, die abschlieRenden vier Schritte. Diese
Tetrade untersucht und priift besonders Dhamma oder Wabhrheit. Ihr werdet Euch erinnern, dai3
die erste Tetrade den Atem und den Kdérper untersucht hat. Die zweite Tetrade untersuchte die
Gefiihle, die aus der Beruhigung des Kérper-Gestalters, des Atems, resultieren. Dort
untersuchten wir die Gefiihle des Geistes, noch nicht den Geist (Citta) selbst. Wir
untersuchten die Geist-Gestalter, bis wir alles Uber das Zusammenbrauen und Gestalten des
Citta gelernt hatten. Dann konnten wir die Citta-Sankhara, die Geist-Gestalter kontrollieren. Die
dritte Tetrade untersuchte den Citta und seine Kontrolle. Wir studierten, entwickelten,
trainierten und wandten verschiedene Methoden an, um den Geist zu kontrollieren. Jetzt in der
vierten Tetrade, wenn einmal dieser wohlgeiibte Geist unter Kontrolle gebracht wurde, beniitzen
wir ihn, um Dhamma, die Wahrheit der Natur, zu untersuchen. Bitte beachtet, wie die vier
Tetraden untereinander verbunden sind: erst der Kaya-Sankhara, dann der Citta-Sankhara,
dann der Citta selber und schlieRlich Dhamma, die Tatsachen (Sacca-Dhamma) der Natur
(Dhamma-jati).

12 Djeses Bild wird verstandlicher, wenn man bedenkt, daf das englische "ich" ein senkrechter
Strich | ist. Achaan Buddhadasa spricht hier immer Englisch, wenn es um das "cutting of the I"
geht.

38



Die Begrindung hier ist einfach. Wenn wir den Geist erst einmal unter Kontrolle haben, kénnen
wir diese Art Geist zur Arbeit verwenden. Durch das Uben der dritten Tetrade, durch die
Fahigkeit, den Geist zu konzentrieren, ist eine Menge Kammaniyo, Bereitschaft oder
Regsamkeit, vorhanden. Der Geist ist fit und bereit, seine Pflichten zu erfillen. In Pali wird in
diesem Zusammenhang ein anderes Wort - Mudu (sanft, mild), gebraucht. Vorher war der Citta
hart und steif, jetzt ist er weich und geschmeidig. Der Geist ist nun sehr sensitiv und schnell
und in einem Zustand, in dem er bereit ist, benutzt zu werden. Konsequenterweise benutzen
wir ihn nun, um die Arbeit der vierten Tetrade zu verrichten, wobei die erste Pflicht darin
besteht, Vergéanglichkeit zu kontemplieren.

DIE VERGANGLICHKEIT VON ANAPANASATI

Ein grundlegendes Prinzip dieser gesamten Ubung ist es, Dinge, die bereits in uns vorhanden
sind, als die Objekte zu verwenden, die zu untersuchen und zu tben sind. Wir bevorzugen es,
keine aulReren Objekte zu benutzen. Wenn wir einmal die inneren Vorgange gut verstanden
haben, kénnen wir uns den auf3eren Vorgangen zuwenden. Vergelt dieses wichtige Prinzip
nicht: wir missen Dinge untersuchen, die in uns existieren. Deshalb werden wir fiir diesen
Schritt unserer Ubung, den Schritt von Aniccanupassi (Verganglichkeit kontemplieren), zum
Anfangsschritt zurtickkehren. Erst kontemplieren wir nur den Atem, bis wir sehen, daf3 er
verganglich ist. Wir beobachten, daf3 sich der Atem verandert und lang wird. Er ist verganglich.
Die Lange des Atems ist verganglich, stetig wechselnd, langer werdend oder kiirzer werdend.
Auch die Kiirze des Atems ist verganglich. Die verschiedenen Zustdnde und Eigenschaften des
Atems sind verganglich. Die Auswirkungen des Atems auf den Kérper sind verganglich. Als
nachstes beobachtet, dal3 beide Kérper - der Atem-Korper und der Fleisch-Koérper - verganglich
sind. Dann schaut Euch das Beruhigen des Atems an, und die Verganglichkeit wird noch
offensichtlicher. Der Atem verandert sich von einem rauhen Zustand in einen Zustand der Ruhe,
aber sogar diese Ruhe ist verganglich. Sie wandelt sich fortwéahrend in andere Zustéande um.
Kontempliert jeden Schritt, einen nach dem anderen, bis jede Phase als vergénglich erkannt
wird.

Schliel3lich steigen die Geflihle von Piti und Sukha auf. Seht Euch eines nach dem anderen
an. Seht die Verganglichkeit in jedem der Aspekte dieser Vedana. Kontempliert die
Verganglichkeit der Gestaltung des Geistes durch die Geflihle. Das Beruhigen dieser Gefiihle
ist etwas Vergangliches, ist Verganglichkeit. Als nachstes betrachten wir den Citta selbst,
auch er ist verganglich. Das Erfreuen und Erfrischen des Geistes, wie es sich zu Entzlicken
und Freude wandelt, ist verganglich. Kontempliert die Vergéanglichkeit dieser Frische und
dieses Entziickens und ihrer verschiedenen Zustande und Aromen. Konzentration ist
verganglich, sie wandelt sich zu Unkonzentriertheit. Die Regsamkeit von Samadhi ist
verganglich. Verganglichkeit manifestiert sich gerade in dieser Regsamkeit. Sogar das Befreien
des Geistes ist hier nur eine zeitweise Befreiung und daher auch verganglich. Erkennt die
Vergéanglichkeit in allen Schritten, in jedem einzelnen der miteinander verbundenen Punkte,
Phasen und Aspekte dieser Ubung. Erlebt Verganglichkeit unmittelbar in allem, das von Euch
betrachtet wird. Wiederholt jeden Schritt noch einmal. Macht Euch die Vergénglichkeit jeden
Schrittes absolut klar, zweifelsfrei offensichtlich, werdet Euch vollkommen sicher. So
kontemplieren wir die Verganglichkeit all dieser voriberziehenden Phanomene, die in ihrer
Gesamtheit Sankhara genannt werden. In Schritt dreizehn kontemplieren wir die
Verganglichkeit der Sankhara (bedingt entstandene Dinge, Zusammenbrauungen).

MEHR ALS NUR VERGANGLICHKEIT

Nun beobachtet, daB in der Erkenntnis der Verganglichkeit gleichzeitig die Erkenntnis vieler
anderer Dinge vorhanden ist. Wenn Verganglichkeit wirklich gesehen wird, ist dieses Merkmal
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von Verganglichkeit auch das Merkmal von Dukkham, also der Haflichkeit und
Unertraglichkeit. Wir werden auch das Merkmal des Nicht-Selbst darin sehen. Weil sich diese
Dinge stéandig wandeln, verganglich, unbefriedigend und jenseits unserer Kontrolle sind,
erkennen wir auch Anatta. Dann werden wir sehen, dal sie leer oder frei von einem Selbst
sind, also das Merkmal von Sufifiata. Wir werden sehen, daf3 sie gerade so sind.
Verganglichkeit ist so, wie sie ist, gerade so, Soheit. Also wird auch Tathata gesehen.

Bitte vesteht, daf? die Erkenntnis von Aniccam die Erkenntnis von Dukkham, die Erkenntnis
von Anatta und die Erkenntnis von Tathata miteinander in Beziehung stehen. Durch das
Erkennen von Vergéanglichkeit, sehen wir Leidhaftigkeit, sehen wir Anatta, sehen wir Sufifiata,
sehen wir Tathata und wir sehen auch Idappaccayata (Bedingtheit, das Gesetz von Ursache
und Wirkung). Eins fiihrt ins andere. Eine vollstandige Erkenntnis der Verganglichkeit muf
Unbefriedigendsein, Nicht-Selbstsein, Leerheit, Soheit und das Gesetz der Bedingtheit
einschlieBen. Wenn das alles gesehen wird, dann ist Verganglichkeit vollstandig, in
tiefgreifendster Weise erkannt. So erkennen wir die Verganglichkeit der Sankhara ganz.

Wir haben Sankhara bereits erklart und auch damit gelibt. Erinnert Euch, daf3 es drei
Bedeutungen dieses Wortes gibt. Verschiedene Ursachen, Bedingungen und Zutaten miissen
zusammengebraut und zusammengesetzt werden, um den Begriff "Sankhara" zu benutzen.
Das Merkmal der Gestalter ist Verganglichkeit. Das Merkmal der gestalteten Dinge ist
Verganglichkeit. Das Merkmal der Aktivitat oder des Prozesses des Gestaltens ist
Vergéanglichkeit. Alle drei Aspekte so zu sehen, heifdt, Verganglichkeit auf die tiefgrindigste
und vollstéandigste Weise zu erkennen.

Nur Aniccam an sich zu sehen, anstatt vollstandig mit allen seinen Merkmalen, ist nichts
Besonderes. Um vollstandig zu sein, muf3 die Erkenntnis Dukkham, Anatta, Sufifiata, Tathata
und Idappaccayata einschlieRen. Aniccam alleine zu sehen, auf unvollstandige Weise, die
Dukkha und Anatta nicht beinhalt, ist weder tiefgreifend noch ausreichend, um unsere
Probleme zu lésen. Daher miissen die Worte "Aniccam erkennen" in diesem Zusammenhang
auch die Erkenntnis der anderen Merkmale umfassen.

Es gibt eine Geschichte, die fir Euch von Interesse sein sollte. Im Korb der Lehrreden
(Suttanta-Pitaka) des Pali Kanons erwahnt der Buddha einen religidsen Lehrer seiner Zeit mit
Namen Araka, der genausoviel Uber Verganglichkeit lehrte wie der Buddha, der aber nicht
weiterging. Er sagte nichts Giber Dukkham und Anatta. Das ist deswegen interessant, weil zur
Zeit des Buddha ein griechischer Philosoph mit Namen Heraklit lebte. Buddha sagte, daf3
Araka in einem fernen Land lehre, wo er tUiber Verganglichkeit oder den bestandigen Wandel
sprach. Der Erhabene meinte wahrscheinlich Heraklit, dessen zentrale Lehre Panta Rhei (gr.:
"alles fliest" oder "alles ist im Wandel begriffen") war. "Entferntes Land" hiel3 wahrscheinlich
ein fremdes Land, daher nehme ich an, daf Araka und Heraklit ein und die selbe Person sind.
Das Wissen um die Verganglichkeit war weit verbreitet, sowohl in Indien als auch auf3erhalb.
Es ist also sehr gut méglich, daf} der Araka, den der Buddha erwahnt, Heraklit ist. Er lehrte
jedoch nur Vergéanglichkeit und war nicht imstande, diese Einsicht auf Dukkham, Anatta,
Sufifiata und Tathata auszuweiten. So war es keine erfolgreiche Lehre. Andernfalls wéare genau
dann und dort noch ein Buddha entstanden.

Jeder, der sich dafir interessiert, kann das in jeder Geschichte der griechischen Philosophie
nachschlagen. Jedenfalls ist der entscheidende Punkt der, dal3 es nicht genug ist, Aniccam
alleine zu sehen. Wir miissen Aniccam so sehen, dal3 es auch Dukkham, Anatta, Sufifiata
und Tathata, die ganze Erkenntnisreihe, beleuchtet. Der kurze Ausdruck Aniccanupassi
(Vergéanglichkeit kontemplieren) umfal3t auch die Erkenntnis von Leidhaftigkeit, Nicht-Selbst,
Leerheit, Soheit und Bedingtheit.

DAS AUFLOSEN VON VERHAFTUNGEN

Nun beobachtet - studiert es genau, bis Ihr es seht - dal3 die Erkenntnis von Aniccam
Verhaftung (Upadana) auflést. Das ist entscheidend! Das Erkennen von Aniccam |ost
Verhaftung deshalb auf, weil es sich hierbei um die Erkenntnis der Strafe, des Schmerzes und
der Bosartigkeit dieser Verhaftung handelt. Dadurch beginnen die Dinge, an denen wir immer
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noch anhaften und all jene, denen wir jemals verhaftet waren, uns zu langweilen, und wir
werden ihrer Uberdrissig. Upadana fangt dann an, sich aufzulésen, bis weniger und weniger
vorhanden ist. Das ist das Ergebnis der wirklichen Erkenntnis der Verganglichkeit.

Jetzt kommen wir zum zweiten Schritt dieser Tetrade oder Schritt vierzehn im ganzen, das
Verblassen kontemplieren (Viraganupassi). Wir konnten das Verblassen bereits in Schritt
dreizehn beobachten, als das Kontemplieren der Vergénglichkeit dazu fuhrte, daR3 sich
Verhaftungen auflésten. Nun untersuchen wir konzentriert die Tatsache der Auflésung oder
Viraga. "Vi" heif3t nicht oder nicht haben. "Raga" ist ein anderer Ausdruck fir Verhaftung.
"Viraga" bedeutet also "ohne Anhaften". Das Auflésen der Verhaftungen zu beobachten, ist wie
Flecken in einem Tuch verblassen zu sehen. Die vielfarbigen Flecken verblassen langsam,
ausgebleicht durch das Sonnenlicht, bis das Tuch weil3 ist. Dies ist ein Beispiel aus der
materiellen Welt, das hilft, Viraga oder das geistige Verblassen der Verhaftungen zu
veranschaulichen. Upadana verblaf3t im Licht der Wahrheitsschau der Dinge - Aniccam,
Dukkham, Anatta, Sufifiata, und Tathata.

Wir wissen, daR sich das Anhaften verringert, wenn wir ausgeglichen sind. Nun stehen wir
allen Sankhara, also allen Dingen, denen wir friiher verhaftet waren, gleichmiitig gegentiber,
das heil3t, wir erkennen Viraga, das Verblassen der Anhaftungen. Kontempliert das mit jeder
Ein- und Ausatmung. So bt man Schritt vierzehn.

Das Ergebnis dieses Verblassens der Verhaftungen ist die ausgeglichene Geistesruhe des
Nicht-Anhaftens. Wir kénnen das ziemlich leicht erkennen, wenn sich zum Beispiel die
erotische Anziehungskraft der Dinge, die wir friiher begehrten, aufzulésen beginnt. Arger iiber
Vergangenes oder Gegenwartiges verblal3t. Wir haben keine Angst mehr vor Dingen, die uns
einst angstigten. Wir sind immer weniger und weniger angstlich, bis die Angst verschwindet.
Das gleiche gilt fir Haf3, Neid, Eifersucht, Besorgnis, Furcht, der Vergangenheit nachtrauern
und so weiter. Jeder dieser Indikatoren verringert sich und schrumpft, bis der Geist in der Lage
ist, still und ruhig zu bleiben. Es mag sein, daf3 Ihr Verstandnisschwierigkeiten mit dem
Ausdruck "still und ruhig bleiben" habt. Er bedeutet einfach, nicht anzuhaften, nicht
festzuklammern, nichts als "Ich" oder "Mein" zu betrachten. Kontempliert das Verblassen des
Anhaftens, bis Ihr ruhig, still und ausgeglichen bleiben konnt. Das ist die Ubung von Schritt
vierzehn.

DAS ERLOSCHEN VON DUKKHA

Nun kommen wir zu Schritt finfzehn, Nirodhanupassi: das Erléschen der Verhaftungen
untersuchen und kontemplieren. Beobachtet das Aufthéren des Anhaftens, das Nicht-Existieren
des Anhaftens wéhrend des Ein-und Ausatmens. Wir kdnnen das Aufhéren oder das Erléschen
von verschiedenen Seiten aus betrachten: das Erléschen des Anhaftens an einem "Selbst",
das Erléschen von Gier, Arger und Verblendung und das Erléschen jedes Erlebens von
Dukkha. Alle dieser vielfaltigen Formen von Nirodha treten beim Erléschen des Anhaftens auf.
Wenn wir vom Erléschen sprechen, erinnert Euch bitte daran, da das Ende von Dukkha das
ist, worum es bei der ganzen Ubung des Dhamma iiberhaupt geht. Hier beobachten wir die
verschiedenen Aspekte von Dukkha und sehen, wie sie erldschen werden. Der erste Aspekt ist
das Ende des Schreckens, des Horrors von Geburt, Altern, Krankheit und Tod. Altern,
Siechtum und Tod werden unseren Geist niemals mehr in Angst und Schrecken versetzen.
Dies ist eine Art des Erléschens. Der nachste Aspekt ist das Enden der verschiedenen
Symptome oder Zustande von Dukkha wie Sorge, Kummer, Jammer, Verzweiflung, Traurigkeit,
Schmerz, Frustration und Depression. Alle diese Symptome von Dukkha werden geléscht. Der
dritte Aspekt bezieht sich auf unsere Hoffnungen und Winsche, auf anziehende und
abstofl3ende Dinge. Dinge zu erleben, die wir nicht mégen, ist Dukkha. Von Dingen, die wir
mdgen, getrennt zu sein, ist Dukkha. Nicht zu bekommen, was wir wollen, ist Dukkha. Diese
Aspekte von Dukkha erléschen ebenfalls.

Letztendlich ist das Anhaften an den finf Gruppen (Pafica-khandha) das sich Festklammern an
eine der finf Khandha als "Selbst" oder als dem "Selbst" zugehorig Dukkha. Diese fiinf
Zusammenhaufungen, an denen der Geist gewohnheitsmaRig als "Ich" oder "Mein" anhaftet,

41



sind Kdrper, Empfindung, Wahrnehmung, Gedanken und Sinnenbewuf3tsein. Sie sind die
Summe allen Leidens, die Lasten des Lebens. Die vollstandige Verwirklichung dieses Schrittes
muf’ alle vier Aspekte des Erléschen von Dukkha beinhalten. Léscht den Schrecken von
Geburt, Altern, Krankheit und Tod. Léscht die Symptome von Dukkha. Léscht das Wiinschen
und Begehren hinsichtlich angenehmer und unangenehmer Dinge. Und I6scht schlieRlich auch
das Fir-ein-Selbst-halten von irgendeinem der finf Khandha. Wenn diese vier Aspekte geldscht
sind, dann ist Dukkha geltscht. Das, was wir so dringend brauchen, wird hier verwirklicht.

So erkennen wir durch das Ldschen, Verschwinden und Aufhéren des Anhaftens die Leere
oder die Nicht-Existenz des Anhaftens. Wir erfahren die Abwesenheit von Verhaftung in jedem
der oben erwahnten Aspekte, wahrend wir ein- und ausatmen. Oder, einfacher ausgedriickt, wir
trinken, schmecken und genieRen das Aroma von Nibbana. (Nirodha und Nibbana sind
Synonyme und kdénnen wechselseitig verwendet werden, daher entspricht die Kontemplation
des Erléschens von Verhaftungen der Kontemplation von Nibbana.)

ALLES ZURUCKWERFEN

Hier kommen wir zum letzten Schritt, Schritt vier der vierten Tetrade, dem sechszehnten
Schritt von Anapanasati. Er wird Patinissagganupassi (das Zurtickwerfen kontemplieren)
genannt. Patinissagga ist ein komisches Wort. Es bedeutet, etwas zurlickzuwerfen oder
zuriickzugeben. Wenn wir zu diesem Schritt kommen, kontemplieren wir unser Zurtickwerfen
oder unsere Rickgabe von allem, an dem wir einst anhafteten. Das ist Schritt sechszehn.

Es gibt ein einfaches Gleichnis, um diesen Schritt zu erklaren. Unser ganzes Leben hindurch
waren wir Diebe. Wir haben Dinge gestohlen, die nattrlich - also in der Natur und der Natur
zugehorig - existieren, namlich die Sankhara. Wir haben die Natur geplindert und diese
Sankhara als unser Selbst und als unsere Besitztimer genommen und benutzt. Wir sind
nichts anderes als Diebe. Daflir werden wir von Dukkha bestraft. Wir erleiden Dukkha wegen
unserer Diebereien und Verhaftungen. Sobald wir durch die Abfolge von Schritten in dieser
Tetrade sehen, wie die Dinge wirklich sind, lassen wir sie los. Wir héren auf, Diebe zu sein.
Wir geben alles an seinen urspringlichen Besitzer - Natur - zurtick. Die Sankhara gehdren der
Natur. Behauptet niemals wieder, dal3 sie "Ich" oder "Mein" seien! Unser Ziel hier ist durch
dieses Gleichnis geklart.

DIE LASTEN DES LEBENS ABWERFEN.

Wenn |hr es wiinscht, gibt es auch noch ein zweites Gleichnis. In der Vergangenheit sind wir
herumgelaufen und haben blédsinnigerweise schwere Dinge wie diese Felsbrocken hier
aufgehoben.13 Dann haben wir sie mit uns herumgeschleppt, wohin wir auch gingen. Dadurch
muBten wir fortwahrend Dukkha erleiden. Wie viele Jahre ging das so? Nun jedoch erkennen
wir, wie dumm wir waren, solche Schwierigkeiten fiir uns selbst zu schaffen. Wir erkennen, wie
belastend die Felsbrocken fiir uns sind und werfen sie einfach weg. Ohne diese Lasten sind wir
leicht. All jene Probleme verschwinden. Vorher schien sogar das Leben selbst eine Birde zu
sein. Unser ganzes Leben flhlte sich wie eine Belastung an, nur wegen unserer Dummbheit.
Wir hingen an den natirlichen Sankhara, trugen sie tberall herum und bedriickten uns auf
diese Weise ganz schrecklich. Nun werfen wir sie ab. Dies ist ein anderes Gleichnis, das den
letzten Schritt von Anapanasati beschreibt.

Wir kdnnen sagen, daR die Ubung dieses letzten Schrittes ein Training im Lastenabwerfen ist.
Werft sie weg, bis keine Biirde mehr Ubrig bleibt. Vorher lebten wir unter ihrem Gewicht. lhr
Gewicht bedruickte uns. Wir nennen das "unter der Welt leben" oder "in der Welt ertrinken".

13 Die Hin Kong Vortragsarena ist sandbedeckt und voll mit Baumen, Steinen und
Felsbrocken.

42



Wenn wir erst einmal die Lasten, die uns niederdriickten, uns unter der Welt gefangen hielten,
abgeworfen haben, kdnnen wir aufsteigen. Dann sind wir Uber der Welt. Wir sind die Herren der
Welt. Das ist die wahre Bedeutung von Freiheit und Wohlbefinden.

Ihr solltet Euch die Bedeutung dieser zwei vollig verschiedenen Zustande gut merken. Unter der
Welt zu leben, ist Lokiya. Uber der Welt zu leben, ist Lokuttara. Alle Probleme, die mit diesen
zwei Zustanden zusammenhangen, werden wahrend der Ubung von Schritt sechszehn gelost.
LaRt es uns noch einmal klarstellen, dal3, wann immer wir dumm sind, wir Gewichte aufheben
und sie zu Lebensbirden anhaufen. Wenn wir erst wissen, was sie uns antun, werfen wir sie
weg. Dann haben wir keine Blrden mehr und leben lber der Welt. Wer frei sein will, Wohl
erfahren will, iber der Welt sein will, der sollte sein Bestes tun, um diese Sache zu tben -
fangt jetzt damit an.

DIE HOCHSTE BEFREIUNG

Wenn |hr das Wort Befreiung mogt, dann seid Euch bewuf3t, daR dies der Weg zur Befreiung
ist. Anapanasati, wenn erfolgreich ausgeubt, bringt mit diesem letzten Schritt die Befreiung.
Wenn wir von allen Banden befreit sind, lassen wir alle Birden los oder wir lassen uns selbst
los. Egal wie wir es ausdrticken, die Bedeutung bleibt die gleiche. Es kommt zum Loslassen,
und das Resultat ist Befreiung. Oder, wenn lhr wollt, kdnnt lhr es Erlésung, Ungebundenheit,
Entburdung oder Losgel6stheit nennen. Welches Wort Ihr auch vorzieht, sie alle sagen nur
aus, daR wir das Beste erreicht haben, was jedes menschliches Wesen erreichen sollte. Wir
haben unser Leben und die Gelegenheit, Dhamma - das Beste, das die Menschen bekommen
und haben sollten - zu finden, nicht verschwendet. Das ist das Ende der Geschichte.

Damit endet der heutige Vortrag.

Siebtes Lehrgesprach: DIE HOCHSTEN WOHLTATEN

Heute wollen wir alle sechszehn Schritte von Anapanasati, die wir mit diesen Vortragen
abgedeckt haben, zusammenfassen. Wir werden sie in Bezug auf ihre wesentlichen
Eigenschaften, ihren Wert oder Vorteil und die Mittel, diesen zu erkennen, betrachten. Bitte
bemiht Euch genau zuzuhéren. Dann werdet Ihr imstande sein, von diesen Wohltaten in ihrem
vollen Umfang zu profitieren.

Vergelt nicht, dafd wir Uber die Natur sprechen, Uber vier Aspekte der Natur, und das Gesetz,
das sich in Kaya, Vedana, Citta und Dhamma offenbart. Es ist schlicht und einfach nur Natur.
Also versteht bitte das Wort "Dhamma-jati". Die Natur und ihre Gesetze kdnnen nie
voneinander getrennt werden. Als lebende Wesen ist es unsere Pflicht, die Natur zu verstehen
und sie zu unserem héchsten Nutzen anzuwenden. Obwohl wir sie nicht kontrollieren kénnen,
kénnen wir sie doch zu unserem Vorteil nutzen, wenn wir richtig entsprechend ihrer Gesetze
handeln. Wir kennen diese vier Aspekte der Natur nur zu diesem Zweck, zum Nutzen fir unser
Leben, wie lange es auch dauern mag.

KAYA: DIE EMOTIONEN KUHLEN

Der erste Gegenstand in der Ubung von Geistesgegenwart beim Atmen ist Kaya, der Korper
oder die Korper. Wir verstehen alle seine Bedeutung im Leben, ohne daf} wir Erklarungen
benétigen. Der Korper ist die Grundlage fur den Geist. Wir brauchen einen Kaya, der imstande
ist, sich selbst und den Geist auf eine Art und Weise zu erhalten und zu unterstutzen, die fur
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das Leben von Nutzen ist. Weiter benétigen wir das Wissen, wie wir den Kaya entsprechend
unserer Bedirfnisse durch die Regulation des Atems kontrollieren kénnen. Das Wissen, wie
der Atem zu regulieren ist, birgt viele Vorteile in sich. Indem wir es anwenden, kénnen wir
unsere Stimmungen und Emotionen verandern. Wenn wir zum Beispiel argerlich sind, kénnen
wir den Arger durch langes Atmen schneller loslassen. Durch langes Atmen wird sich der
Arger auflésen. Wenn wir besorgt sind, und nicht fahig, klar zu denken, atmen wir langer und
langer, um diese Besorgnis zu vertreiben. Oder wenn wir von einem Gedankengang auf einen
anderen wechseln wollen, kénnen wir das dadurch tun, indem wir lang atmen, um die
ungewollten Gedanken wegzuwischen und sie durch etwas Geordneteres und Normaleres zu
ersetzen. Dann werden wir in der Lage sein, zu denken, was gedacht werden mul3. Es geht
beim Kaya also um mehr als nur um den Fleischkorper, es gibt hier auch eine wichtige
Verbindung zum Citta.

Schon der Atem alleine ist es wert, verstanden zu werden und sei es auch der auf die
Gesundheit wegen. Wir werden bei guter Gesundheit sein, wenn wir wissen, wie man richtig
atmet. Daher wird der Kérper und die verschiedenen Dinge, die damit zusammenhangen - wie
der Atem, die Emotionen und die Gesundheit - als ein aulRerst wichtiges Thema betrachtet. Ich
hoffe, daf3 alle von Euch den vollen Nutzen aus diesem Stadium von Anapanasati ziehen
kdnnen.

VEDANA: DAS KREISEN BEENDEN

Die Gefihle sind der zweite Punkt. Wenn Ihr Euch ihrer nicht bewul3t seid, werdet lhr sie fur
unwichtig halten. In Wirklichkeit sind sie von hdchster Wichtigkeit fir menschliche Wesen, da
sie die Menschen, wie es lhnen geféllt, kreisen lassen. Sie halten die ganze Welt in Schwung.
Welche Geflihle wir auch immer begehren - und jeder begehrt sie - wir werden zu allen
moglichen entsprechenden Verhaltensformen angestachelt. Jeder jagt angenehmen Gefiihlen
nach und lauft vor unangenehmen Gefiihlen weg. Auf diese Weise kénnen die Vedana die
ganze Welt bestandig kreisen lassen. Die Geflihle in den Menschen sind die Ursache fur all
die neuen, seltsamen Erfindungen und Kreationen, die die Menschheit hergestellt hat. Kunst,
Kultur und Technologie wurden entdeckt und erzeugt um der Gefiihle willen, die solch groRe
Macht haben, daf} sie uns zwingen, ihnen zu folgen. Vedana verursachen Begehren. Wollen ist
aus dem Gefiihl geboren und folgt dem Geflihl. Dann handeln wir entsprechend unserer
Wiinsche. Dadurch geschehen all die vielen Dinge. Auch unsere Jagd nach dem Geld ist ein
Befolgen der Gefiihlsbefehle, egal ob die Vedana nun mit Sinnlichkeit, Sexualitat oder einfach
mit dem ganz normalen Gefuihl des Beruhigtseinwollens zusammenhéangen.

Bitte lernt die Dinge, die die Menschheit dominieren, kennen. Vedana haben sagenhafte Macht
Uber und Einfluld auf uns. Wenn wir die Gefuhle nicht kontrollieren kénnen, werden wir
entsprechend ihrer Launen hochgehoben oder fallengelassen, und das ist Dukkha. Und wir
werden aufgrund der Vedana, die in Unwissenheit (Avijja) gefangen und falsch sind, handeln.
Das Gleiche gilt auch fur Tiere. Auch sie werden, wie die Menschen, von Gefiihlen geleitet und
gedrangt. Alle Aktivitaten sind nur ein Suchen, ein Jagen und ein hinter den begehrten Vedana
Herhetzen.

Sogar hinter Eurem Kommen nach Suan Mokkh steckt die Hoffnung, daf3 Ihr hier etwas findet,
das die Vedana, die Euch erfreuen, erzeugt. Ist es etwa nicht wahr, daR3 lhr hierher kamt, um
einige angenehme Gefiihle zu bekommen, wie zum Beispiel aus dem Frieden und der Stille
eines Klosters, oder aus der Freude, die aus der Meditation entsteht; oder handelt es sich
darum, daB lhr versucht, etwas von der Aufregung, den Konflikten, den Sorgen und dem Leiden
in der Welt wegzukommen? Diese Vedana verursachen alle Arten von Handlungen und alle
Arten von Suche; sie veranlassen jede Form der Anstrengung und jedes Vorhaben. Im
Endeffekt sind sie die Herren, die Diktatoren unseres Lebens im tiefgreifendsten Sinne. Wenn
wir sie kontrollieren kdnnen, tun sie uns keinen Schaden an. Wenn wir unfahig sind, sie zu
kontrollieren, werden wir ihre Sklaven. Welch ein bedauernswerter Zustand ist es, Sklave der
Vedana zu sein!

Es gibt zwei Arten von Vedana: dumme Gefiihle, die von Ignoranz (Avijja) bedingt sind und
kluge Gefuihle, die von Vijja (richtiges Wissen) bedingt sind. Wenn wir im Moment des Phassa
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(Sinnenkontakt) dumm sind, haben wir dumme Geflihle. Wenn wir klug und wissend beim
Phassa sind, haben wir weise Geflihle. Dummes Gefiihl flihrt zu ignorantem Begehren, das wir
Tanha (Verlangen) nennen. Weises Gefihl fiihrt zu richtigem Wollen, dazu, das zu wollen, was
wir wollen sollten, zu weisem Wollen. Wir sollten darauf bedacht sein, sicherzustellen, daf3
dieses Vedana immer weises Geflihl ist. Dummes Gefihl verursacht Tanha oder Verlangen.
Verlangen kann weise Winsche und Bedurfnisse in dummes Begehren verwandeln. Tanha
treibt uns um die Welt, rund und rund, wer weif3, wieviele Male schon, und wir lassen es immer
noch zu. Manchmal wollen wir sogar auf den Mond! Solange noch Verlangen verbleibt, wird es
kein Ende geben: endloses Kommen und Gehen, endlose Erfindungen und Gestaltungen,
endloses Begehren nach dem luxuridsen Leben. Folglich sind die Wohltaten, ist der Nutzen
aus dem Kontrollieren der Vedana enorm. Erlaubt ihnen nicht, Begehren und dummes Wollen
zu bedingen. Lal3t uns unter diesem Gesichtspunkt Interesse fir die Vedana aufbringen.

CITTA: RICHTIGES ARBEITEN

Nun kommen wir zum Citta. lhr habt wahrscheinlich selbst schon seine Bedeutung erkannt und
wart Euch ihrer schon einige Zeit bewul3t. Wenn nicht, haben Euch unsere Studien hier
gezeigt, wie wichtig der Citta (Geist-Herz) ist. Andererseits ist er dem Kaya und den Vedana
ziemlich ahnlich. Auch der Citta, wenn er fehlerhaft arbeitet oder falsch ausgerichtet ist, wird
Probleme entstehen lassen - Dukkha wird aufsteigen.

Wenigstens drei Dinge gibt es, die wir Uber den Geist wissen missen. In Abhangigkeit von der
Funktion, die er gerade erfiillt, kbnnen wir ihm drei verschiedene Namen geben. Wenn er denkt,
nennen wir ihn "Citta". Zu den Funktionen des Gewahrseins, des Fihlens, Erlebens und
Wissens sagen wir "Mano". Und die grundlegende Funktion des Bewuf3tseins an den
Sinnespforten, um sehen, héren, riechen, schmecken, tasten und erkennen zu kénnen, wird
"Vififiana" genannt.

Wenn der Citta richtig arbeitet, kommt es zu guten Ergebnissen, aber er mul3 unter Kontrolle
sein, um richtig arbeiten zu kédnnen. Wenn wir ihn nicht kontrollieren kénnen, ist er nicht richtig
und wenn er nicht richtig ist, geht die ganze Welt vor die Hunde. Wir kdnnen sagen, daf3 die
Welt existiert, weil wir Citta haben. Hatten wir Citta nicht, ware es, als ob es keine Welt gabe.
Wenn wir den Geist unter Kontrolle halten und in Richtigkeit verweilen lassen, werden wir die
Frucht der Beruhigung der Stille und des Friedens erhalten. Den Citta gut genug zu verstehen,
um ihn unter Kontrolle zu halten, ist das hervorragendste Wissen, das wir menschlichen
Wesen entdecken und besitzen kdnnen. Ihr solltet Euch dafiir besonders interessieren.

DHAMMA: ZWEI GRUNDLEGENDE TATSACHEN

Schlief3lich kommen wir zu Dhamma oder der Wahrheit. In allen Dingen, sowohl jenen, die wir
selber sind, als auch jenen, zu denen wir in Beziehung stehen, ist eine Wahrheit enthalten, die
wir kennen mussen. Kennen wir diese Wahrheit nicht oder miRverstehen sie, wird unsere
Beziehung zu den Dingen, zum Leben nicht richtig sein. Das wird Probleme verursachen und
zu Dukkha fuhren. Die Gesamtheit dieses Wissens kann in zwei Themenkreisen
zusammengefaldt werden: zusammengesetzte Dinge (Sankhara, Zusammenbrauungen), die
Ursachen und Bedingungen haben, und ihr Gegenteil, das nicht-zusammengesetzte Ding. lhr
kénntet zum Studium dieser Dinge auch die metaphysischen Begriffe "phédnomenal” und
"noumenal” benutzen. Noumenal ist das prinzipielle Gegenstlick zu phdnomenal, sie sind ein
Paar. Wenn etwas phanomenal ist, ist es ein zusammengesetztes Ding und muf3 die Wahrheit
der Verganglichkeit (Aniccam) aufweisen. Wenn etwas noumenal ist, ist es etwas nicht
Zusammengesetztes und es ist nicht Aniccam. Vielmehr ist es Niccam (bestandig). Deshalb
untersuchen wir die Verganglichkeit aller Dinge bis wir die Wahrheit von Aniccam gut kennen.
Dann haften wir an nichts an. Der Geist, der an nichts haftet, kann dazu Ubergehen das, was
bestandig (niccam), jenseits der Verganglichkeit ist, also das Noumenon - Nibbana - zu
erfahren. DaR3 wir diese zwei Realitaten - das Bedingte und das Unbedingte - verstehen, ist von
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hdchster Wichtigkeit. Es ist das wichtigste Prinzip von allen. Die Ausiibung der
Dhammatetrade von Anapanasati fuhrt zur Kenntnis dieser zwei Tatsachen.

Dies ist die Essenz unserer Untersuchungen dieser vier Bereiche und das Wissen und der
Nutzen, der aus ihnen hervorgeht. Dies ist die Essenz von Anpanasati.

DIE VIER KAMERADEN DES DHAMMA

Es erwachst jedoch noch mehr Nutzen aus der Ubung von Anapanasati. Wir werden auch
etwas, das ich gerne die "Vier Dhammakameraden" nenne, erhalten. Ich habe diesen Namen
selbst erfunden, um sie leichter besprechen zu kénnen. Die vier Kameraden des Dhamma sind
Sati, Pafifia, Sampajafifia und Samadhi. Ihr werdet Euch vom ersten Vortrag her erinnern, daf3
wahrend wir in dieser Welt leben, die vier Kameraden des Dhamma uns in die Lage versetzen,
alle drohenden Gefahren abzuwehren. Mit ihnen kdnnen wir uns von Dukkha befreien. Ob
innerhalb oder auRerhalb des Klosters, wir missen diese vier Kameraden benutzen, um zu
leben. Als erstes haben wir Sati (reflexive BewulR3theit, Geistesgegenwart). Wenn Kontakt mit
einem Sinnesobjekt entsteht, ist Sati anwesend und bringt Pafifia (Weisheit) zu dieser
Erfahrung. Sobald sie angekommen ist, verwandelt sich Pafifia in Sampajafifia (Weisheit-in-
Anwendung), in die spezifische Anwendung von Weisheit, die dieser Situation angemessen ist.
Dann werden die Macht und die Starke von Samadhi mit Sampajafifia verbunden. Mit ihnen
sind wir imstande, jede Art von Objekt, das Uber die Augen, die Nase, die Ohren, die Zunge,
den Korper oder den Geist an uns herantritt zu unterwerfen. Die vier Dhammakameraden sind
unibertroffene Wachter. Sie wachen tber uns und beschitzen uns geradeso wie Gott. Wenn
wir Anapanasati Gben, werden wir die vier Kameraden des Dhamma erhalten.

DAS PRAKTIZIEREN FUNDAMENTALER WAHRHEITEN

Der nachste Vorteil ist der, da’ wir im Einklang mit dem Prinzip von Paticca-Samuppada
(abhangige Entstehung, bedingtes Aufsteigen) Uben kénnen. Die Theorie von Paticca-
Samuppada ist komplex und umfangreich. Fir jene von Euch, die damit nicht vertraut sind: die
Theorie des bedingten Aufsteigens erklart den kausalen Zusammenhang der Entstehung von
Dukkha. Eine Reihe von Ursachen, jede abhangig von einer vorausgehenden Ursache fuhrt zu
Leid. Der Buddha lehrte viele Variationen dieses Themas, aber wegen seiner gro3en Subtilitat
und Tiefgrindigkeit ist es schwer zu verstehen - studiert es. Wenn wir aber zu seiner
praktischen Anwendung kommen, ist das Bedingte Entstehen von auserlesener Einfachheit. In
der Praxis lauft es darauf hinaus, dal? man Sati im Moment von Phassa (Sinnenerfahrung) hat,
und das ist alles. Phassa ist das Zusammentreffen eines inneren Sinnesorgans mit einem
entsprechenden dufReren Sinnesobjekt sowie des angemessenen Typs von Sinnesbewul3tsein
(Viifiana). Einfach das Vorhandensein von Sati im Moment von Phassa |6st alle méglichen
Probleme von Paticca-Samuppada vollstandig. Das heif3t also, bevor die Bedingte Entstehung
sich entwickeln kann, benutzt Sati genau hier beim Kontakt. Laf3t es nicht zu ignorantem
Phassa kommen. Dann wird dieser Kontakt nicht zu unwissendem Gefuhl fuhren und
unwissendes Gefuhl wird nicht zu Verlangen (Tanha) fuhren. Es endet alles hier im Moment
des Kontakts. Das ist ein anderer Vorteil der Ubung in Anapanasati. Sie verhilft Sati dazu
ausreichend vorhanden, schnell und qualifiziert genug zu sein, um ihre Pflicht im Augenblick
des Phassa zu erfilllen und dem Strom von Paticca-Samuppada genau dort und dann Einhalt
zu gebieten. Dies ist eine enorme Wobhltat, die aus der Ubung von Anapanasati erwéchst.

Ein anderer Nutzen ist es, dal® wir in der Lage sind, entsprechend des Prinzips der vier Ariya-
Sacca, angenehm und vollstandig zu Uben. Ihr alle habt von den Vier Edlen Wahrheiten gehort
und wil3t Uber sie Bescheid. Das Wesentliche dieses Gesetzes ist, dal Dukkha aus
unwissendem Verlangen (Tanha) geboren wird. Wenn Tanha da ist, muf3 Dukkha da sein.
Wenn wir imstande sind, Sati zu benutzen, um Tanha anzuhalten und abzubrechen, gibt es
kein Dukkha. Durch das Verhindern von unwissender Sinneserfahrung (Phassa), kommt es zu
keinem unwissendem Gefiihl (Vedana) und Tanha wird nicht aufgertihrt. Dies ist der beste,
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vorteilhafteste Weg, um die Vier Edlen Wahrheiten zu Uiben. Stoppt Tanha durch die
Geschwindigkeit und Kraft von Sati, die durch die Ubung von Anapanasati in allen vier Tetraden
entwickelt wurde.

DAS HERZ DES DREIFACHEN JUWELS

Ein weiterer Nutzen ist, da uns Anapanasati einfach vollstandig und perfekt das dreifache
Juwel (Tiratana), die drei Arten der Zuflucht des Buddhismus, bringt. Das ist so, weil die
Essenz oder der Nukleus des Buddha, des Dhamma und der Sangha in Reinheit-Klarheit-
Gelassenheit begriindet liegt. Der Zustand des Citta, der sauber-strahlend-ruhig ist, ist das
Wesen von Buddha-Dhamma-Sangha. Bitte geht mit diesen Worten sorgsam um. Der Buddha
ist nicht irgendein physischer Korper. Vielmehr ist der sauber-strahlend-ruhige Geisteszustand
der wahre Buddha. In der Schau des Dhamma wird der Buddha gesehen. Das Herz des
Dhamma ist gerade diese Reinheit-Klarheit-Gelassenheit selbst. Die Sangha sind dann folglich
jene, die durch erfolgreiche Ubung den sauber-strahlen-ruhigen Geist erlangt haben. Alle drei
Worte sind von hdchster Wichtigkeit. Die erste Person, die vollkommene Reinheit-Klarheit-
Gelassenheit verwiklicht hat, wird "der Buddha" genannt; die Wahrheit, die erkannt wurde, wird
"das Dhamma" genannt, und die Menschen, die folgen und entsprechend iben, werden "die
Sangha" genannt. Wenn wir Anapanasati Uben, machen wir unseren Citta sauber-klar-ruhig,
wie wir es ausfihrlich wahrend dieser Vortrage erklart haben. Diese drei Eigenschaftn sind die
Frucht von Viraga, Nirodha und Patinissagga (Schritt vierzehn bis sechszehn). Durch sie
entsteht Reinheit-Klarheit-Gelassenheit, durch sie entsteht das echte Buddha-Dhamma-
Sangha leicht in unseren Geist-Herzen. Das ist eine andere der unibertroffenen Wohltaten von
Anapanasati.

BUDDHISMUS IN SEINER GESAMTHEIT

Jetzt kommen wir zum nachsten Nutzen der darin besteht, daR wir durch die Ubung von
Anapanasati, das fundamentalste Prinzip des Buddhismus tben, namlich Sila-Samadhi-
Parifia. Diese drei Faktoren sind im Ubenden in ihrer Gesamtheit gegenwértig. Die
unerschiitterliche Entschlossenheit zu tben, ist Sila (Tugend). Wenn der Geist auf richtiges
Handeln ausgerichtet ist, ist das Sila. In dem Vorsatz, der notwendig ist, jeden Schritt von
Anapanasati zu uben, ist automatisch eine natirliche Sila enthalten, ohne dal3 wir sie
gesondert Glben muften. Folglich wird auch Samadhi (Konzentration) vorhanden sein, denn
aufgrund unseres Vorsatzes liben wir, bis Samadhi aufsteigt. Dann entwickelt sich Pafifia
(Weisheit), besonders in der vierten Tetrade, bei der es sich um die vollkommenste Weisheit
handelt. Im richtigen Uben von Anapanasati wird das grundlegende Prinzip des Buddhismus
erflllt, es fuhrt zu Sila-Samadhi-Pafifia in vollem Ausmal. Das ist eine enorme Wohltat:
Buddhismus in seiner Gesamtheit zu uben.

Wenn wir uns kurz fassen, sprechen wir Uber Sila-Samadhi-Pafifia. Wenn wir mehr ins Detail
gehen wollen, sprechen wir Uber die sieben Bojjhanga (Faktoren des Erwachens). Es gibt eine
Aussage des Buddha die uns erklart, daR die vollstéandige Ubung der sechszehn Schritte von
Anapanasati die vier Satipatthana (Grundlagen der Geistesgegenwart) perfektioniert. Durch die
Vervollkommnung der vier Satipatthana (Koérper, Gefiihl, Geist und Dhamma - also die Objekte
der vier Tetraden) werden die sieben Bojjhanga vervollkommnet. Dann ist das vollstéandige
Erwachen gesichert. Die sieben Bojjhanga sind genau die Faktoren, die zur Erleuchtung des
Arahant (ein menschliches Wesen, das von allem Dukkha befreit ist) fihren. Es wiirde Stunden
dauern, alle Einzelheiten zu besprechen. Jetzt haben wir nur Zeit, die Namen dieser Faktoren
zu nennen, damit Ihr sie einmal gehort habt: Sati, Dhammavicaya (Erforschung des Dhamma),
Viriya (Bemihung, Einsatz, Energie), Piti, (Zufriedenheit, Befriedigung), Passaddhi (geistige
Ruhe), Samadhi (Konzentration, Sammlung) und Upekkha (Gleichmut, Ausgeglichenheit).
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Obwohl wir nicht geniigend Zeit haben, dieses Thema weiter auszuftihren, hoffe ich doch, daR
Ihr versteht, daR diese sieben Bojjhanga und somit das Vollstandige Erwachen eine sichere
Sache ist, wenn Anapanasati richtig und vollstandig geibt wird. Die Gberlieferten Worte des
Buddha sagen das ganz klar aus, und |hr kénnt diese Wahrheit selbst nachprifen.

NIBBANA - HIER UND JETZT

Nun kommen wir zum positivsten Nutzen, der durch die Ubung von Geistesgegenwart beim
Atmen erlangt wird, wir werden namlich Nibbana schon in diesem Leben haben, ohne sterben
zu mussen. Wir meinen Nibbana hier und jetzt, die Art, bei der wir nicht zu sterben brauchen,
die Art, die nichts mit dem Tod zu tun hat. "Nibbana" heil3t "Kuhle". Das Wort "Nibbuto" heil3t
auch "Kuhle". Wenn es sich nur um zeitweise Kilhle handelt, die noch nicht andauernd und
noch nicht perfekt ist, nennen wir sie Nibbuto. Nichtsdestoweniger hat sie das gleiche Aroma
wie das perfekte Nibbana. Nibbuto ist wie eine Warenprobe, die uns ein Verkaufer von dem
Produkt, das wir eigentlich kaufen, zeigt. Sie miissen gleich sein. Hier haben wir eine Probe
von Nibbana, um es kurz zu kosten. Wir nennen es zeitweiliges Nibbana oder Samayika-
Nibbana.

Kuhle kann auch das Nibbana bezeichnen, das durch "diesen Umstand" eintritt. Im Pali heif3t
es "dieser Umstand", was soviel wie "zufallig" bedeutet. Wenn zum Beispiel Sati auf den Atem
gerichtet ist, ist der Citta kiihl. Anapanasati ist "dieser Umstand", der Vermittler, die Ursache,
die die Kihle in diesem Fall bewirkt. Dies ist Tadanga-Nibbana, "zufalliges" Nibbana. Diese
Kuhle entsteht, weil der Citta kihl ist, wenn keine Herzenstriibung gegenwartig ist. Ist kein
Feuer vorhanden, dann ist Kiihle vorhanden. Hier vertreibt Anapanasati die Feuer, die
Herzenstriibungen. Obwohl nur zeitweilig, so ist doch das Feuer verschwunden und Kihle tritt
kurzzeitig auf. Durch "diesen Umstand", dieses Werkzeug, namlich Anapanasati, kommmt es
zu Nibbana, das, obwohl es weder vollkommen noch andauernd ist, doch als Teststuick
gekostet werden kann. Anapanasati hilft uns also Nibbana stiickchenweise, von Moment zu
Moment, in diesem Leben zu kosten. Und nichts braucht zu sterben. Dann wird die Dauer der
Kihle verlangert, ihr Ausmald erweitert und ihre Haufigkeit vermehrt, bis perfektes Nibbana
eintritt. Das ist die Wohltat, die ich fir die Befriedigendste und Positivste halte. Wenn man es
kann.

Vergewissert Euch, daf3 Ihr dieses Wort Nibbana richtig versteht. Es bedeutet "kiihl" und hat
nichts mit Sterben zu tun. Wenn es sich um die Art Nibbana handelt, die mit dem Tod in
Zusammenhang steht, wie etwa mit dem Tod eines Arahant, benutzen wir ein anderes Wort,
"Parinibbana”. Nur "Nibbana" ohne die Vorsilbe "Pari" heil3t einfach "kihl", die Abwesenheit
von Hitze. Stellt Euch vor, dal alles richtig fur Euch lauft: Ihr seid gesund, seid finanziell
abgesichert, Ihr habt eine gute Familie, gute Freunde und eine gute Umgebung. Dann ist
dieses Euer Leben kihl (cool) im Sinne von Nibbana. Es mag nicht vollkommenes Nibbana
sein, denn um vollkommen zu sein, wirde es einen kiihlen Geist mit einschlieRen missen,
aber es ist trotzdem kuhl.

Das Wort "Nibbana" bedeutet "kiihl". Es kann sogar auf materielle Dinge angewendet werden.
Ein brennendes Holzkohlenstiick, das langsam abkihlt, bis es nicht mehr heil} ist, dieser
Vorgang wird "Nibbana" genannt. Wenn die Suppe zu heil3 zum Essen ist, wartet bis sie
abkuhlt, dann kénnen wir sagen, dal die Suppe "Nibbana" genug zum Essen ist. Man kann es
sogar auf wilde und gefahrliche Dschungeltiere anwenden, die gefangen, gezahmt und trainiert
werden, bis sie zu Haustieren geworden sind. Auch von ihnen kann man sagen, daf3 sie
"Nibbana" sind. In den Pali-Texten wird dieses Wort in Bezug auf materielle Dinge, Tiere und
Menschen gebraucht. Wenn etwas kiihl anstatt heil? ist, ist es Nibbana auf die eine oder
andere Weise. Und es braucht nicht zu sterben. Wir werden die befriedigendste Art von
Nibbana bekommen - kiihl im Kérper, kiihl im Geist, kiihl in jeder Beziehung - durch das Uben
von Anapanasati.
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DER LETZTE ATEMZUG

Es stecken noch viele andere Wohltaten in der Ubung von Anapanasati, die wir erwéahnen
kénnten, aber das wirde Stunden dauern und das ist mehr als |hr Zuhérer und wir Sprecher
verkraften kénnen. Erlaubt uns jedoch noch eine letzte Sache zu erwahnen: wir werden uns
des letzten Atemzuges unseres Lebens bewuf3t sein. Das heif3t wir werden den Atemzug, bei
dem wir sterben werden, erkennen. Das bedeutet nicht, da wir den Moment unseres Todes
wahlen werden. Es heift nur, da? wir dadurch, daR wir viel Erfahrung in unserer Ubung von
Anapanasati gesammelt haben, Experten geworden sind hinsichtlich des Atems. Wir werden
sofort wissen, ob wir wahrend dieses gegenwartigen Atemzuges sterben werden oder nicht.
Dann kénnen wir den letzten Atemzug unseres Lebens voraussagen. Dies ist der besondere
Nutzen, der darin besteht, die letzte Minute, in der wir sterben werden, zu erkennen.

Der Buddha selbst erklarte, daR er das vollkommene Selbst-Erwachen (Anuttara
Sammasambodhi) durch die Ubung von Anapanasati verwirklicht hat. Folglich sind wir erfreut,
sie Euch und Menschen auf der ganzen Welt empfehlen zu kénnen, auf daf3 alle Menschen
davon erfahren und sie in der Lage sind, zu Gben. Der Buddha wurde zum Buddha wahrend er
Anapanasati (ibte. Daher bot er es uns als das beste System von allen zur Ubung an. Er wies
uns an, diese Ubung fiir unser eigenes Wohl, fiir das Wohl anderer, fiir das Wohl von
jedermann zu benutzen. Es gibt keinen besseren Weg, Dhamma zu praktizieren als die
Geistesgegenwart beim Atmen. Mogt Ihr Euch alle dieser Ubung mit besonderer Sorgfalt
zuwenden.

Anapanasati - Bhavana wurde von uns jetzt mit genligender Vollstandigkeit besprochen, laf3t
uns also jetzt den letzten Vortrag beenden.

*hkkkkkkkkkhkkkkkhhkkkhkkhkkhhkhhkkhkkhhkkhkkhkkhkkhhkkhkkhhxrkx

ANHANGE

Anhang A

DIE FUNF NOTWENDIGKEITEN DES LEBENS
(Ausziige eines Vortrags vom 2. September 1987

Diejenigen die Satan verabscheuen und firchten, werden nach ihm in seiner wahren Gestalt
suchen, welche die Selbstsucht ist. Dieser egoistische Teufel setzt jeden Menschen in einem
Haufen von Dukkha gefangen, 1aRt jedermann im Chaos von Dukkha herumkreisen. Diese
Selbstsucht verursacht weiter, daf} die Gesellschaft, in der Tat die ganze Welt, sich in dieser
Leidensmasse um sich selbst dreht. Worauf wird diese Situation wohl hinauslaufen? Es ist
deshalb unbedingt notwendig, dal3 wir diesen Sachbestand durch richtige Taten und richtiges
Verhalten unsererseits beseitigen.
Alle Dhamma sind Sufifiata (Leere). Nibbana ist die héchste Leere, die vollige Freiheit von
Selbstsucht. Das Herz des Buddhismus ist einfach nur dieses Ende der Selbstsucht. Es gibt
nichts anderes zu tun. Obwohl sich die Erklarungen ausbreiten und komplizieren mégen, sie
laufen doch alle nur auf das eine hinaus: "Selbstsucht loswerden". Wir studieren Dhamma, um
diesen Punkt zu verstehen. Wir ben Meditation, um den Geist und das Herz von aller
Selbstsucht zu lautern. Insbesondere Anapanasati ist ein Ubungssystem, das der Vernichtung
von Selbstsucht gewidmet ist. Wir sollten uns dafiir besonders interessieren und es erfolgreich
Uben. Darum kommt man hierher. Wir kommen nach Suan Mokkh, um das Loswerden von
Selbstsucht zu lernen und zu Uben.
Anapanasati fiihrt zum Verstandnis von allem, das mit diesem Thema zusammenhangt:

Selbstsucht erkennen

den Ursprung der Selbstsucht erkennen

das Ende der Selbstsucht erkennen
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den Weg, der zum Ende der Selbstsucht fiihrt, erkennen
Das ist das Ziel von Anapanasati: zu erkennen und zu wissen, wie dieser Kérper und dieser
Geist beschaffen ist. Zu wissen, wie die Geflihle (Vedana), die uns immer wieder austricksen
und zur Selbstsucht verleiten, beschaffen sind. Und zu wissen, wie alle Dinge wirklich sind,
daf sie keine Selbst-Wesenheiten sind, daf wir sie nicht fur ein Selbst ansehen sollten. Dann
lal3t die Selbstheit los, das ist als wenn man der instinktiven Selbstsucht die Kraft nimmt. Das
Resultat davon ist, daf keine Herzenstriibungen mehr vorhanden sind, unsere Probleme
beendet sind und daf} wir Dukkha ausléschen kdnnen. Unsere Probleme sind so beendet, daf
wir ihres Endes gewiB sind. Das ist es, worum es bei dem Ubungssystem von Anapanasati
geht. Ihr kénnt selbst die Notwendigkeit erkennen, es zu verstehen und zu Uben, um das
"Neue Leben" zu entdecken, das vom Joch der Selbstsucht befreit ist. Bitte seid an dieser
Ubung besonders interessiert.

DIE LEBENSWEISE

Anhang B

WAS IST ANAPANASATI?
(Ausziige aus einem Vortrag vom 5.April 1987)

Vor allem anderen versteht hitte, daf3 es viele verschiedene Systeme und Methoden von
Vipassana (Meditation mit dem Ziel der Einsicht in die Verganglichkeit, das Unbefriedigendsein
und das Nicht-Selbst) gibt, die unter verschiedenen Namen laufen. Von allen diesen ziehen wir
jedoch das System, das als "Anapanasati" bekannt ist, vor. Dies ist das System der geistigen
Kultivierung (Meditation), das der Buddha selbst empfahl. Heutzutage findet man das
Vipassana dieses Lehrers und jenes Meisters Uberall, wo man auch hinsieht. Es gibt die
burmesischen Systeme, die singhalesischen Systeme, die Thai Systeme, alle méglichen
Arten von verschiedenen Systemen. Wir wissen von keinem von ihnen sonderlich viel. Wir
interessieren uns nur fir Anapanasati. Wir kénnen sagen, dal} Anapanasati das System des
Buddha ist. Es ist nicht das Suan Mokkh System. Vielmehr hat Suan Mokkh es aufgegriffen,
um es zu Uben und dann zu lehren und weiterzugeben.

Dirfen wir Euch Anapanasati als das Vipassana System empfehlen, das in Suan Mokkh
benutzt wird.

SATIPATTHANA IST ANAPANASATI

Ein anderes weitverbreitetes Problem ist, da manche sich an dem Wort Satipatthana
(Grundlagen der Geistesgegenwart) viel zu sehr festklammern. Einige gehen soweit, zu
glauben, dal3 Anapanasati Uberhaupt nichts mit den Grundlagen der Geistesgegenwart zu tun
hat. Einige lehnen Anapanasati sogar rundheraus ab. An manchen Orten hangen sie sich
wirklich an dem Wort "Satipatthana" auf. Sie halten sich an das Satipatthana aus dem Digha-
Nikaya (Lange Sammlung), was nichts anderes als eine lange Liste mit Namen, ein
weitschweifiger Katalog von dhamma Gruppierungen. Obwohl haufenweise dhammas
vorkommen sind, findet sich dort kein Ubungsweg oder wére gar erklart. Das wird gewohnlich
fir Satipatthana gehalten. Dann wird die Liste angepaRt und in diese und jene Ubungen neu
geordnet, die zu neuen Systemen werden und dann Satipatthana Ubungen oder Meditation
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genannt werden. 14 Dann verneinen oder verabscheuen die Anhanger dieser Techniken die
Vorgehensweise von Anapanasati und versichern, dal3 das nicht Satipatthana sei. In Wahrheit
ist Anapanasati das Herz von Satipatthana, das Herz aller vier Grundlagen der
Geistesgegenwart. Die sechszehn Schritte sind eine geradlinige und klare Ubung, nicht nur
eine Liste mit Namen oder Dhamma wie in der Mahasatipatthana-Sutta (Digha-Nikaya #22 19).
Laf3t uns deshalb nicht dem MiRRverstandnis verfallen, daf3 Anapanasati nicht Satipatthana ist,
denn sonst konnten wir das Interesse daran verlieren, weil wir glauben, dal3 es das falsche
System ist. Leider ist dieses MiRverstandnis weitverbreitet. Lal3t uns deshalb wiederholen, daf}
Anapanasati das Herz aller vier Satipatthana ist, in einer Form, die jederzeit gelibt werden
kann.

Wir haben uns die Zeit genommen, die Worte "Satipatthana" und "Anapanasati" zu betrachten,
um jegliche MiRverstandnisse aus dem Weg zu raumen, die zu einem engstirnigen Mangel an
Offenheit und Uberlegung, gegeniiber dem, was andere uben, fiihren konnten. Also versteht
das bitte richtig, daf3 - ganz gleich ob wir es Satipatthana oder Anapanasati nennen - es nur
vier wichtige Dinge gibt: Kaya, Vedana, Citta und Dhamma. In der Mahasatipatthana Sutta
findet sich jedoch keine Erklarung, wie diese vier Dinge zu lben sind. Sie nennt nur die Namen
der Dhamma und Ausfiihrungen dazu. Das Thema Kaya (K&rper) zum Beispiel wird ausgewalzt
Uber Leichenbetrachtungen, Sati-Sampajafifia in den taglichen Aktivitaten, die Kérperhaltungen
und anderes, mehr als man sich merken kann. Es werden einfach dhammas unter den vier
Studiengebieten aufgelistet.

Die Anapanasati Sutta zeigt andererseits, ohne Unwesentliches hinzuzufiigen oder
Wesentliches wegzulassen, wie die vier Grundlagen systematisch fortschreitend zu tiben sind,
bis hin zur Erldsung von allem Dukkha. Die sechszehn Schritte arbeiten sich durch die vier
Grundlagen, jeder Schritt auf dem vorhergehenden aufbauend und den néchsten unterstiitzend.
Ubt alle sechszehn Schritte vollstandig, und das Herz der Satipatthana wird in aller
Vollkommenheit in Erscheinung treten.

DIE ABGEKURZTE VERSION

Wenn manche meinen, dal3 sechszehn Schritte zuviel sind, ist das in Ordnung. Es ist
moglich, die sechszehn Schritte auf zwei zu verdichten. Eins - Gibe den Citta (Geist) darin,
angemessen und richtig konzentriert zu sein. Zwei - mit diesem Samadhi gehe sofort dazu
Uber, Aniccam, Dukkham und Anatta zu kontemplieren. Nur diese zwei Schritte, wenn sie mit
jeder Ausatmung und jeder Einatmung vollzogen werden, kdnnen auch als Anapanasati
angesehen werden. Wenn Ihr die vollstandige Sechszehn-Schritt-Ubung nicht mégt oder sie fiir
zu theoretisch, flr zuviel zum Lernen oder fur zu ausfuhrlich haltet, dann nehmt einfach diese
beiden Schritte. Konzentriert den Citta, indem Ihr den Atem kontempliert. Wenn Ihr das Gefuhl
habt, daf3 gentigend Samadhi vorhanden ist, dann geht her und untersucht alles, was lhr wif3t
und erlebt, um zu erkennen, wie unbestandig das alles ist, wie unbefriedigend das alles ist und
wie frei von jeglichem Selbst und jeglicher Seele das alles ist. Einfach nur so viel ist genug, um
die erwiinschten Resultate zu bekommen, néamlich - Loslassen! Befreiung! Nicht-Anhaften! Zum
Schluf3 richtet Euer Augenmerk auf das Erléschen der Kilesa (Herzenstribungen) und das
Versiegen des Anhaftens, wenn Aniccam-Dukkham-Anatta vollsténdig gesehen wird. lhr kdnnt
also, wenn Ihr es wunscht, diesen kurzen Weg wéhlen.

Wir wollen jedoch, dal3 Ihr das vollstandige System versteht, denn es wird die Geheimnisse der
Natur durch seine wissenschaftliche Vorgehensweise enthdillen. Dies ist eine Wissenschaft,
die zu einem natlrlichen Verstandnis der Dinge fuhrt, die Kaya, Vedana, Citta und Dhamma
genannt werden, und zwar auf die bestmdgliche und vollstandigste Weise durch die

14 Ob diese Ubungen richtig und niitzlich sind, steht hier nicht zur Debatte.

15 Die Satipatthana-Sutta (Majjhima-Nikaya #10) folgt dem selben Muster wie die
Mahasatipatthana-Sutta, ist aber weniger ausfihrlich und detailliert.
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Perspektive und Vorgehensweise der Naturwissenschaft. Dies ist ein wissenschaftlicher Weg,
auf dem man diese vier Dinge regulieren kann. Deshalb missen wir Uber die Sechszehn-
Schritt-Ubung sprechen. Wenn lhr erst einmal die vollstandigen sechszehn Schritte gut
versteht, kdnnt Ihr sie flr Euch selbst abkirzen. Ihr kénnt sie verringern, bis Ihr damit zufrieden
genug seid, sie mit Zuversicht zu Giben. Ihr mégt schlielich bei zwei Scritten oder flnf
Schritten, oder was immer Euch passend erscheint, bleiben. Das ist der Sinn und Zweck der
Weise, wie wir Anapanasati hier erklaren. Wir erklaren das Ubungssystem vollstandig. Dann
kénnt Ihr es entsprechend Euren Bedirfnissen kiirzen. Aber erlaubt uns nun, die vollstandigen
sechszehn Schritte komplett zu erklaren.

KAYANUPASSANA

Die sechszehn Schritte sind in vier Tetraden unterteilt, die unseren vier grundlegenden
Studienobjekten entsprechen. Darin ist das erste, das |hr untersuchen und verstehen muifdt, der
Atem. Versteht die verschiedenen Atemarten,ihre verschiedenen Qualitdten und Eigenschaften
und den EinfluR, den sie haben. Lernt den Atem in allen seinen Aspekten und von allen Seiten
kennen, damit er richtig wird. Kurz gesagt, lhr braucht richtiges Prana. Prana ist ein
Sanskritwort und sein Palidquivalent ist Pana. Gewohnlich bedeutet dieses Wort "Leben" oder
die "Lebenskraft" oder "das was das Leben erhalt und ernahrt". Wenn das Prana in den Kérper
einstromt wird es "Ana" und wenn es ausstrémt wird es "Apana" genannt. Nimmt man das
Prana das einstromt und das Prana das ausstromt und kombiniert sie, wird daraus "Anapana’.
Wir missen Prana richtig verstehen lernen. Wir miissen Prana haben, das gesund und korrekt
ist. Dann wird unser Leben korrekt sein. Daher ist es notwendig, den Atem zu studieren.

In Indien hat jeder Yogastil - und es gibt dutzende von diesen und jenen Yogas - Ubungen, die
sich mit dem Prana beschaftigen. Diese Ubungen werden Pranayama genannt, was soviel
heil3t wie "Kontrolle des Prana" oder "Atemkontrolle”. Den Atem kontrollieren zu kénnen
bedeutet, das Leben kontrollieren zu kénnen. Wir bekommen dann ein Leben, das frisch und
frohlich ist, ein Leben, das bereit zum Lernen und zum Uben ist. Solches Prana Training findet
sich sogar im Buddhismus. Ihr werdet sehen, dal} Pranayama als erster Themenkreis in
Anapanasati in Erscheinung tritt. Das widerspricht unseren Prinzipien tberhaupt nicht.
Tatsachlich kann Anapanasati mit jedem Yogasystem mithalten. Ja, es verbessert und
Ubertrifft sie alle. Mit diesem System von Kayanupassana (Kontemplation des Kérpers) greifen
wir das Pranayama aller indischen Yogas auf, verbessern sie und entwickeln die beste,
angemessenste und praktischste Form von Pranayama. 16

Wenn wir den Prana-Koérper gut einstellen, so daf er gesund und ruhig ist, macht er den
Fleisch-Kérper gesund und ruhig. Solches Prana kann zu gré3ter Ruhe und Frieden in diesem
Leben fihren. Darum mussen wir beide Kaya (Kérper) - den Fleisch-Kérper und den Atem-
Korper verstehen lernen. Dann machen wir sie "gut”, bis es zu guter friedvoller Ruhe kommt.
Das Wort "gut" bedeutet hier "angemessen vorbereitet zu sein, um die notwendigen Pflichten
und Arbeiten zu erfiillen".

Der letzte Punkt dieser Tetrade ist das Beruhigen des Koérper-Gestalters, um so Ruhe im
Korper aufsteigen zu lassen. Der Citta wird diese Ruhe spiren kénnen und sich ebenfalls
beruhigen. Dann ist er ein Citta, der in der Lage ist, seine weiteren Pflichten zu erfillen.

Bitte untersucht diese tiefgreifende natiirliche Wahrheit: der Prana-Korper ist der Gestalter des
Fleisch-Kérpers. Ihr solltet wissen, daf es zwei Kaya, bzw. zwei Arten von Kaya gibt. Wir
kennen alle die erste Art, den Fleisch-Koérper, wahrend wir den Prana-Kdrper fast gar nicht
kennen. In Indien halten sie das Studium des Pranayama fiir das héchste und notwendigste
Fach. Obwohl die Erklarungen in den verschiedenen Schulen nicht genau gleich sind, und jede

16 Die Anapanasati Form von Pranayama ist keine iibergestiilpte oder erzwungene "Kontrolle"
des Atems. Es handelt sich vielmehr um ein sehr feines und geduldiges Fiihren oder
Regulieren des Atems. Bildlich gesprochen wird eine Feder anstatt eines Hammers verwendet.
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Schule ihre eigene Bedeutung fur den Prana-Kérper haben mag, so lauft es doch im Endeffekt
bei allen darauf hinaus, den Prana-Kdrper so zu regulieren, dal3 er die Art von Fleisch-Kérper
bedingt, die wir benétigen. lhr solltet den Atem genau betrachten und ihn gut trainieren, um ihn
zu Eurem Vorteil in der Gestaltung des Fleisch-Kérpers zu benutzen. Wir kénnen den Fleisch-
Kdorper nicht direkt regulieren, also regulieren wir ihn indirekt. Wir untersuchen den Prana-
Korper und tben uns darin, ihn zu regulieren. Wir entwickeln dieses Wissen, bis wir das Prana
regulieren kdnnen. Dann kénnen wir es zustande bringen, einen guten, gesunden Kérper zu
haben, der fur die Konzentration des Citta bereit ist. Auf diese Weise werden sowohl der
Korper als auch der Geist auf die Erfillung ihrer entsprechenden Pflichten vorbereitet.

Darum geht es also beim Thema Kaya. Ihr mégt gar nicht soviel wissen wollen, das bleibt
Euch vorbehalten, aber das sind die Tatsachen, und es kostet Euch nichts, sie zu kennen.
Bitte iberdenkt dieses Thema griindlich. Ist es notwendig oder nicht? Ist es Eure Zeit und die
Anstrengung, die nétig ist, um darliber zu lernen und es zu tben, wert? Wenn |hr seht, dal3 es
das Beste ist, was wir tun kénnen, dalR es unserer Anstrengung wert ist, dann verpflichtet
Euch bitte von ganzem Herzen zu diesem Studium und Ubt, bis lhr Erfolg habt. Je grof3er Euer
Verstandnis, desto mehr Nutzen wird Euch dieses Training einbringen. So kommt man zur
besten Art von Pranayama - buddhistisches Pranayama - durch die Ubung von Vipassana-
Bhavana (die Kultivierung von Einsicht oder dirkter Erkenntnis) und so werdet Ihr aus diesem
Leben das bestmdgliche Leben machen kénnen.

VEDANANUPASSANA

Nun kommen wir zur zweiten Tetrade, der Kontemplation der Gefiihle (Vedananupassana). Wir
mussen die Geflhle in ihrer Eigenschaft als "bdse Mara" (b6se Versucher, Damonen)
erkennen. Es ist schwer, die richtigen Worte zu finden, um sie zu beschreiben. Sie sind
bosartige, schadliche Mara, das heilt, niedrige, grobe Bdsewichter, die der Grund fur alle
Krisen in unserem Leben sind. Wir sind die Sklaven dieser Geflihle. Jeder arbeitet einzig, um
Geld zu bekommen, um der Sukha-Vedana (angenehme, gliickliche Geftihle) willen. Diese
Vedana sind unsere Herren. Sie sind bdése Damonen, die uns verwirren, uns Schwierigkeiten
machen und unser Leben komplizieren. Wir missen die Vedana verstehen, also greifen wir sie
als zweites Studienobjekt in Anapanasati auf.

Ihr alle habt Europa, Amerika, oder wo immer Ihr auch Zuhause seid, verlassen, um nach Suan
Mokkh zu kommen auf der Suche nach den Bedingungen fir Sukha-Vedana. Ist das wahr oder
nicht? Sogar als lhr noch in Europa oder Amerika wart, habt lhr gearbeitet, um die Sukha-
Vedana erhalten zu kénnen. Nun kommt Ihr nach Suan Mokkh, um die Bedingungen oder die
Mittel zu finden, um Sukha-Vedana zu bekommen. Wir sind die Sklaven der Vedana -
insbesondere der Sukha-Vedana - bei allem, was wir tun, die ganze Zeit. Jetzt ist es Zeit, die
Vedana genau zu verstehen, um sie unter Kontrolle zu bringen und zu halten.

In einigen Palitexten werden die Vedana als die "Gestalter des Geistes" (Citta-Sankhara)
bezeichnet. Geist bezieht sich hier auf Gedanken, Wiinsche und Bedurfnisse. Wir kdnnen der
Beeinflussung durch die Vedana nicht standhalten, wir missen denken und handeln
entsprechend des machtvollen Antriebs der Vedana. Wir sind nicht frei in uns selbst, wir fallen
unter die Macht der Vedana. Geflihle zwingen uns zum Handeln. Sie zwingen den Geist, sie
gestalten den Geist so, daf3 er ihnen entsprechend denkt und handelt.

Wenn wir die hochsten und erhabensten Vedana meistern kdnnen, kénnen wir auch die
niedrigeren, groberen, eher geringfligigen Vedana meistern. Wenn wir die schwierigsten
Gefuhle kontrollieren kénnen, kénnen wir auch die einfachen, leichten, kindischen Gefiihle
kontrollieren. Aus diesem Grunde solltet Ihr versuchen - wir fordern Euch besonders dazu auf,
danach zu streben - die héchste Ebene der Vedana, namlich die Gefuhle, die aus dem
Samadhi geboren werden, zu erreichen. Dann betrachtet diese angenehmsten Vedana als eine
Lektion, in der Ihr lernen kénnt, sie zu besiegen. Wenn wir diese Vedana tberwinden kénnen,
kénnen wir allen Vedana siegreich begegnen. Ist Euch das einen Versuch wert? Solltet lhr alle
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Schwierigkeiten, die entstehen kénnen, aushalten? Solltet Ihr Eure wertvolle Zeit an diese
Ubung verschwenden? Bitte denkt weise dariiber nach.

Es mag Euch amisant erscheinen, daf} wir danach streben, die héchsten Vedana zu
bekommen, aber anstatt sie zu genieflen, sie zu schmecken und zu trinken, uns in ihnen
gehen zu lassen, bringen wir sie statt dessen um, zerstoren sie, kontrollieren sie. Einige von
Euch mdgen das merkwiirdig finden. Einige mégen es sogar fir einen Witz halten nach den
héchsten Vedana zu suchen, nur um sie zu zerstéren und zu kontrollieren. Bitte versteht das
richtig. Dafiir, daf3 wir die Vedana téten, bekommen wir etwas, das noch besser ist als diese
Art von Vedana. Wir werden eine andere Art von Vedana erhalten, eine héhere Ordnung von
Vedana, etwas, das nicht einmal mehr Vedana genannt werden sollte, etwas, das eher
Nibbana oder der Befreiung ahnelt. Also betrachtet das nicht als eine dumme Geschichte oder
einen Witz, daR3 wir die besten Vedana erreichen, um sie zu téten.

CITTANUPASSANA

Die dritte Tetrade ist Cittanupassana (Kontemplation des Geistes). Der Zweck dieser Tetrade
ist es, jede Art von Citta und seine Beschaffenheit kennenzulernen. Dann trainieren und
kontrollieren wir den Citta so, daf3 er sich nur auf den Wegen bewegt, auf denen er soll. Wir
reinigen, konzentrieren und aktivieren ihn. Wir machen aus ihm die Art von Citta, die bereit ist,
die hoéchsten Pflichten zu erfiillen. Er muf auf seine ihm verbleibenden Pflichten vorbereitet
sein, besonders auf das endgiiltige Uberwinden von Dukkha. In dieser Tetrade studieren wir
den Citta, bis wir ihn unter Kontrolle halten kénnen. Dann benutzen wir diesen Geist, um die
Pflicht zu erfullen, die als nachste erflillt werden muf3, solange bis wir auf der héchsten
Pflichtebene angekommen sind.

DHAMMANUPASSANA

Die vierte Tetrade heil3t Dhammanupassana (Kontemplation des Dhamma). Es bezieht sich auf
das Erkennen der Wahrheit Giber alle die Dinge, denen wir versklavt sind. Die Bedeutung
hiervon ist sehr wichtig. Nun, wenn wir an diesem oder jenem héngen, uns daran festhalten,
dann sind wir die Sklaven dieser Dinge. Also miissen wir die Wahrheit tiber diese Dinge
herausfinden, um unsere Versklavung zu beenden. Dies ist die Bedeutung von
Dhammanupassana. Erkennt die Wahrheit tiber die Dinge, denen wir verhaftet sind. Erfaf3t
diese Wabhrheit, bis aus Festhalten Loslassen wird, bis keine Verhaftung mehr tbrig bleibt.

So also machen wir uns mit Anapanasati-Vipassana vertraut, um der Vernichtung aller
Probleme willen, um niemals wieder der Sklave von irgendetwas in den Welten zu sein, um ein
Leben der erhabenen, kihlen Friedfertigkeit zu leben. Das Vehikel, das Kihle ins Leben bringt,
das uns zu einem kihlen Leben fihrt, ist entsprechend der Prinzipien von Anapanasati
gelbtes Vipassana.

Anhang C
SAMADHI-BHAVANA IM BUDDHISMUS

(Ausziige aus einem Vortrag vom 5. Mai 1987)

DIE ABGEKURZTE METHODE FUR GEWOHNLICHE LEUTE
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Wir werden damit anfangen, fiir die zu sprechen, die "eine Menge" nicht mégen. Mit den
Worten "eine Menge" scheinen sie "zuviel" oder "UberschuR" zu meinen. Nun, der
"UberschuR" ist nicht notwendig. Wir werden nur das verwenden, was fiir gewohnliche Leute
ausreichend ist, das, was wir die "abgekiirzte Methode" nennen. Das Wesentliche dieser
Methode ist es, den Geist ausreichend zu konzentrieren, gerade genug, wozu auch
gewohnliche Menschen in der Lage sind, und dann den konzentrierten Citta dazu zu
verwenden, um Aniccam-Dukkham-Anatta zu beobachten. Mit dieser Ubung werden sie
trotzdem die Wohltaten von Samadhi verwirklichen. Sie werden die volle Bandbreite der Folgen
des Erldschens von Dukkha verwirklichen kénnen, aber sie werden keine besonderen
Qualitaten zusatzlich erhalten. Solche besonderen Fahigkeiten sind auch gar nicht notwendig.
Also bringt den Geist in einen ausreichend konzentrierten Zustand und untersucht dann
Aniccam-Dukkham-Anatta - die drei Eigenschaften des Seins - bis Sufifiata und Tathata
erkannt sind. Ubt einfach die erste Tetrade und dann die vierte Tetrade von Anapanasati in
ausreichendem Male. Das ist alles! Ausreichend ist nicht "eine Menge", noch ist es
vollstandig, aber es ist gut genug. Das ist die "Abkurzung" fur gewohnliche Leute.

Jetzt wollen wir uns die Ubungsmethode der ersten Tetrade ansehen. Macht den Atem fein und
der ganze Korper wird subtil, das heil3t ruhig und kiihl werden. Nur soviel ist notwendig, um
einen Geist zu haben, der gut genug fur Vipassana ist. Der Citta befindet sich dann auf einer
Ebene, auf der er Aniccam-Dukkha-Anatta kontemplieren kann, die sich in jedem Teil und
Partikel unseres Koérpers manifestieren. Die Verganglichkeit, Unbefriedigendheit und
Selbstlosigkeit jedes Organs und Bestandteils unseres Kérpers - sowohl konkret als auch
geistig - wird kontempliert bis Soheit erkannt wird. Wenn Soheit geschaut ist, fallen wir nicht
der Macht des Dualismus anheim. Das ist genug. Soviel ist ausreichend, um hdher und héher
in das Dhamma einzudringen, bis das Hochste erkannt ist. Das ist die Abkirzung fur
gewohnliche Menschen, also jene, die in der normalen, gewdhnlichen Welt leben. Auch jene
mit einem normalen Familienleben kénnen zumindest soviel tun.

DAS VOLLSTANDIGE SYSTEM DES BUDDHA

Nun werden wir Uber das System sprechen, das der Buddha selbst tibte und erklarte. Dies ist
keine Abkiirzung, sondern das ganze oder perfekte System, namlich die vollstandige Vier-
Tetraden-Form von Anapanasati. Bitte seid geduldig und nehmt Euch etwas Zeit, um
zuzuhdren. lhr solltet in der Lage sein, etwas davon zu verstehen, und das wird Euch dann von
Nutzen sein. Wenn lhr immer noch denkt, dafl3 das exzessiv oder Uberschissig ist, dann habt
Ihr wirklich nichts verstanden.

Wir wissen jetzt, dal3 der Atem diesen Fleisch-Korper unterstiitzt und erhalt. Wir regulieren
das Leben und den Kérper durch den Atem. Das war seit langer Zeit bekannt, sogar bevor der
Buddha in der Welt erschien. Es gab viele Methoden des Pranayama, die vor der Zeit des
Buddha getibt wurden. Als der Buddha erschien, griff er Pranayama auf und veranderte es zu
diesem System der Atemkontemplation.

Wir kénnen verschiedene Atemarten auftreten lassen mit dem Ziel, den Atem zu verstehen,
indem wir die Atemzlge beobachten. Daher sind vier Schritte zu Uben: das lange Atmen
kennenlernen, das kurze Atmen kennenlernen, Kennenlernen wie der Atem den Koérper
reguliert und das Kontemplieren des Atems in einer Weise, die ihn beruhigt, um den Kérper zu
beruhigen. Das sind die vier Schritte. Das ist gar nicht viel. Warum solltet lhr es nicht einmal
versuchen? Beobachtet ernsthaft und studiert den Atem auf eine wirklich wissenschaftliche
Weise, dann wird es nicht schwierig sein.

Es liegen viele Vorteile und Wohltaten in der Ubung des Pranayama, die nicht direkt Religion
oder Dhamma betreffen. Sie sind zusatzliche Anreize, um Euer Interesse an Pranayama oder
Atem-Kontrolle zu wecken, damit lhr sie richtig handhaben lernt. lhr kénnt Euer Leben langer
als es normalerweise der Fall ware andauern lassen, durch Pranayama. Oder lhr kénntet Euch
selbst sofort sterben lassen, sogar heute. lhr kénnt wahrend jedes Atemzuges, den lhr wahlt,
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sterben, durch die Kontrolle von Pranayama. Ihr kénnt einen gesunden Atem und einen guten,
gesunden Koérper haben mit Pranayama. lhr kénnt Sport treiben, ein Auto fahren, in einem Biro
arbeiten oder was immer auch benétigt wird, tun, wenn lhr den Atem oder das Prana auf die
Weise, die mit Euren Zielen Ubereinstimmt, reguliert. Wir méchten gerne, dal3 lhr wildt, daf’
Anapanasati Nebenwirkungen hat, die au3erhalb des eigentlichen Bereiches von Religion oder
Dhamma liegen.

UNSERE HOCHSTE PFLICHT

Die letzte Tetrade handelt vom Dhamma: Natur und die Wahrheit der Natur. Wenn der Citta
unter Kontrolle ist und den Grad Samadhi hat, der benétigt wird, dann benutzt diesen Citta, um
die hdchste Pflicht zu erfiillen. Mit "h6chster Pflicht" meinen wir die Pflicht des Erkennens, des
Verwirklichens der Wahrheit. Durch Vipassana, durch genaues Beobachten mit einem
konzentrierten Geist sehen wir die Wahrheit aller Dinge. Wir erkennen, daf3 alles verganglich
ist. Alles, was wir nun erleben, ist verganglich. Sogar die Dinge, denen wir uns nicht bewuf3t
sind, sind verganglich, das heif3t sich ununterbrochen veréandernd und verwandelnd. Die eine
Ausnahme ist Nibbana, das einzige, das sich nicht wandelt. Solchermaf3en erkennen wir das
allem innewohnende Aniccam. Weiterhin erkennen wir, daf? die Tatsache der Vergéanglichkeit
uns bedriickt und uns zwingt, Dukkha zu erleben. Dieser Zustand von Dukkha kann von
niemandem ertragen werden; es gibt kein Selbst und keine Seele, die sich dagegen auflehnen
kénnte. Das ist Anatta. Und so erkennen wir Aniccam-Dukkham-Anatta. Zusammengenommen
nennen wir sie Sufifiata, Freiheit von Selbst. Dann erkennt die Soheit, Tathata oder das
"gerade-nur-so-Sein". Dies ist der erste Schritt der vierten Tetrade. Er wird "Aniccanupassi"
genannt. Dieses eine kleine Wort umschreibt die Erkenntnis von Aniccam-Dukkham-Anatta-
Sufifiata-Tathata! Sie sind alle in ein und dem selben Schritt gesammelt, weil sie alle das
Ergebnis des unmittelbaren Sehens von Aniccam sind.

In der Folge sehen wir: Oh! Wenn Verganglichkeit erst einmal erkannt ist, wenn Aniccam erst
einmal erkannt ist, beginnt das Anhaften zu verblassen. Es |6st sich auf und verblaf3t Stlick fur
Stlick. Das wird "Viraga erkennen" genannt. Diese Realisation des Auflosens von Verhaftung
fuhrt zu: Ah! Es ist zu Ende, Anhaften ist kaputt! Das wird "Nirodha erkennen" genannt: die
vollige Vernichtung aller Herzenstriibungen und jeglicher Form von Dukkha. Wenn Dukkha
beendet ist, dann wissen wir: Puh! Jetzt ist es endlich vorbei, jetzt hat es vollstandig aufgehort
zu existieren. Unsere Aufgaben und Pflichten sind erfiillt und beendet. Es gibt nichts weiter zu
tun. Es ist kein Dukkha oder Problem Ubriggeblieben, mit dem wir uns jemals wieder
herumschlagen miRten. Das wird "Patinissagga” genannt: alles wegwerfen. Es bleibt nichts
Ubrig. Das ist die letzte Tetrade, Dhammanupassana, die Wahrheit (Sacca) aller Dinge
betreffend.

NICHTS UBERSCHUSSIGES

Letztendlich kénnt lhr selber sehen, ob es "eine Menge", ob es Uberschiissig ist oder nicht.
Wir beginnen das Studium mit Dukkha selbst und der Ursache fur das Aufsteigen von Dukkha.
Dann untersuchen wir die Grundlagen, auf denen Dukkha wachst: den Kérper und die Vedana.
Wir fahren fort, indem wir das, was entweder Dukkha oder die Abwesenheit von Dukkha erlebt,
studieren, namlich den Citta. Und schlie3lich untersuchen wir Dhamma - die allen Dingen
zugrundeliegende Wahrheit - so daB der Citta weil3, weil3, weil3, bis er an nichts mehr anhaftet
und weil3, loszulassen.

Es gibt viel zu tun. Um es zu tun, mufR unsere Ubung vollstandig sein. Deshalb haben wir die
sechszehn Schritte. Aber wéhrend ich spreche und es Euch erklare, erscheint es mir nicht im
Geringsten exzessiv oder Uberschissig zu sein. Wirklich, es gibt so viele Dinge zu
untersuchen und zu wissen, dal3 es Uberhaupt nicht viel ist, nur sechszehn Schritte zu haben.
Manche Leute mdgen sagen, dald es zu viel ist, dafd sie nicht studieren und praktizieren
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wollen. Wenn sie nicht glauben, daB3 es ihnen helfen kann, nun, ganz wie sie wollen. Jeder, der
die vollstandigen sechszehn Schritte nicht studieren und sich darin Glben méchte, kann sich an
der verdichteten Version, die vorher erklart wurde versuchen. Das ist immr noch genug, um
etwas Nutzliches aus dem Buddhismus durch die Technik von Samadhi-bhavana
herauszuholen.

Anhang D

ZUSAMMENFASSUNG DES UBERSETZERS AUS DEM THAI

(AnschlieBend an die sieben Vortrage von Ajahn Buddhadasa wurde der Ubersetzer gebeten,
eine Zusammenfassung zu geben. Der Schwerpunkt lag hierbei auf den Einstellungen und
Techniken, die dem Anfanger zu einem richtigen Start verhelfen kdnnen. Dieser Anhang ist
eine Auswahl der der relevanteren Stellen, von denen einige fiir dieses Buch erweitert wurden.)

Heute will ich versuchen, einen Uberblick iiber das, was Ajahn Buddhadasa sagte, zu geben
und zu einigen Punkten etwas hinzuzufligen, hauptsachlich zu jenen, mit denen unsere
westlichen Besucher die meisten Schwierigkeiten haben und die die grof3te Verwirrung
hervorrufen. Einige davon sind praktische Hinweise und Tips, um den Grundstock fiir die
Anapanasati-Ubung zu legen. Der Rest bezieht sich auf die Rechte Anschauung (Samma-
Ditthi). Je richtiger unsere Einstellung ist, desto richtiger wird unser Anapanasati sein, das
heiRt, unsere Ubung wird zum Erléschen von allem Dukkha durch das Ende des Anhaftens
fuhren. Obwohl ich kein "Meditationslehrer" bin, sollte diese Information doch von praktischem
Nutzen fur Euch sein.

NATURLICHE EVOLUTION / VORSATZLICHE UBUNG

Ich werde mit einer Unterscheidung beginnen, die fir gewdhnlich bersehen wird. Wenn wir
Uber Anapanasati sprechen, sprechen wir auch Uber eine nattrliche Entwicklung des Geistes,
des menschlichen Lebens. Diese natirliche Evolution ist nicht das gleiche wie unsere
Meditationsiibung, obwohl die beiden zusammen stattfinden und sich gegenseitig unterstiitzen.
Die sechszehn Schritte von Anapanasati basieren auf der Kontemplation von sechszehn
verschiedenen Objekten (einschlielich des Atems, aber nicht darauf beschréankt) wahrend wir
uns des Ein- und Ausatmens bewuf3t sind. In unserem Studium des Lebens konzentrieren wir
uns auf diese sechszehn lebenden Objekte. Gleichzeitig entstehen diese Objekte aus der
Kultivation des Geistes (Citta-Bhavana). Der Geist muf3 einem bestimmten Weg der Evolution
von wo immer er "ist" zu dem, was "Erleuchtung" genannt wird, folgen. Dieser Pfad ist fiir alle
Wesen grundlegend der selbe, eine natiirliche Evolution, die sowohl unser aller Pflicht als auch
unser aller Privileg ist. Die Anapanasati Meditation ist nicht diese Evolution selbst, vielmehr ist
Anapanasati das Studium und das Pflegen und Foérdern dieser Evolution. Wahrend diese
Evolution stattfindet, und sie hat bereits begonnen, benutzen wir Anapanasati, um sie zu
ergriinden und zu verstehen. Durch dieses Verstandnis kdnnen wir wiederum Anapanasati
dazu benutzen, diese Evolution weiter zu unterstiitzen, zu pflegen und ihr voranzuhelfen. Die
Ubung und der evolutionére Fortschritt sind solcherart untrennbar miteinander verwoben, aber
nicht identisch.

Diese zwei werden oft verwechselt. Wir bekommen oft zu héren: "Oh! Ich hatte Verziickung,
ich habe Piti, ich hatte Zufriedenheit, ich mulR auf Schritt finf sein." Die gleiche Verwirrung
geschieht im Hinblick auf die meisten Schritte, und einige von uns glauben sogar, dal3 wir sie
alle in einer kurzen Sitzung durchmachen. Das Geflihl der Zufriedenheit wird genau wie die
anderen Objekte die ganze Zeit aufsteigen und vergehen als Teil des natirlichen Prozesses,
der stattfindet. Jedoch erst in Schritt flinf fangen wir an, mit Piti zu arbeiten - zum richtigen
Zeitpunkt, wenn Piti sich klar und bestandig manifestiert - nachdem die ersten vier Schritte
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vollstandig abgeschlossen sind. Sogar wahrend wir uns an Schritt eins Gben, werden die
Gefiihle von Zufriedenheit und Freude aufsteigen. Das ist nichts, worlilber man sich aufregen
miste. Wir kbnnten uns sogar im Schritt eins der Verganglichkeit bewul3t werden, aber das ist
nicht Schritt dreizehn wenn wir diese Vergéanglichkeit nicht vorsatzlich kontemplieren. (Im Fall
von Verganglichkeit, vorausgesetzt es handelt sich um echte Einsicht und nicht nur um
Selbstgesprache, ware es den Versuch wert, sie sofort zu kontemplieren. Mit den ersten zwolf
Schritten ist es jedoch ratsamer, geduldig einen nach dem anderen durchzuarbeiten.) Zu jeder
Zeit der Ubung haben wir den festen Vorsatz, einen bestimmten Schritt oder ein bestimmtes
Objekt zu Uben. Allen anderen Objekten wird keine Beachtung geschenkt. Falls der Geist
wandern sollte, bemerkt es einfach, laf3t los und kehrt zum gegenwartigen Objekt mit dem Ein-
und Ausatmen zurick.

Es gibt also diesen Unterschied zwischen dem, was natdrlich geschieht und dem, was wir
besonders Gben. Um zusammenzufassen, auf der natirlichen Seite gibt es die sechszehn
Objekte, die naturlicherweise auftreten, wenn die entsprechenden Bedingungen vorhanden
sind. Auf der praktischen Seite kontemplieren und tben wir systematisch an diesen
sechszehn Dingen, eins ums andere. Bitte werdet Euch darliber ganz klar. Das wird Euch
helfen, zu wissen, was lhr tun mu3t und wie lhr effizient praktiziert.

Ein anderer Gesichtspunkt dieser nattirlichen Evolution ist der, da® sich der Geist von gréberen
Zustanden des Glucks hin zu feineren Gluckszustanden entwickelt. Wenn wir zu meditieren
anfangen, sind wir noch an ziemlich groben Formen des Glicks interessiert, normalerweise an
sinnlichen und sexuellen Freuden. Durch die Meditation stof3en wir auf verfeinerte Arten der
Freude. Im Verlauf der Citta-Bhavana entdecken wir sogar noch héhere Ebenen der
Verziickung. Wenn wir einmal eine héhere oder verfeinerte Ebene des Gliicks kennenlernen,
dann ist es ziemlich leicht, die gréberen Arten des Gliicks loszulassen. So gibt es also in
dieser Ubung einen natirlichen Fortschritt des Geistes im Loslassen von gréberen
Gluckszustéanden durch das Entdecken von besseren, feineren Glickszustéanden. Der Geist
haftet dann an diesem besseren Glick, bis er ein noch besseres findet. Er kann das, was nun
ein niedrigeres Gliick ist, loslassen, um sich an einer héheren Glicksebene zu erfreuen. Das
setzt sich ruck- und stiickchenweise so fort, bis wir lernen, dall das hdchste Gliick darin
besteht, nicht an irgendeiner Form des Gliicks anzuhaften oder sich darin gehen zu lassen.

EIN SCHRITT NACH DEM ANDEREN BITTE, UND FANGT MIT DEM ANFANG AN.

Anapanasati mufd schrittweise, einer nach dem anderen getibt werden. Wir werden nur
abgelenkt und verwirrt, wenn wir versuchen, zwei oder mehr Dinge auf einmal zu tun. Wir
sollten uns mit dem Schritt, an dem wir gerade arbeiten, zufrieden geben und wir sollten
willens sein, ihn richtig zu Uben, solange es auch dauern mag. Wir springen nicht herum, von
diesem Schritt zu jenem, nur weil wir rastlos, gelangweilt oder voll von Verlangen sind. Hort
nicht hin, wenn Ihr Euch bei dem Gedanken ertappt: "Heute versuche ich alle sechszehn
Schritte", oder "Diese Woche probiere ich die erste Tetrade und nachste Woche die zweite
und dann die dritte.", oder "Was ist, wenn ich mit sechszehn anfange und mich dann
herunterarbeite?". Blattert nicht einfach durch dieses Buch und wéhlt einen Schritt, der Euch
interessiert. Wir missen uns einen nach dem anderen vornehmen, denn Anapanasati basiert
auf der natirlichen Evolution, die wir bereits beschrieben haben. Um das meiste aus dieser
Tatsache zu machen, ist es am Besten, Anapanasati so zu tben, wie es der Buddha lehrte.
Fangt immer am Anfang an. Jede Sitzung fangt damit an, Sati am Atem festzumachen und
dann Schritt eins zu tben. Nachdem Ihr in Schritt eins Geschick entwickelt habt, nachdem Ihr
ihn vollstandig kennengelernt habt und ihn mit Leichtigkeit ausfiihren kénnt, dann geht zu
Schritt zwei tiber. Ubt Schritt zwei bis ihr Experten darin seid und Ihr alles dariiber gelernt
habt, was Ihr wissen mift. Dann kénnt Ihr zu Schritt drei gehen. Verfallt nicht der Verwirrung
von ein bil3chen Schritt eins, dann ein wenig von Schritt zwei, dann etwas von diesem und
etwas von jenem. Wir sind oft ungeduldig mit dem, wo wir sind und wollen woanders
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hinkommen. Es wiirde uns wohl anstehen, diesen Impuls zu bezahmen. Ubt die Schritte einen
nach dem anderen und bleibt bei jedem, bis Ihr Experten darin geworden seid.

Jede Sitzung ist brandneu. Jede Sitz- oder Gehperiode, oder in welcher Kérperhaltung Ihr auch
Ubt, ist etwas vollig Neues. (Tatsachlich ist jeder Atemzug etwas vollig Neues!) Also mul3 jede
Sitzung mit Schritt eins anfangen. Sogar wenn lhr an Schritt drei oder vier erst gestern oder vor
dem Essen gearbeitet habt, miRdt Ihr wieder am Anfang anfangen, wie es nur natirlich ist,
aul3er Ihr konntet die Arbeit daran auch in der dazwischenligenden Zeit aufrecht erhalten. Wenn
Ihr mit Schritt eins bereits erfolgreich wart, mif3t lhr ihn nun zu Beginn jeder Sitzung
wiederholen, bis das Wissen davon unmittelbar im hier und jetzt ist, anstatt nur einer
Erinnnerung davon. Jeder Schritt muf3 auf die selbe Weise Uberprift werden, um sicher zu
gehen, dal3 wir jetzt Experten darin sind. Entsprechend der Bedingungen - hauptsachlich der
inneren - mogen einige Ubungsperioden nicht Giber Schritt eins hinauskommen, und andere
werden unserem Gesamtfortschritt entsprechen. Wir werden es nicht wissen, bis wir es tun.
Ohne Erwartungen tben wir Schritt fir Schritt, sehen, was geschieht und lernen, was wir
kdnnen.

So liegen die Dinge nun einmal. Jeder Schritt hdngt vom vorhergehenden ab. Die Bedingung fiir
Schritt finf ist die Vollendung von Schritt eins bis vier. Wir sind nur fiir Schritt zehn bereit,
wenn wir die ersten neun Schritte erfolgreich hinter uns gebracht haben. Wenn wir die Dinge
annehmen kdnnen, wie sie sind, kdnnen wir aufhéren, uns zu winschen, dal sie anders
waren. Indem wir die Natur dieser Schritte akzeptieren, kbnnen wir weise Uiben, ohne
Ungeduld, Langeweile und Frustration.

DER MITTLERE WEG DES NICHT-ANHAFTENS

Wir sollten uns immer darauf besinnen, daR das, was wir hier tun, die Kultivation und Ubung
des Nicht-Anhaftens ist. Der Buddha lehrte nur den Mittleren Weg und Anapanasati ist nichts
anderes als der Mittlere Weg. Es ist weder eine angestrengte Ubung, noch kann sie, ohne daR
wir uns bemihen, getan werden. Sie mufd mit der richtigen Ausgewogenheit unternommen
werden. Richtigerweise muR sie eine Ubung im Nicht-Anhaften sein, weder ein abgeldstes
Wegschieben noch ein egoistisches Festhalten. Seid sehr vorsichtig, dal3 hr Euch nicht
hinsetzt mit Ideen wie: "Ich sitze, ich beobachte, ich atme, ich meditiere, ich bin das, das ist
mein, mein Atmen, mein Kérper, meine Gefiihle, ich, ich, mein, mein,...". Lernt diese
verhafteten Gefuihle und Ideen von ich und mein loszulassen. Lernt es, im Atmen mit Sati
ausgeglichen zu bleiben.

Wir klammern uns nicht an die Technik, die wir benutzen, noch an ihre Theorie. Wir benutzen
sie nicht, um weltliche Trivialitdten Gber den Atem, uns selbst oder irgend etwas anderes zu
sammeln. Wir mi3brauchen sie nicht in der Jagd nach Errungenschaften. Vielmehr gebrauchen
wir sie respektvoll, um die Geschicklichkeiten, die wir benétigen zu entwickeln und um die
Dinge zu lernen, die wir wissen missen. Das einzig Notwendige ist, Verhaftungen loszulassen
und Dukkha zu léschen.

Der Mittlere Weg ist auch eine Ubung der Korrektheit, des Vollkommenseins der Art, wie wir
leben. Wahrend wir Anapanasati richtig Gben, leben wir auf eine Weise, die korrekt ist. Wir
fliigen keiner Kreatur Schaden zu, weder uns selbst noch anderen. Diese Ubung miRRbraucht
niemanden. Wahrend wir uns in der Ubung festigen, werden wir mit einer Seinsweise vertraut,
die richtig, ausgeglichen und nicht-anhaftend ist. Wir verfangen uns nicht in diesen oder jenen
Extremen, in irgendeiner der dualistischen Fallen. Obwohl diese Weisheit zuerst in der
formellen Bhavana-Ubung entwickelt werden mag, ist sie in die informelle Meditation des
taglichen Lebens einzubringen und dort zu vervollkommnen.

Fur die meisten von uns ist das Anhaften eine langbegriindete Gewohnheit. Wenn wir es
einfach so hinschmei3en kénnten, waren wir ebenso schnell und einfach Buddhas. Aber die
meisten von uns mussen daran arbeiten, unsere Verhaftungen und die Gewohnheit des
Anhaftens loszulassen. Anapanasati ist ein Weg des Loslassens. Wir fangen damit an, unsere
grébsten Verhaftungen loszulasen: Verhaftungen beziiglich des Kérpers, bezliglich Schmerzen
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und Pein; Verhaftungen beziiglich Aufregung und Ungeduld, beziglich Langeweile und

Faulheit; Verhaftungen beziglich &ueren Stérungen und kleinlichen Nervereien. Dann
ertappen wir uns bei den Verhaftungen an feinere Dinge, wie etwa gliickliche Gefiihle. Wenn wir
diese loslassen, haften wir an héheren, helleren, klareren Zustanden der Achtsamkeit. Wir
lassen diese los und erhalten etwas Einsicht in die Wirklichkeit und schon haften wir an diesen
Einsichten. SchlieBlich lernen wir, alles loszulassen. Auf diese Weise stellt Anapanasati einen
systematischen Weg dar, um fortschreitend feinere Verhaftungen loszulassen, bis Uberhaupt
kein Anhaften mehr Ubrigbleibt.

GEDULD UND FORTSCHRITT

LaRt mich uns alle daran erinnern, daR Khanti (Geduldiges Ertragen) ein notwendiges
spirituelles Werkzeug ist. Der Buddha sagte:

Khanti paramam tapo titikkha
Geduldiges Ertragen ist das Uberragende Mittel um die Beschmutzungen des Geistes zu
verbrennen.17
Viele von uns haben die Gewohnheit, uns anhand der verschiedensten MaR3stdbe zu beurteilen
und zu messen. Manche von uns wetteifern und messen sich an den anderen. Manchmal
beurteilen wir uns anhand der verschiedenen Ideale, die wir haben. Viele Menschen messen
sich, wenn sie Uber die sechszehn Schritte von Anapanasati lernen, an diesen Schritten. Wir
denken dummerweise: "Ich bin ein besserer Mensch, wenn ich Schritt vier tibe, als wenn ich
Schritt eins Gbe". Wir alle wollen gut sein und Schritt vier Glben und dann funf und dann sechs.
Solches Denken wird niemandem etwas Gutes tun.
MefRt den Fortschritt nicht an diesen sechszehn Schritten. MeR3t den Fortschritt anhand der
Entwicklung von spirituellen Qualitaten wie Sati, Energie, Versténdnis, Zuversicht, Ruhe,
Freundlichkeit, Mitgefiihl, Ausgeglichenheit und so weiter. Mel3t ihn an dem Nachlassen von
Verhaftungen und dem Verschwinden von Gier, HaR und Verblendung. Diese Ergebnisse von
richtiger Ubung werden merklich wachsen, sogar schon wéhrend Schritt eins. Sogar wenn wir
beim kleinen, alten Schritt eins fir den Rest unseres Lebens bleiben, werden, wenn wir ihn
richtig ausiiben, diese Qualitaten wachsen, und das Anhaften wird sich verringern. Dukkha wird
weniger und weniger werden, und das ist alles, was zahilt.
Zu Schritt sechszehn zu kommen, ist nicht so wichtig. Tatsachlich kann Schritt eins schon
genug sein. Die Wirklichkeit von Nibbana ist ohne Bedingungen und nicht in Zeit gefangen.
Also kénnt Ihr nie wissen, wann es erkannt wird. Vieleicht wahrend Schritt eins. lhr braucht
Euch nicht zu beeilen, zu Schritt zwei oder drei oder zehn zu kommen. Schritt eins kénnte
genug sein, wenn Ihr ihn nur richtig macht. Ubt ihn mit Geduld, mit Ausgeglichenheit, mit
Klarheit, mit Weisheit. Macht ihn ohne Klammern und Festhaken. Macht ihn einfach.
Wir finden heraus, dal3 wenn wir mehr Geduld und eine groRere Fahigkeit zu ertragen in
unserer Anapanasatiiibung haben, dann werden Geduld und Ertragen mehr zu einem Teil
unseres taglichen Lebens. Sie helfen uns, ein reines, klares, ruhiges Leben zu leben. Also
seid bitte sehr, sehr geduldig. Lernt, still zu sitzen. Lernt, an Schritt eins weiterzuackern, bis
er vollstandig ist. Und dann an Schritt zwei. Macht jeden Schritt richtig und eilt nicht. Mit
Geduld wird sich der Geist entwickeln, er wird "etwas erreichen". Solange Ungeduld und das
Verlangen voranzukommen vorhanden sind, lernt lhr wenig, das von Bedeutung ist, und erlebt
viel Dukkha.
Dies sind einige Gedanken zur Einstellung oder zur Rechten Anschauung, die ich Euch
anbieten kann: entdeckt die nattrliche Evolution, studiert sie systematisch; fangt immer wieder
von neuem an, macht einen Schritt nach dem anderen; seid geduldig; laf3t Erwartungen,
Wiinsche und Anspriiche beiseite; wahrt die Balance; lernt die Verhaftungen, die sich in
unsere Ubung einschleichen zu identifizieren und sie loszulassen. Kurz gesagt, iibt um

17 Dhammapada 184
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Dukkha zu verstehen und das Ende von Dukkha zu verwirklichen. Akzeptiert, da Nibbana der
Grund fur die Ubung von Anapanasati ist und freut Euch tiber diese groRRe Gelegenheit, die sich
uns bietet.

DER ANFANG: SATI BEGRUNDEN

Jede Ubung von Citta-Bhavana beginnt damit, daR Sati das anfangliche Meditationsobjekt
aufgreift und sich darauf griindet, also fangen wir damit an, Sati auf dem Atem, unserem ersten
Meditationsobjekt, zu begriinden. Es gibt verschiedene Arten, des Atems gewahr zu sein. Wir
kénnen sie fortschreitend von grob nach fein auf eine Weise ordnen , die den ersten vier
Schritten entspricht. Wir werden eine einfache Vorgehensweise beschreiben, die fur die
meisten gut funktionieren sollte, aber Ihr braucht ihr nicht blind zu folgen. Wie immer muif3t ihr
selbst herausfinden, was fiir Euch am Besten funktioniert.

() Sitzt bequem, entspannt und still und fuhlt das Atmen, das nun leicht in dem ruhigen und
stillen Kérper wahrgenommen wird. Richtet die Aufmerksamkeit auf das Atmen in einer
bestimmten und sanften Weise. Erhaltet diese Wachsamkeit auf das Atmen bei und werden
mit beiden vertraut.

(2)Bemerkt die drei hervorstechendsten Segmente jedes Atemzuges: Anfang, Mitte und Ende.
Fur die Einatmung entsprechen sie der Nase, der Mitte des Brustkorbs und der Bauchdecke.
Fur die Ausatmung gilt das umgekehrt, anfangend am Bauch und bei der Nase endend.
Beobachtet und wartet an der Nase, bis der hereinstromende Atem dort fiihlbar wird. Dann
wechselt zur Mitte des Brustkorbs und pafit da auf, bis ihr den Atem fiihlt. Dann wechselt zur
Bauchdecke, beobachtet dort, bis der Atem fuhlbar wird. Beobachtet weiter, wahrend die
Einatmung aufhoért und wartet auf den Anfang der Ausatmung. Wenn die Ausatmung an der
Bauchdecke flhlbar wird, geht zur Mitte des Brustkorbs und dann zur Nase. Beobachtet an der
Nase, wahrend die Ausatmung endet und wartet auf das Fuhlbarwerden der neuen Einatmung,
dann wechselt zum Brustkorb und so weiter. Mit Sati bemerkt den Atem an jedem dieser
Punkte, wahrend er hinein- und hinausstrdmt, hinein und hinaus. Achtet darauf, daf3 lhr
geduldig an jedem Punkt beobachtet, bis der Atem (die Bewegung des Atems selbst oder die
der Atemorgane) gefiihlt wird. Nur dann springt der Geist zum néachsten Punkt. Dieses von
Punkt zu Punkt hiipfen ist ein relativ einfacher Weg Sati auf dem Atem zu begriinden. Es ist
ein guter Weg, um anzufangen. Es wird sich jedoch nach einer Weile als zu grob und zu
aufregend erweisen. Wenn wir es damit zu einer gewissen Geschicklichkeit gebracht haben,
werden wir einen feineren und ruhigeren Weg wollen, die Achtsamkeit auf den Atem zu richten.
(3) Als nachstes verbinden wir diese drei Punkte zu einem durchgehenden Strich oder Fluf3.
Das ist eine noch engere Anndherung an den Atem. Wir nennen das " folgen, verfolgen,
hetzen, jagen, beschleichen". Wahrend wir natirlich atmen, ohne den Atem irgendwie zu
zwingen oder zu beeinflussen, folgt Sati dem Atem hinein und hinaus, zwischen der
Nasenspitze und dem Nabel. Folgt dem Atem, fiihrt ihn nicht. Spurt der Abfolge der
koérperlichen Empfindungen nach - fiihlt sie, erlebt sie.

(4) Wenn das "Folgen" leicht und bestandig wird, wird es anfangen sich geschéftig und stérend
anzufiihlen. Nun sind wir bereit zum "Bewachen", ein friedlicherer Weg, um Sati mit dem Atem
zu Uben. Zu diesem Zeitpunkt wird ein bestimmter Punkt in der Nase besonders hervortreten.
Das ist genau da, wo der Atem am klarsten und deutlichsten gefiihlt wird. Obwohl manche
fuhlen mdgen, dal dort zwei Punkte sind - einer in jedem Nasenloch - macht die Sache nicht
unnétig kompliziert. Richtet Euer Augenmerk einfach auf einen Punkt, der beide Nasenlocher
abdeckt. Das ist der Punkt, der zum Bewachen benutzt wird. Wir wahlen einen Punkt in der
Nase, weil er dort feiner, exakter und deutlicher ist. An anderen Stellen, wie der Bauchdecke
oder dem Brustkorb, sind die Bewegungen groR¥flachig und grob, was unserem Zweck nicht
angemessen ist. Um den Atem zu beruhigen, missen wir einen Punkt benutzen, der klein,
konzentriert und angemessen verfeinert ist. Bindet Citta mit Hilfe von Sati an diesem Punkt
fest. Erlaubt dem Citta, sich auf diesem Punkt zu sammeln. Macht das, indem Ihr den Atem
beruhigt und gleichzeitig Eure Empfindsamkeit gegentiber den zunehmend feiner werdenden
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Empfindungen am Bewachungspunkt erhéht (durch Sati). Fahrt fort, den Korpergestalter zu
beruhigen, bis sich richtige und ausreichende Samadhi entwickelt.

Wir kdnnen immer mit der ersten Technik anfangen. Die zweite und dritte Technik sind fur
Schritt eins und zwei zugeschnitten. Schritt drei wird am besten mit "Folgen" verbunden,
obwohl auch "Bewachen" benutzt werden kann. Schritt vier sollte mit "Folgen" begonnen
werden, um dann auf "Bewachen" tiberzugehen.

Wenn unsere Atemziige zuerst kurz und flach sind und die Bewegung nur im Brustkorb und
nicht in der Bauchdecke stattfindet, dann folgt dem Atem einfach soweit hinunter, wie er geht.
Nachdem Sati begriindet ist, werden wir uns entspannen, und die Atmung wird tiefer werden.
Uber kurz oder lang werden wir in der Bauchdecke Bewegung filhlen. Wenn Ihr bemerkt, da
der Atem viele Stellen zur gleichen Zeit passiert, benutzt diese Tatsache nicht als Gelegenheit,
die Dinge zu komplizieren. Haltet die Sache einfach. Ein einfacher Fluf3 von der Nasenspitze
zum Nabel und vom Nabel zur Nasenspitze ist ausreichend fiir unseren Zweck. Sucht nicht
nach komplizierten Atemmustern oder versucht gar, sie zu erzeugen. Versucht nicht, jede
einzelne Bewegung auf einmal zu beobachten. Wenn wir den Atem lediglich beobachten, wird
es einfach sein. Wenn wir unsere Zeit damit verbringen, Uber den Atem nachzudenken, ist es
leicht, in Verwirrung zu geraten.

Dies ist eine gute Gelegenheit, um zu betonen, daf} Sati nicht "Uber etwas nachdenken" ist.
Sati ist reflektierende Aufmerksamkeit, BewuRtheit, Wachsamkeit, Beobachtung, Prifung. Es
besteht kein Bedarf flir Konzepte, Bezeichnungen, Worte und Bilder. Solche Dinge stehen dem
unmittelbaren Erleben des Ein- und Ausatmens nur im Wege. Wir kénnen das "Verfolgen" des
Atems mit dem Entlanggehen an einem Fluf3 vergleichen. Das Wasser fliel3t, und wir gehen
daran entlang und schauen ihm beim FlieRen zu. Wir brauchen nicht zu uns selbst zu
sprechen: "FIuB, Flul? - Flieen, FlieRen - dies, das - blablabla", um den Fluf3 zu sehen. Und
wenn wir nicht vorsichtig sind, héren wir auf, den FluR anzuschauen und verlieren uns in
unseren Worten und Gedanken. Das tun wir sowieso schon genug. Warum sollten wir es auch
noch in unsere Anapanasatitibung hineinziehen?

TRICKS, UM SATI ZU UNTERSTUTZEN

Wenn es ein zu grof3er Kampf ist, den Geist wahrend des "Folgens" auf dem Atem zu halten,
gibt es einige Tricks oder Hilfestellungen, die wir benutzen kénnen. Der erste ist, die Augen auf
die Nasenspitze zu richten, wie Ajahn Buddhadasa erklart hat. Macht das auf eine zarte und
entspannte Weise. Schielt nicht und erzeugt keine Verspannungen. Das wirde nur zu
Kopfschmerzen aber nicht zu Sati filhren. Anfangs mogt Ihr nur in der Lage sein, ein biBchen
jenseits oder vor die Nase zu schauen, aber sowie sich der Kérper und das Gesicht
entspannen, werdet Ihr auf die Nasenspitze selbst schauen kénnen. Sogar wenn die
Augenlider geschlossen sind, kénnen wir unsere Augen auf die Nasenspitze richten.

Ein zweiter Trick ist, laut zu atmen. Atmet laut genug, um den Atem zu héren. Die Ohren
geradeso wie die Augen kdnnen Sati unterstiitzen. Das kann besonders am Anfang einer
Sitzung oder nach einer Stérung nitzlich sein. Nachdem das "Folgen" in Schwung gekommen
ist, werden wir das laute Atmen von alleine sein lassen (es wird stérend). Ihr solltet jedoch am
Anfang oder wann immer lhr es schwierig findet, Sati zu begriinden, einige laute Atemziige
versuchen.

Der dritte Trick ist das Zahlen. Wir kdnnen mit den Augen, den Ohren und nun mit dem
Intellekt gegen den Atem aufmarschieren. Zahlt jede Einatmung, sobald sie beginnt, eine Zahl
fur jeden Atemzug. Wenn der Geist das Streunen beginnt, fangt wieder mit eins an. Wenn wir
bis zehn zahlen kénnen, ohne dalR der Geist wandert, geht trotzdem wieder zurlick zu eins.
FUr unseren Zweck ist hier ein einfaches Zéhlen jedes Atemzuges genug. Die Methode des
Zahlens, die Ajahn Buaddhadasa erklart hat, dient einem anderen Zweck und kommt spéter.
Noch einmal, wenn Sati erst einmal gut begriindet ist, wird das Zahlen unnétig und sollte
fallengelassen werden. Mit zunehmender Ubung wird Sati subtiler, wacher und natirlicher.
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LANGE UND KURZE ATEMZUGE

Nachdem Sati begriindet ist (Techniken eins bis drei) beginnen wir damit, dem langen und dem
kurzen Atem unsere Aufmerksamkeit zuzuwenden. Der Geist mag immer noch gelegentlich
wandern, aber er bleibt lange genug beim Atem, um etwas Uber ihn herauszufinden. Die erste
und am einfachsten zu bemerkende Qualitat ist die Lange, sowohl im Bezug auf die Dauer als
auch auf das Ausmalfd der physischen Bewegung. Fir unsere Zwecke ist eine genaue
Trennlinie zwischen kurz und lang nicht wichtig. Macht Euch mit Eurer eigenen Atmung
vertraut und lernt, was bei Euch im Verhaltnis zueinander die langsten und die kiirzesten
Atemzige sind. Es besteht kein Grund, Euere Atemzilige mit denen von jemand anderem zu
vergleichen.

Generell ist, wie Ihr herausfinden werdet, die Bauchatmung langer als die Brustatmung, das
heil3t, wenn die Bauchatmung natirlich auftritt. Das ist etwas, das wir beobachten, es ist
jedoch nichts, nach dem wir suchen oder das wir uns wiinschen wirden. Es wird von uns nicht
"verlangt", auf eine bestimmte Art zu atmen, und wir benutzen Anapanasati auch nicht dazu,
um diese oder jene Art des Atmens zu entwickeln. Also versucht bitte nicht, die Bauchatmung
zu erzwingen, die Ergebnisse waren nicht besonders entspannend. Aber sollte sie von selbst
auftreten, werdet lhr sehen, dal3 sie langer, entspannter und gestinder ist.

Sollten Euere Atemzlge sehr lang werden, werdet lhr auf einen interessanten Punkt stof3en.
Ihr mogt es seltsam gefunden haben, als Ajahn Buddhadasa sagte, daf der Brustkorb sich
beim langen Einatmen weitet und sich die Bauchdecke einzieht. Der "gesunde
Menschenverstand" sagt uns, dal sich die Bauchdecke beim Einatmen weitet und beim
Ausatmen zusammenzieht. Das scheint sich zu widersprechen. Was stimmt nun? Erst
mussen wir das normale Atmen beobachten. Wéhrend wir einatmen, senkt sich das Zwerchfell
und druckt den Bauch nach auf3en. Wenn wir ausatmen, fallt der Bauch wieder nach innen.
Das ist die gewodhnliche Bauchatmung, bevor sie sehr lang wird. Sie ist eine einfache
Bewegung der Bauchdecke, die sich mit der Einatmung ausdehnt (oder hebt) und sich mit der
Ausatmung zusammenzieht (oder senkt). Einige werden das fiir kurz halten, andere wieder fiir
relativ lang.

Nun sind dem Weiten der Bauchdecke natirlich Grenzen gesetzt. Sowie wir uns entspannen
und tiefer atmen, wird diese Grenze erreicht. An diesem Punkt ist jedoch im Brustkorb (den
Lungenspitzen) noch Raum fur mehr Luft. Wenn wir weiter einatmen wird sich der Brustkorb
weiten. Das wiederum zieht den Bauch hoch, er wird flacher. Das ist es was Ajahn
Buddhadasa meinte. Eine sehr lange Einatmung beginnt genau wie ein normaler Atemzug. Die
Bauchdecke weitet sich, aber der Brustkorb bewegt sich fast gar nicht. Wenn die Grenze der
Bauchausdehnung erreicht ist, weitet sich der Brustkorb und die Bauchdecke zieht sich
zusammen. Wenn der Atem wirklich lang ist, werdet lhr das selbst herausfinden. Die (in etwa)
gegenlaufigen Bewegungen entstehen mit der sehr langen Ausatmung. Also ist der sehr lange
Atem ein gewdhnlicher Atemzug plus noch etwas dazu. Viele von uns werden dieses sehr
lange Atmen nur selten erleben, bis der Kdrper sich durch Anapanasati sehr entspannt.
SchlieBlich wird es aber mit immer gréRerer RegelmaRigkeit auftreten - sogar auRerhalb der
formellen Ubungsperioden.

Sogar wenn Sati noch nicht ganz fest begriindet ist, werden wir Uber das lange und das kurze
Atmen lernen. Schritt eins und zwei beginnen jedoch erst richtig, wenn Sati dem Atem ohne
Schwankungen folgen kann. Gerausche, Gedanken und andere Phdnomene mdégen
gelegentlich durch den Geist ziehen, aber der Geist verfangt sich nicht in ihnen. Wir sind im
Stande, beim Atem zu bleiben, ihn zu beobachten und freudig zu lernen. Wenn wir ungeduldig
mit Schritt eins fertig werden wollen und uns "interessanteren Dingen" zuwenden wollen,
kénnen wir solchen Gedanken Einhalt gebieten, indem wir uns fragen: "Ist der Kérper
entspannt genug, um so eine Stunde oder langer bequem sitzen zu bleiben ohne das
Beddrfnis, sich zu bewegen?" Wenn die Atmung wirklich lang ist, ist es mdglich, tber langere
Zeitrdume bequem zu sitzen. Wenn wir rastlos unsere Kérperhaltung alle zehn oder fiinfzehn
Minuten andern, ist es am Besten sich mit Schritt eins zufrieden zu geben. Lernt still zu
sitzen, Euch zu entspannen und erlaubt dem Atem lang, langsam, fein und glatt zu werden.
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Dann werden wir in der Lage sein fiir langere Zeitraume ruhig und komfortabel zu sitzen. Dazu
braucht es Selbstdisziplin - keine Selbstquélerei. Trainiert Euch selbst weise und mit
Ausgewogenbheit.

SCHRITT DREI: EIN NEUES OBJEKT

In Schritt eins und zwei ist der Atem der einzige Gegenstand unserer Aufmerksamkeit. Ab
Schritt drei beginnen wir andere Objekte aufzugreifen, in diesem Fall "alle Kérper", den Einfliufd
des Atems auf den Rest des Korpers. Beachtet, dalR das nicht der Atem selbst ist, obwohl der
Atem und sein Einflu? eng miteinander verbunden sind. Zu diesem Zeitpunkt tritt die
Aufmerksamkeit auf das Ein- und Ausatmen in den Hintergrund, wo sie klar und bestéandig
verbleibt. Wahrend der Geist sich auf das neue Objekt konzentriert, wissen wir immer, ob wir
ein- oder ausatmen. Das Gleiche gilt fir den Rest der sechszehn Schritte.

Den Einflu? des Atems auf den Korper zu studieren, umfaf3t mehr als nur lange und kurze
Atemziige. Lange war ein geeigneter Weg, um zu beginnen. Jetzt sollten wir auch die
Geschwindigkeit (langsam - schnell) und die Qualitat (rauh - fein) bemerken. Die Qualitat ist
am Wichtigsten, denn sie hat den gré3ten Einflul3 auf die Beruhigung des Kdérpers. In diesem
schritt werden wir die Art des Atmens entdecken, die den Kérper am starksten beruhigt. Dann
sind wir bereit fir Schritt vier.

Ich habe genug gesagt, um Euch fir den Anfang zu helfen. Ich hoffe, dal3 lhr diese Information,
die wir zur Verflgung gestellt haben, dazu benutzen kénnt, eine weise Meditationspraxis zu
entwickeln. Bevor ich heute aufhore, erlaubt mir eine abschlieRende Bemerkung.

LEBEN IST MEDITATION

"Meditation" (Citta-Bhavana, Kultivation des Geistes) ist mehr als nur Sitzen. Unsere formelle
Ubung des Sitzens und des Gehens ist sehr wichtig, und es gibt nur wenige Menschen, die
das nicht zu Uben brauchen, aber wir sind vor allem daran interessiert, das Leben zu leben -
ein Leben frei von Dukkha. Unser Leben beinhéalt mehr als sitzen, und Anapanasati kann uns in
all diesen anderen Bereichen des Lebens auch helfen. Zum einen kdnnen die
Geschicklichkeiten und das Wissen, das durch die formelle Ubung entwickelt wurde,
durchgehend in unseren taglichen Aktivitaten benutzt und erweitert werden. Zum anderen
kénnen wir uns, wahrend der meisten unserer zu erfullenden Pflichten auf den Atem besinnen,
wenn nicht konzentrieren. Wenn das richtig entwickelt ist, reguliert der Atem den K&rper und
bringt ihn in einen Zustand der Korrektheit und verankert den Geist in Reinheit, Stabilitat,
Gelassenheit, Klarheit, Starke und Wachsamkeit. Drittens kann der Geist zum Atem gehen
und sich darauf konzentrieren, wenn schadliche Geisteszustande aufsteigen. Dabei sollte der
Atem nicht als Ausflucht behandelt werden. Nichtsdestotrotz ist das oft das geschickteste
Mittel, um aus einem unheilsamen Gedanken, einer unheilsamen Emotion oder Stimmung
herauszukommen. Dies sind nur drei der Wege, wie wir Anapanasati in das Leben als Ganzes
integrieren.

Sogar die Theorie von Anapanasati kann durchgehend in der Meditation des téaglichen Lebens
verwendet werden. Wenn wir uns die Zeit genommen haben, die sechszehn Schritte zu
studieren und zu verstehen, (wozu zusatzliche Lektlire von Néten sein mag) brauchen wir ihre
Anwendungsmadéglichkeiten nicht auf den Atem allein zu beschranken. Wie Ajahn Buddhadasa
im Anhang B ausfiihrte, lassen die Satipatthana Suttas eine klar definierte Ubungsmethode
vermissen. Andererseits sollten wir bei jeder Gelegenheit daran arbeiten, die vier Grundlagen
der Achtsamkeit zu entwickeln. Ihr werdet sehen, dal3 die sechszehn Schritte eine
Grundstruktur fur jede Satipatthana-Ubung darstellen. Das sind sechszehn Dinge, die wir bei
jeder Gelegenheit, bei der diese Dhamma auftreten, kontemplieren sollten. Obwohl die meisten
korperlichen Vorgange der systematischen und vollstandigen Behandlung, wie wir sie dem
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Atem zukommen lassen, nicht zuganglich sind, kdnnen wir jedoch die sechszehn Schritte
dazu benutzen, die Dinge zu identifizieren, die unserer Aufmerksamkeit am wurdigsten sind.

SECHSZEHN SCHRITTE ZU ALLEM

Wir kdnnen jede korperliche Aktivitat als Grundlage fir Sati verwenden. Je zentraler und
notwendiger fur das Leben diese Aktivitat (wie das Atmen) ist, desto besser. Lernt als erstes
diese Aktivitat von allen Seiten kennen (lang - kurz, usw., mag oder mag nicht von Bedeutung
sein). Zweitens, findet heraus, welchen Einflul diese Aktivitat auf den Fleisch-Kérper hat.
Drittens findet den richtigen Weg, um diese Aktivitat so ablaufen zu lassen, daf? sie den
optimalen Effekt auf den Kérper hat und dem Geist erlaubt, einen angemessenen Grad an
Konzentration zu finden. Das entspricht der ersten Tetrade (Kaya). Als nachstes untersucht
die Gefuhle, die mit dieser Aktivitat in Verbindung stehen, besonders die angenehmen Gefiihle,
die entstehen, wenn diese Aktivitat gut und erfolgreich ausgefihrt wird. Untersucht den Einflu
dieser Gefiihle auf den Geist und beruhigt dann diesen Einflu3. Das deckt die zweite Tetrade
(Vedana) ab. Die dritte Tetrade (Citta) beginnt damit, die verschiedenen Geisteszustande zu
erleben, die wahrend dieser Aktivitat aufsteigen. Dann Uben wir uns darin, den Geist zu
erfreuen, zu konzentrieren und ihn zu befreien, wahrend diese Aktivitat stattfindet. SchlieRlich
die vierte und wichtigste Tetrade (Dhamma). Hier kontemplieren wir alle Aspekte dieser
Aktivitat - Korper, Gefuihl und Geist - im Hinblick auf Aniccam-Dukkham-Anatta. Kontempliert
das Verblassen und Erléschen der Verhaftungen. Kontempliert das Zuriickwerfen zur Natur von
allem, was mit dieser Aktivitdt zusammenhangt.

Anapanasati erklart, wie wir alles, was wir tun, als Satipatthana Ubung benutzen kénnen.
Wenn mdglich, libt Anapanasati direkt. Wenn nicht, bt indirekt durch eine parallele Ubung.
Das Wissen, das wir durch eine parallele Citta-Bhavana Ubung erhalten, wird unsere regulére
Anapanasati Ubung ergéanzen und unterstiitzen und umgekehrt. Wenn wir erst einmal die
Mdglichkeiten, die den sechszehn Schritten innewohnen, erkennen, wird es dauernd
Mdglichkeiten geben, den Citta zu entwickeln, sogar unter den "schwierigsten Umstéanden".
Die sechszehn Schritte - besonders die erste und die letzte Tetrade - sind genug
Meditationstheorie, um Dukkha aus dem Leben zu streichen. Mgt lhr sie gut verwenden.

Wir hoffen, daf3 Ihr diese Informationen verwenden kénnt. Wir haben sie so klar wir dazu in der
Lage sind dargelegt. Bitte studiert sie aufmerksam, es mag nétig sein, sie ¢fter als nur ein
paar mal durchzulesen. Durchdenkt sie in ausreichendem Maf3e. Dann, und das ist am
wichtigsten, versucht es. Durch die Ubung wird Euer Verstandnis fir diese Instruktionen
wachsen. Ihr werdet Veranderungen vornehmen missen, aber diese Veranderungen werden
hauptsachlich Euer Verstandnis und dessen Anwendung betreffen und weniger die
Anweisungen von Ajahn Buddhadasa. Versucht seine Ratschlage so gut wie méglich zu
befolgen. Vermeidet es, diese mit den Dingen, die ihr von Leuten, die andere
Meditationssysteme benutzen, hért, zu vermischen. Mit Geduld, Hingabe und Weisheit erlaubt
es dieser Ubung, tiefer zu werden und Euch zum Verstehen des Nicht-Anhaftens und zur
Verwirklichung des Endes von Dukkha, zum erhabenen Frieden und zur Freiheit von Nibbana
zu fuhren.

kkhkkkkkkkkkkkkhkkkkkhhkkhkkhkkhhkkhhkhkhkkhkkhhkhhkhkhkkhkkhhxrkx

Anhang E
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DIE LEHRREDE - GEISTESGEGENWART BEIM ATMEN

(ANAPANASATI SUTTA)

Einflihrung

So habe ich gehort.

Einst weilte der Erhabene in der Nahe von Savatthi {1} auf dem Besitz von Migaras Mutter im
Ostlichen Hain zusammen mit vielen weithin bekannten &alteren Schilern: dem ehrwirdigen
Sariputta, dem ehrwirdigen Maha-Moggallana, dem ehrwirdigen Maha-Kassapa, dem
ehrwirdigen Maha-Kaccayana, dem ehrwirdigen Maha-Kotthita, dem ehrwirdigen Maha-
Kappina, dem ehrwirdigen Maha-Cunda, dem ehrwirdigen Revata, dem ehrwiirdigen Ananda
und anderen weithin bekannten &lteren Schulern.

Zu jener Zeit lehrten und schulten diese ehrwiirdigen Alteren die neuen Bhikkhus {2}. Einige der
Alteren lehrten und schulten zehn Bhikkhus, andere lehrten und schulten zwanzig Bhikkhus,
einige wieder lehrten und schulten drei3ig Bhikkhus und andere wieder lehrten und schulten
vierzig Bhikkhus. Diese neuen Bhikkhus, wenn sie von den Alteren also belehrt und geschult
wurden, verstanden das, was erhaben und vortrefflich ist, besser als je zuvor.

Zu jener Zeit sal3 der Erhabene {3} in der Vollmondnacht am Upsosatha-Tag {4}, dem
finfzehnten Tag des letzten Monats der Vassa {5} im Freien, umgeben von der Gemeinschaft
der Bhikkhus. Der Erhabene betrachtete die ruhige und schweigende Versammlung und sprach
dann:

"Bhikkhus, wir sind uns dieses Ubungsweges sicher. Bhikkhus, wir sind von diesem
Ubungsweg (iberzeugt. Bhikkhus, aus diesem Grund solltet ihr noch mehr Energie zum
Erlangen des Unerlangten, zum Erreichen des Unerreichten, zum Verwirklichen des
Unverwirklichten aufbieten. Ich werde hier bei Savatthi bis zum vierten und letzten Monat der
Regenzeit, der Blutezeit des weiRen Lotus (Komudi), verweilen."

Die Bhikkhus in der Umgebung hdérten, dal3 der Erhabene bei Savatthi verweilen wirde bis zum
vierten und letzten Monat der Regenzeit, der Blitezeit des weil3en Lotus. Sie strdomten nach
Savatthi, um dem Erhabenen aufzuwarten. Weiterhin belehrten und schulten die ehrwirdigen
Alteren die neu hinzugekommenen Bhikkhus in groRem Umfang. Einige der Alteren lehrten und
schulten zehn Bhikkhus, andere lehrten und schulten zwanzig Bhikkhus, einige wieder lehrten
und schulten dreiRig Bhikkhus und andere wieder lehrten und schulten vierzig Bhikkhus. Diese
neuen Bhikkhus, wenn sie von den Alteren also belehrt und geschult wurden, verstanden das,
was erhaben und vortrefflich ist besser als je zuvor.

Zu jenem spateren Zeitpunkt saf3 nun der Erhabene in der Vollmondnacht des Uposatha-
Tages des vierten und letzten Monats der Regenzeit, der Bliitezeit des weifl3en Lotus, im
Freien umgeben von der Gemeinschaft der Bhikkhus. Der Erhabene betrachtete die ruhige und
schweigende Versammlung und sprach dann.

DIE GEMEINSCHAFT DER BHIKKHUS

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

Bhikkhus, diese Gemeinschaft von Bhikkhus ist eine Versammlung von der Art, daf3
Menschen, die ihr eine kleine Opfergabe darbringen, viel erhalten und Menschen die grol3e
Gaben darbringen, sogar noch mehr erhalten. Diese Gemeinschaft der Mdnche ist eine
Versammlung, wie sie héchst selten in dieser Welt zu finden ist. Diese Gemeinschaft von
Bhikkhus ist eine Versammlung, die es wert ist, da® sich Menschen Wegzehrung aufladen
und grof3e Strecken zurilicklegen, um sie zu sehen und zu beobachten.
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Bhikkhus, in dieser Gemeinschaft leben Bhikkhus, die Wiirdige (Arahants) ohne Einflisse
(Asavas) {6} sind, die das gelauterte Leben gelebt haben, die getan haben, was zu tun ist, die
alle Lasten abgeworfen haben, die ihr Ziel erreicht haben, die Daseinsfesseln {7} vernichtet
haben und durch rechtes Verstandnis befreit sind. Bhikkhus wie diese leben in dieser
Gemeinschaft von Bhikkhus.

Bhikkhus, in dieser Gemeinschaft leben Bhikkhus, die - durch das Abschneiden der fiinf
niederzerrenden Fesseln - Nicht-wiederkehrer sind,die spontan aufgestiegen {8} sind, die in
dieser Existenz die vollkommene Kiihle erfahren werden und der Natur entsprechend nicht
mehr aus jener Welt wiederkehren werden. Bhikkhus wie diese leben in dieser Gemeinschaft
von Bhikkhus.

Bhikkhus, in dieser Gemeinschaft leben Bhikkhus, die - durch das Abschneiden der drei
Fesseln {9} und das Vermindern von Lust und Haf3 - Einmalwiederkehrer sind, die nur einmal in
diese Welt zuriickkehren werden, um dann Dukkha ein Ende zu machen. Bhikkhus wie diese
leben in dieser Gemeinschaft von Bhikkhus.

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

Bhikkhus, in dieser Gemeinschaft leben Bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der
Kultivierung der vier Grundlagen der Achtsamkeit (Satipatthana) Gben. Bhikkhus wie diese
leben in dieser Gemeinschaft von Bhikkhus.

Bhikkhus, in dieser Gemeinschaft leben Bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der
Kultivierung der vier richtigen Anstrengungen tben {10}...

...Bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kultivierung der vier Wege zum Erfolg
Uben {11}...

...Bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kultivierung der fiinf Fahigkeiten verweilen
{12}...

...Bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kultivierung der finf Krafte Giben {13}...
...Bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in Kultivierung der sieben Faktoren des
Erwachens Uben {14}...

...Bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kultivierung des edlen achtfachen Pfades
Uben {15}...

...Bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kultivierung der Freundlichkeit (Metta)
tben ...

...Bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kultivierung des Mitgefiihls (Karuna) tben

...Bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kultivierung der Mitfreude (Mudita) tiben

...Bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kultivierung des Gleichmuts (Upekkha)
tben ...

...Bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kultivierung des Wahrnehmens des
Unschonen Uben {16}...

...Bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kultivierung der Erfahrung der
Vergéanglichkeit (Aniccasafifia) iben. Bhikkhus wie diese leben in dieser Gemeinschaft von
Bhikkhus.

Bhikkhus, in dieser Gemeinschaft leben Bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der
Kultivierung der Geistesgegenwart beim Atmen (Anapanasati) tben.

GEISTESGEGENWART BEIM ATMEN

Bhikkhus, Anapanasati, die einer entwickelt und flei3ig gelibt hat, bringt reiche Frucht und
groRRen Vorteil. Anapanasati, die einer entwickelt und fleil3ig getbt hat, vervollkommnet die vier
Grundlagen der Geistesgegenwart. Die vier Grundlagen der Geistesgegenwart, die einer
entwickelt und fleiRig gelibt hat, vervollkommnen die sieben Faktoren des Erwachens. Die
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sieben Faktorn des Erwachens, die einer entwickelt und fleiRig gelbt hat, vervollkommnen
rechtes Verstandnis und Befreiung.

Bhikkhus, wie bringt Anapanasati, die einer entwickelt und fleiBig gelibt hat, reiche Frucht und
groRen Vorteil?

Bhikkhus, ein Bhikkhu in dieser Ausbildung (Dhamma-Vinaya), der in den Wald, zum Ful3e
eines Baumes oder zu einer leeren Behausung gegangen ist und der sich mit gekreuzten
Beinen und aufrechtem Oberkérper hingesetzt hat, festigt sich in der Geistesgegenwart (Sati).
Ununterbrochen achtsam atmet dieser Bhikkhu ein, ununterbrochen achtsam atmet er aus.

ERSTE TETRADE

(1) Wahrend er lang einatmet, weifl3 er klarbewul3t {17}: Ich atme lang ein. Wahrend er lang
ausatmet, weild er klarbewul3t: Ich atme lang aus.

(2) Wahrend er kurz einatmet, weil3 er klarbewuf3t: Ich atme kurz ein. Wahrend er kurz
ausatmet, weil3 er klarbewul3t: Ich atme kurz aus.

(3) Er ubt sich: griindlich alle Kérper erspirend, werde ich einatmen. Er (bt sich: griindlich alle
Kdrper erspurend, werde ich ausatmen {18}.

(4) Er Ubt sich: den Korper-Gestalter beruhigend, werde ich einatmen. Er bt sich: den Kérper-
Gestalter beruhigend, werde ich ausatmen {19}.

ZWEITE TETRADE

(5) Er Ubt sich: grundlich Piti empfindend, werde ich einatmen. Er bt sich: griindlich Piti
empfindend, werde ich ausatmen.

(6) Er ubt sich: grundlich Sukha empfindend, werde ich einatmen. Er bt sich: grindlich Sukha
empfindend, werde ich ausatmen.

(7) Er bt sich: grundlich den Geist-Gestalter empfindend, werde ich einatmen. Er bt sich:
grundlich den Geist-Gestalter empfindend, werde ich ausatmen {20}.

(8) Er Ubt sich: den Geist-Gestalter beruhigend, werde ich einatmen. Er (bt sich: den Geist-
Gestalter beruhigend, werde ich ausatmen {21}.

DRITTE TETRADE

(9) Er ubt sich: griindlich den Geist erfahrend, werde ich einatmen. Er Ubt sich: grindlich den
Geist erfahrend, werde ich ausatmen {22}.

(10) Er ubt sich: den Geist erfreuend, werde ich einatmen. Er (bt sich: den Geist erfreuend,
werde ich ausatmen {23}.

(11) Er Gbt sich: den Geist konzentrierend werde, ich einatmen. Er Ubt sich: den Geist
konzentrierend, werde ich ausatmen {24}.

(12) Er ubt sich: den Geist befreiend, werde ich einatmen. Er bt sich: den Geist befreiend,
werde ich ausatmen {25}.

VIERTE TETRADE

(13) Er ubt sich: bestéandig die Verganglichkeit kontemplierend, werde ich einatmen. Er bt
sich: bestandig die Verganglichkeit kontemplierend, werde ich ausatmen {26}.

(14) Er Ubt sich: bestandig das Verblassen kontemplierend, werde ich einatmen. Er bt sich:
bestandig das Verblassen kontemplierend, werde ich ausatmen {27}.

(15) Er bt sich: bestandig das Erléschen kontemplierend, werde ich einatmen. Er (bt sich:
bestandig das Erléschen kontemplierend, werde ich ausatmen {28}.

(16) Er ubt sich: bestandig das Zurtckwerfen kontemplierend, werde ich einatmen. Er bt sich:
besténdig das Zurlickwerfen kontemplierend, werde ich ausatmen {29}.
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Bhikkhus, so bringt Anapanasati, die einer entwickelt und flei3ig getbt hat, reiche Frucht und
grofRen Vorteil.

DIE VIER GRUNDLAGEN DER GEISTESGEGENWART (SATIPTTHANA)

Bhikkhus, wie vervollkommnet Anapanasati, die einer entwickelt und flei3ig gelibt hat, die vier
Grundlagen der Geistesgegenwart?

Bhikkhus, wann immer ein Bhikkhu (1) wahrend er lang einatmet, klarbewuf3t weif3: ich atme
lang ein; wahrend er lang ausatmet, klarbewul3t weifl3: ich atme lang aus; oder (2) wéhrend er
kurz einatmet, klarbewuf3t weif3: ich atme kurz ein; wéahrend er kurz ausatmet, klarbewuf3t
weil3: ich atme kurz aus; oder (3) wenn er sich Ubt: grindlich alle Kérper erspirend, werde ich
einatmen ... werde ich ausatmen; oder (4) wenn er sich ibt: den Kérper-Gestalter beruhigend,
werde ich einatmen ... werde ich ausatmen; dann gilt dieser Bhikkhu als einer, der besténdig
den Korper in den Kérpern kontempliert, als einer, der um Wissensklarheit bemiht ist, als
einer, der verstandig und geistesgegenwartig danach strebt, alle Wiinsche und Sorgen
hinsichtlich der Welt aufzugeben {30}.

Bhikkhus, ich sage, dal3 das Ein- und Ausatmen ein Kérper unter den Kérpern ist. Bhikkhus,
aus diesem Grund gilt ein Bhikkhu in dieser Situation als einer, der bestandig den Korper in
den Kdrpern kontempliert, als einer, der um Wissensklarheit bemiht ist, als einer, der
verstandig und geistesgegenwartig danach strebt, alle Wiinsche und Sorgen hinsichtlich der
Welt aufzugeben.

Bhikkhus, wann immer ein Bhikkhu (5) sich ubt: griindlich Piti empfindend, werde ich einatmen
... werde ich ausatmen; oder (6) sich Ubt: griindlich Sukha empfindend, werde ich einatmen ...
werde ich ausatmen; oder, (7) sich Ubt: griindlich den Geist-Gestalter empfindend, werde ich
einatmen ... werde ich ausatmen; oder (8) sich Ubt: den Geist-Gestalter beruhigend, werde ich
einatmen ... werde ich ausatmen; dann gilt dieser Bhikkhu als einer, der bestandig das Geflhl
in den Gefuihlen kontempliert, als einer, der um Wissensklarheit bemiht ist, als einer, der
verstandig und geistesgegenwartig danach strebt, alle Wiinsche und Sorgen hinsichtlich der
Welt aufzugeben {31}.

Bhikkhus, ich sage, daf} das genaue geistige Beobachten der Ein- und Ausatmung ein Gefuhl
unter den Gefuhlen ist. Bhikkhus, aus diesem Grund gilt ein Bhikkhu in dieser Situation als
einer, der bestandig das Gefuhl in den Gefiihlen kontempliert, als einer, der um
Wissensklarheit bemuiht ist, als einer, der verstandig und geistesgegenwartig danach strebt,
alle Wiinsche und Sorgen hinsichtlich der Welt aufzugeben.

Bhikkhus, wann immer ein Bhikkhu (9) sich Ubt: grindlich den Geist erfahrend, werde ich
einatmen ... werde ich ausatmen; oder (10) sich Ubt: den Geist erfreuend, werde ich einatmen
... werde ich ausatmen; oder (11) sich Ubt: den Geist konzentrierend, werde ich einatmen ...
werde ich ausatmen; oder (12) sich Ubt: den Geist befreiend, werde ich einatmen ... werde ich
ausatmen, dann gilt dieser Bhikkhu als einer, der bestandig den Geist im Geist kontempliert,
als einer, der um Wissensklarheit bemiht ist, als einer, der verstandig und geistesgegenwartig
danach strebt, alle Wiinsche und Sorgen hinsichtlich der Welt aufzugeben {32}.

Bhikkhus, ich sage nicht, daR die Anapanasati Ubung fir einen Menschen méglich ist, dessen
Achtsamkeit unbestandig und zerstreut ist, und dem es an Wissensklarheit mangelt.
Bhikkhus, aus diesem Grund gilt ein Bhikkhu in dieser Situation als einer, der bestandig den
Geist im Geist kontempliert, als einer, der um Wissensklarheit bemuht ist, als einer, der
verstandig und geistesgegenwartig danach strebt, alle Wiinsche und Sorgen hinsichtlich der
Welt aufzugeben.

Bhikkhus, wann immer ein Bhikkhu (13) sich bt: bestandig die Verganglichkeit
kontemplierend, werde ich einatmen ... werde ich ausatmen; oder (14) sich Gbt: bestandig das
Verblassen kontemplierend, werde ich einatmen ... werde ich ausatmen; oder (15) sich ubt:
bestandig das Erldschen kontemplierend, werde ich einatmen ... werde ich ausatmen; oder
(16) sich Ubt: bestandig das Zuriickwerfen kontemplierend, werde ich einatmen ... werde ich
ausatmen, dann gilt dieser Bhikkhu als einer, der besténdig das Dhamma in den dhammas
kontempliert, als einer, der um Wissensklarheit bemiiht ist, als einer, der verstandig und
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geistesgegenwartig danach strebt, alle Wiinsche und Sorgen hinsichtlich der Welt aufzugeben
{33}

Dieser Bhikkhu betrachtet die Dinge nun vollkommen gleichmitig, weil er mit Weisheit das
Aufgeben aller Wiinsche und Sorgen hinsichtlich der Welt gesehen hat. Bhikkhus, aus diesem
Grund gilt ein Bhikkhu in dieser Situation als einer, der bestandig das Dhamma in den
dhammas kontempliert, als einer, der um Wissensklarheit bemuht ist, als einer, der verstandig
und geistesgegenwartig danach strebt, alle Wiinsche und Sorgen hinsichtlich der Welt
aufzugeben.

Bhikkhus, so vervollkommnet Anapanasati, die einer entwickelt und fleiRig getibt hat, die vier
Grundlagen der Geistesgegenwart.

DIE SIEBEN FAKTOREN DES ERWACHENS (Bojjhanga)

Bhikkhus, wie vervollkommnen die vier Grundlagen der Geistesgegenwart, die einer entwickelt
und fleiRig gelbt hat, die sieben Faktoren des Erwachens?

Bhikkhus, wann immer ein Bhikkhu bestandig den Kérper in den Kérpern kontempliert {34} ...
bestandig das Gefiihl in den Gefiihlen kontempliert ... besténdig den Geist im Geist
kontempliert ... bestandig das Dhamma in den dhammas kontempliert, um Wissensklarheit
bemunht ist, verstéandig und geistesgegenwartig danach strebt, alle Wiinsche und Sorgen
hinsichtlich der Welt aufzugeben, dann ist die Sati, die dieser Bhikkhu also begriindet hat,
nattrlich, gefestigt und unzerstreut.

Bhikkhus, wann immer die Sati dieses Bhikkhus also begriindet ist, nattrlich, gefestigt und
unzerstreut ist, dann wird von diesem Bhikkhu der Geistesgegenwart-Erwachungsfaktor (Sati-
Sambojjhanga) angewandt und weiterentwickelt, bis dessen Entwicklung in ihm schlief3lich
vollkommen ist. Dieser Bhikkhu, wenn er auf diese Weise geistesgegenwartig ist, wahlt er
dieses oder jenes dhamma {35}, greift es auf und erforscht es mit Weisheit.

Bhikkhus, wann immer ein Bhikkhu auf diese Weise geistesgegenwartig ist, dieses oder jenes
dhamma wahlt, es aufgereift und es mit Weisheit erforscht, dann wird von diesem Bhikkhu der
Dhammaanalyse-Erwachungs-faktor (Dhammavicaya-Sambojjhanga) angewandt und
weiterentwickelt, bis dessen Entwicklung in ihm schlie3lich vollkommen ist. Wenn dieser
Bhikkhu dieses oder jenes dhamma wabhlt, es aufgereift und es mit Weisheit erforscht, dann
wird von ihm nichtschwankende, tatkraftige Energie angewandt.

Bhikkhus, wann immer nichtschwankende, tatkraftige Energie von einem Bhikkhu angewandt
wird, der dieses oder jenes dhamma wabhlt, es aufgereift und es mit Weisheit erforscht, dann
wird von ihm der Energie-Erwachungsfaktor (Viriya-Sambojjhanga) angewandt und
weiterentwickelt, bis dessen Entwicklung in ihm schlie3lich vollkommen ist. Wenn Energie von
diesem Bhikkhu angewandt wird, steigt in ihm Piti auf, die nicht durch materielle
Sinneseindriicke bedingt ist {36}.

Bhikkhus, wann immer diese Piti in dem Bhikkhu aufsteigt, der Energie angewandt hat, dann
wird der Zufriedenheit-Erwachungsfaktor (Piti-Sambojjhanga) von diesem Bhikkhu angewandt
und weiterentwickelt, bis dessen Entwicklung in ihm schlie3lich vollkommen ist. Wenn dieses
Bhikkhus Geist zufrieden ist, kommen sowohl sein Kérper als auch sein Geist zur Ruhe.
Bhikkhus, wenn sowohl der Koérper als auch der Geist eines Bhikkhus, der zufrieden ist,
beruhigt sind, dann wird von ihm der Ruhe-Erwach-ungsfaktor (Passaddhi-Sambojjhanga)
angewandt und weiterentwickelt, bis dessen Entwicklung in ihm schlieZlich vollkommen ist.
Wenn der Korper dieses Bhikkhus beruhigt ist, entsteht Freude, und sein Geist konzentriert
sich.

Bhikkhus, wann immer der Geist eines Bhikkhus, dessen Kérper beruhigt ist und der voller
Freude ist, sich konzentriert, dann wird von diesem Bhikkhu der Konzentration-
Erwachungsfaktor (Samadhi-Sambojjhanga) angewandt und weiterentwickelt, bis dessen
Entwicklung in ihm schlief3lich vollkommen ist. Dieser Bhikkhu betrachtet diesen
konzentrierten Geist mit Gleichmut.

Bhikkhus, wann immer ein Bhikkhu diesen konzentrierten Geist mit Gleichmut betrachtet,
dann wird von diesem Bhikkhu der Gleichmut-Erwachungsfaktor (Upekkha-Sambojjhanga)
angewandt und weiterentwickelt, bis dessen Entwicklung in ihm schlieZlich vollkommen ist.
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Bhikkhus, so vervollkommnen die vier Grundlagen der Geistesgegenwart, die einer entwickelt
und fleiRBig gelibt hat, die sieben Faktoren des Erwachens. {37}

WISSEN UND BEFREIUNG

Bhikkhus, wie vervollkommnen die sieben Faktoren des Erwachens, die einer entwickelt und
fleiBig gelbt hat, Wissen (Vijja) und Befreiung (Vimutti)?

Bhikkhus, ein Bhikkhu in dieser Ausbildung entwickelt Sati-Sambojjhanga, der in Abhangigkeit
von Viveka (Abgeschiedenheit), in Abhangigkeit von Viraga (Leidenschaftslosigkeit) und in
Abhangigkeit von Nirodha (Ausléschen), zu Vossagga (Loslassen) flhrt {38}.

Er entwickelt Dhammavicaya-Sambojjhanga, das von Viveka, von Viraga und von Nirodha
abhangt und zu Vossagga flhrt.

Er entwickelt Viriya-Sambojjhanga, das von Viveka, von Viraga und von Nirodha abhéngt und
zu Vossagga fihrt.

Er entwickelt Piti-Sambojjhanga, das von Viveka, von Viraga und von Nirodha abhangt und zu
Vossagga fuhrt.

Er entwickelt Passaddhi-Sambojjhanga, das von Viveka, von Viraga und von Nirodha abhangt
und zu Vossagga fihrt.

Er entwickelt Samadhi-Sambojjhanga, das von Viveka, von Viraga und von Nirodha abhangt
und zu Vossagga fihrt.

Er entwickelt Upekkha-Sambojjhanga, das von Viveka, von Viraga und von Nirodha abhangt
und zu Vossagga fihrt.

Bhikkhus, so vervollkommnen die sieben Faktoren des Erwachens, die einer entwickelt und
fleiBig gelbt hat, Wissen (Vijja) und Befreiung (Vimutti) {39}.

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

Anmerkungen

1. Damals war Savatthi die Hauptstadt des Konigreichs Kosala. Zwischen dem Himalaya und
dem Ganges gelegen, war sie geographische Zentrum der Lehre Buddhas zu seinen Lebzeiten.
Er verbrachte dort finfundzwanzig von fiinfundvierzig Vassa.

2. Ein "Bettler" oder "einer, der die Gefahrlichkeit erkennt" im
"endlosen” Kreislauf der Ego-Geburten. "Bhikkhu" ist das Wort,
mit dem der Buddha die Manner ansprach, die ihr Zuhause ver-
lieBen, um das gelauterte Leben mit ihm zu leben.

3. "Bhagava" ist eine gebrauchliche Bezeichnung fir den Buddha.
Es ist auch ein gebrauchlicher "Titel" fur heilige Manner in

Indien aber Buddhisten beziehen es ausschlief3lich auf den
Buddha.

4. Der regelmaRige buddhistische Feiertag, der den Mondphasen
entspricht (Vollimond, Neumond und die zwei Halbomondtage) und
an dem sich die Laienanhanger zuséatzliche Tugendibungen aufer-
legen.

5. Die drei Hauptmonate der Regenzeit, die von den Ménchen zur
"Klausur" genutzt werden, da ihnen das Wandern zu dieser Zeit
nicht gestattet ist.

6. "Bedingungen", die in den Tiefen des Geistes "vergaren" und
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dann von dort in das BewulRtsein einflie3en oder einbrechen.
Gewohnlich werden drei dieser "Einflisse" aufgefihrt:
Kamasava, BeeinfluBbarkeit durch Sinnenlust oder Verlangen
nach Genuf3, der Uiber die sechs Sinne erfahrbaren Dinge;
Bhavasava, BeeinfluRbarkeit durch Werdenwollen oder Verlangen
nach bestimmten Daseinsformen;
und Avijjasava, BeeinfluBbarkeit durch Nichtwissen. Manchmal wird noch eine vierte
hinzugeflugt: Ditthasava, Beeinflu3bar-
keit durch Ansichten. Das Ende der Asavas ist gleichbedeutend
mit vollstdndigem Erwachen.

7. Die zehn Samyojana, die den Menschen an die Zyklen des Wer-
dens binden, sind Personlichkeitsglaube, Unsicherheit Gber den
Weg, aberglaubische Anwendung von Ritualen und Ubungen, Sin-
nenlust,Ubelwollen, Verlangen nach feinstofflicher Existenz,
Verlangen nach nichtstofflicher Existenz, Diinkel, Rastlosig-

keit, und Nichtwissen.

8. Oppatika, augenblicklich, voll ausgereift geboren werden, ohne
den ProzelR von Empfangnis, Schwangerschaft, Sauglingsalter
und Erwachsenwerden zu durchlaufen - das heif3t augenblickliche
geistige Geburt (nicht notwendigerweise "Wieder-Geburt").

9. Die ersten drei der zehn Samyojana.

10. Die vier Sammappadhana sind die Anstrengungen, die erforder-
lich sind, um unheilsame Geisteszustande, die noch nicht auf-
gestiegen sind, zu verhindern oder zu vermeiden; um bereits
aufgestiegene, unheilsame Geisteszustande zu beseitigen oder
loszulassen; um heilsame Geisteszusténde, die noch nicht auf-
gestiegen sind, zu entwickeln; und um bereits aufgestiegene,
heilsame Geisteszustande zu erhalten.

11. Die vier Iddhipada sind Chanda, Liebe zur Pflicht; Viriya, Anstrengung in der
Pflichterfullung; Citta, Besonnenheit in der

Pflichterfullung; und Vimamsa, Erkennen und Erforschen der

Pflicht durch die Ubung des Dhamma.

12. Die funf Indriya sind Saddha, Vertrauen; Viriya, Energie, An-
strengung; Sati, Geistesgegenwart; Samadhi, Konzentration; und
Pafifia, Weisheit. Sie sind die anfihrenden oder kontrollieren-
den Fahigkeiten, die jede Gruppe von dhammas bei der Uberwin-
dung ihrer Gegensatze (Mangel an Vertrauen, Faulheit, Unacht-
samkeit, Zersteutheit und Verblendung) anfihren.

13. Die funf Bala haben die gleichen Namen wie die funf Indriya,
erfillen aber eine andere Funktion. Die funf Bala wirken als
Krafte, die die Starke liefern, die notwendig ist, um ihre Ge-
genspieler (Mangel an Vertrauen, etc.) in Schach zu halten und
zu Uberwinden.

14. Die sieben Bojjhanga sind Sati, Geistesgegenwart; Dhammauvi -
caya, Erforschung der dhammas; Viriya, Anstrengung; Piti, Zu-
friedenheit; Passaddhi, Ruhe; Samadhi, Konzentration; und
Upekkha, Gleichmut.
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15. Der Ariya-Atthamgika-Magga besteht aus rechter Einsicht, rech-
ter Gesinnung, rechter Rede, rechtem Handeln, rechtem Lebens-
erwerb, rechter Anstrengung, rechter Geistesgegenwart, und

rechter Konzentration.

16. Asubha-Bhavana wird zum Ausgleichen und Uberwinden von Lust
praktiziert.

17. Die Worte, "weil3 er klarbewuf3t" bedeuten, dal’ Sati-Sampajafifia
(Geistesgegenwart und bereites Verstandnis) in jedem Moment,

in dem die Ein- und Ausatmung in allen ihren Aspekten beobach-

tet wird, vorhanden ist.

18. "Koérper" (Kaya) bezieht sich auf den Atem in seiner Eigen-
schaft als Gestalter des Fleisch-Kérpers. "Alle Kérper erspi-
rend" (Sabbakayam Patisamveti) bezieht sich auf das unmittel-
bare Wissen der Eigenschaften des Atems - wie z.B. lang oder
kurz, grob oder zart ... - und das Wissen dariiber, wie sie den
Fleisch-Kérper gestalten, wie ihre natrlichen Veranderungs-
prozesse ablaufen und andere relevante Einzelheiten.

19. Mit zunehmender Beruhigung und Verfeinerung des Atems beruhigt
sich auch das Gestalten des Korpers, und der Geist beruhigt
und konzentriert sich bis hin zum Zustand des Jhana.

20. Das Wissen darum, wie die Geflihle (Vedana), besonders die an-
genehmen, den Geist mit jedem Atemzug gestalten.

21. In der Lage zu sein, die Macht der Geflihle, den Geist zu ge-
stalten, zu verringern, bis er von nichts mehr gestaltet wird;

d.h. es ist zu diesem Zeitpunkt kein Gefihl, kein Wiedererken-
nen (Safifa), und kein Gedanke (Vitakka) im Geist vorhanden.

22. Genau den Zustand zu erkennen, in dem sich der Geist in diesem
Moment befindet, ob er klar oder getribt, ruhig oder aufge-

regt, bereit zur Arbeit (das Dhamma zu kontemplieren) ist oder

nicht oder welcher Geisteszustand auch sonst aufgestiegen sein
mag.

23. In der Lage zu sein, den Geist mittels Dhamma auf verschiedene
Weise zu amusieren.

24. Fachmannisch die Qualitat und das Ausmalfd des im Geist vorhan-
denen Samadhi zu beobachten.

25. Die Qualitat und das Ausmaf der im Geist vorhandenen Freiheit
von Verhaftungen zu beobachten.

26. Den richtig konzentrierten Geist dazu zu benutzen, um ununter-

brochen die Verganglichkeit zu kontemplieren, bis die Unbe-
friedigenheit, Nichtselbstheit, Leerheit und Soheit aller be-

dingt entstandenen Dinge mit jedem Atemzug erkannt wird.

27. Mit jedem Atemzug den Geisteszustand der Vorsichtigkeit und

Uberdrissigkeit den Dingen gegeniiber, die vormals begehrt wa-
ren und festgehalten wurden, zu untersuchen.
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28. Das Ende des Anhaftens betrachten und es als Nibbana, das En-
den und Erléschen von Dukkha, zu erkennen und es als des Geis-
tes eigentliches Objekt zu bewahren.

29. Erkennen, daf alle bedingt entstandenen Dinge vom Anhaften befreit wurden. Dieser
Zustand tritt in den Momenten von Pfad
(Magga) und Frucht (Phala) auf.

30. "Den Korper in den Kdrpern zu kontemplieren”, bedeutet, die

Natur der Kérper unmittelbar in den Kérpern selbst zu erken-

nen. Der Atem ist ein Kdrper, der alle Arten von Kérpern, ob
physisch oder psychisch, vom Fleisch-Koérper bis hin zur Freude
in den Jhanas beeinflu3t. Diese Kérper missen kontempliert

werden, bis wir an keinem von ihnen mehr anhaften.

31. Die Gefiihle werden auf die selbe Weise wie die Kérper kontem- pliert. Piti und Sukha
werden kontempliert, bis kein Anhaften
an irgendwelchen Gefuihlen mehr vorhanden ist.

32. Der Geist wird wie Kérper und Gefiihle kontempliert, bis jedes
Anhaften an irgendwelchen Geisteszustanden erloschen ist.

33. Die Wahrheit des Dhamma in allen Dingen (dhammas) wird kontempliert, bis an keinem
dhamma, nicht einmal mehr an Nibbana an-
gehaftet wird.

34. Im Pali wird hier im einzelnen erklart, wie alle sieben Fak-
toren aufbauend auf jeder der vier Grundlagen entwickelt wer-
den kdnnen. Hier haben wir sie zusammengefal3t.

35. Das dhamma, das gerade im Bereich der Aufmerksamkeit auf-
steigt wie etwa, der lange Atem, der kurze Atem, usw., wird
aufgegriffen und kontempliert.

36. Diese Art Piti ist rein und durch Dhamma anstatt von Sinnen-
lust bedingt. Solch Piti tritt im Jhana auf, und wahrend
Dhamma erkannt wird.

37. Die Bojjhangas entwickeln sich wie folgt: Geistesgegenwart
wird an einem bestimmten Ding festgemacht und untersucht, ana-
lysiert, dieses dhamma genau mit Energie und Bemihen, bis Zu-
friedenheit aufsteigt. Dann beruhigt sich der Geist, bis er

still wird und sich ganz in der Kontemplation des Objektes
sammelt. Gelassenheit beaufsichtigt und bewacht diese Konzen-
tration, und das Eindringen in und Erwachen zum Dhamma entwik-
kelt sich von selbst bis zur vollen Entfaltung.

38. Hier bedeutet "Vossagga", dalR der Geist nicht langer an vor-
maligen Objekten des Anhaftens hangt, weil er nun vorsichtig
geworden ist und sich nun dem Erléschen von Dukkha, also
Nibbana zuneigt. Viveka, Viraga, Nirodha, und Vossagga sind
Synonyme fiir Nibbana.

39. Vijja ist das Einsichtwissen des Pfades (Magga-Nana) das aus
den Einsichten resultiert, die in der Ubung von Anapanasati
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auftreten. Seine Aufgabe ist es das Nichtwissen (Avijja) ganz-
lich zu durchdringen und zu vernichten. Vimutti ist das Ein-
sichtswissen der Frucht (Phala-Nana), das Ergebnis davon, daR
der Pfad bis zum Ende, dem Aufheben von Avijja, beschritten
wurde. Es ist die unmittelbare Erfahrung des Geistes, voll-
standig von Dukkha befreit zu sein.

WORTERKLARUNGEN

Eine Vielzahl von Palibegriffen werden in diesem Handbuch gebraucht. Das spiegelt Ajahn
Buddhadasa's Anraten wider, daf3 ernsthaft ibende Studenten des Buddhismus mit den
wichtigsten Paliwértern und ihrer korrekten Bedeutung vertraut sein sollten. Die meisten der
hier benutzten Begriffe sind bereits im Text erklart. Um das Nachschlagen zu erleichtern und
um zusétzliche Informationen anzubieten, wurde dieses Glossar erstellt. Wir nahmen auch
einige deutsche Schlisselbegriffe auf, so dalR sie mit ihren Entsprechungen im Pali verglichen
werden konnen. Die Ubersetzungen und Definitionen kénnen von jenen, die in anderen Biichern
zu finden sind, abweichen, aber um den mdglichst gréf3ten Nutzen aus diesem Handbuch zu
ziehen, mift Ihr verstehen, wie Ajahn Buddhadasa diese Begriffe gebraucht. Sogar jene, die
Pali gelernt haben, mdgen hier einige hilfreiche Erkenntnisse finden.

Sowohl Pali als auch deutsche Begriffe sind in alphabetischer Reihenfolge aufgefuhrt. Pali-
Begriffe sind definiert und erklart. Wo es angemessen erschien, zitieren wir Textstellen, die
sich auf das Wort beziehen. Deutsche Wérter sind nicht definiert. lhr kénnt ihre Bedeutung
unter dem gegebenen Pali-Aquivalent finden. In jedem Fall ist es wichtig, den deutschen
Begriffen, die hier und anderswo zu finden sind, gegeniiber argwdhnisch zu sein, da sie selten
mit den Pali-Begriffen vollig gleichbedeutend sind und oft unangemessene Nebenbedeutungen
haben. Begriffe, die nur einmal vorkommen, sind von untergeordneter Bedeutung und mégen
hier nicht zu finden sein.

Acariya, Lehrer, Meister.

Adinava, Strafe, "Fluch", Nachteil, Gefahr, Schaden: der Haken im Koder
(Assada); der negative, niedrige oder bose Aspekt einer Sache.

Ajahn, Thailandische Aussprache von Acariya.

Ana, Einatmung, Inhalation. Das zugehérige Verb ist assasati, einatmen.

Anapanasati, Geistesgegenwart beim Atmen: Ein Dhamma (Ding, Tatsache, Wahrheit) zu
bemerken, zu untersuchen und zu kontemplieren wéahrend des Gewartigseins jeder Einatmung
und jeder Ausatmung. Im vollstandigen Anapanasati-System des Buddha wird ein natlrlicher
Verlauf von sechszehn fortschreitenden Lektionen oder Dhamma gelibt, um die Satipatthana
vollstandig zu ergriinden und die Befreiung zu verwirklichen.

Anatta, Nicht-Selbst, Selbstlosigkeit, Nicht-Selbstheit, Nicht-Seele: die Tatsache, daf alle
Dinge ohne Ausnahme Nicht-Selbst sind und jeglicher, unveranderlicher Essenz oder Substanz
entbehren, die richtigerweise "Selbst" genannt werden kénnte. Diese Wahrheit verneint nicht
die Existenz der Dinge, sondern sie verneint, daf3 sie besessen oder kontrolliert werden
kénnten aufer in einem relativen und konventionellen Sinne. Anatta ist das dritte grundlegende
Merkmal von Sankhara. Anatta ist die Konsequenz von Aniccam. Alle Dinge sind, was sie
sind, und sie sind Nicht-Selbst.

Anhaften, Upadana.

Aniccam, Anicca, Unbestandigkeit, Wechselhaftigkeit, Verganglichkeit, Wandel: bedingt
entstandene Dinge befinden sich in stetigem Wandel, in unaufhérlicher Transformation, standig
entstehend, bestehend und verléschend. Alle zusammengebrauten Dinge verrotten und
sterben. Dies ist das erste grundlegende Merkmal von Sankhara.
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Anupassana, Kontemplation: anhaltende, non-verbale, nicht reaktive, unbeteiligte,
ausgeglichene Untersuchung eines Dhamma. die vier Satipatthana sind die notwendigen
Objekte der Kontemplation, daher: Kayanupassana - Kontemplation des Kdrpers,
Vedanupassana - Kontemplation der Geflihle, Cittanupassana - Kontemplation des Geistes,
Dhammanupassana - Kontemplation von Dhamma.

Apana, Ausatmung, Exhalation. Das Verb ist Passasati, ausatmen.

Arahant, Wirdiger, véllig erwachtes Wesen, vollkommener Mensch: ein lebendes Wesen, vollig
frei und leer von allem Anhaften, Kilesa, Glaube an ein Selbst, Selbstsucht und Dukkha.
Ariya-Sacca, Edle Wahrheiten: es gibt vier davon, die zusammen eine Einheit bilden, namlich:
Dukkha, die Ursache von Dukkha ist Begehren, Dukkha endet, wenn Begehren endet und der
Weg der Ubung, der zum Ende von Dukkha fiihrt. Der Arahant, das wahrlich erleuchtete
Wesen, hat diese Wahrheiten griindlich durchdrungen.

Assada, Kdder, Zauber, Reiz: der wohlschmeckende Bissen, der den Kéder (Adinava) verbirgt:
der liebliche, befriedigende, betdrende, positive Aspekt eines Dinges.

Atta, Selbst, Ego, Seele: die lllusion (fixe Idee, Ausgeburt des kranken Geistes), dal? es
irgendein persoénliches, separates "Ich" im Leben gibt. Obwohl es eine Menge Theorien darliber
gibt, sind sie doch alle reine Spekulation Uber etwas, das es nur in unserer Einbildung gibt. Im
konventionellen Sinne kann das Atta ein nitzliches Konzept (Vorstellung, Glaube, Begriff) sein,
aber letzten Endes hat es keine Giiltigkeit. Das herkdmmliche "Selbst" ist Nicht-Selbst
(Anatta). Es laft sich keine persoénliche, unabhéangige, unvergangliche, aus sich selbst
existierende Substanz begabt mit freiem Willen finden, weder innerhalb noch auRerhalb des
menschlichen Lebens und Erfahrungsbereiches.

Avijja, Nicht-Wissen, Ignoranz, falsches Wissen, Dummheit: die Teilweise oder vollstandige
Abwesenheit von Vijja (richtiges Wissen).

Ayatana, Sinnes-Grundlagen, Grundlagen der Sinneserfahrung: Es gibt zwei Aspekte oder
Arten von Ayatana, innerlich und auf3erlich. Die innerlichen Ayatana sind die Augen, die Ohren,
die Nase, die Zunge, der Kérper und der Geist (in der Buddhistischen Lehre gilt der Geist als
sechster Sinn), also die sechs Sinnes-Pforten bzw. die Sinnesorgane und die zugehdrigen
Teile des Nervensystems. Die auf3erlichen Ayatana sind Formen und Farben, Gerausche,
Geschmacker, Tastbares und geistige Anliegen, das heil3t die Anliegen oder Objekte der
sinnlichen Erfahrung. Nibbana wird auch als "Ayatana" bezeichnet, ein nicht aufgrund eines
Bedingungszusammenhanges entstandenes Ayatana.

Befreiung, Vimutti

Begehren, Tanha, térichtes Verlangen, blindes Wollen.

Bhavana, Entwicklung, Kultivierung, Meditation: etwas erzeugen, etwas geschehen lassen.
Insbesondere brauchbare, taugliche, heilsame Eigenschaften des Geistes zu kultivieren. Citta-
Bhavana (Geistesentwicklung) ist dem vagen und oft miBverstandlichen Wort "Meditation"
vorzuziehen.

Bojjhanga, Faktoren des Erwachens, Erleuchtungsglieder: diese sieben geistigen Faktoren
mussen nacheinander vervollkommnet werden, damit der Geist befreit werden kann. Zuerst
fixiert Sati (Geistesgegenwart) ein bestimmtes Dhamma. Dann untersucht Dhamma-Vicaya
(Analyse von Dhamma) dieses Ding scharfsinnig, prazise und tiefgreifend. Als nachstes steigt
Viriya (Energie, Bemiihen, Anstengung) auf, was wiederum zu Piti (Zufriedenheit) flhrt. Dann
entwickelt der Geist aufgrund dieser Zufriedenheit Passadhi (Geistesruhe), sodal3 es zu
Samadhi (Konzentration) in der Kontemplation dieses Dhamma kommt. SchliefZlich wird
Samadhi durchgehend und gleichmafig von Upekkha (GLeichmut) bewacht, wahrend die
Wabhrheit dieses Dhamma und aller Dhamma durchdrungen und erkannt wird.

Citta, Geist, Herz, Geist-Herz, Bewul3tsein: Alle Aspekte, Eigenschaften und Funktionen des
lebenden Wesens, die nicht materiell-physisch sind. In einem begrenzteren Sinne ist Citta
das, was wir Bewuftseinspotential nennen, wenn es "denkt". Wir bezeichnen mit "Citta" auch
das, was von den Kilesa beschmutzt ist und das Nibbana erkennen kann. (Vergleiche mit
Mano und Vififiana)

Citta-Sankhara, Geist-Gestalter: Die Vedana sind Dinge, die den Citta gestalten und
"zusammenbrauen".

Dhamma, dhamma, Ding, Dinge, Sache, Sachen: sowohl bedingt entstandene Phanomene als
auch das unbedingte Noumenon.
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Dhamma, Wahrheit, Natur, Gesetz, Ordnung, Pflicht: das Geheimnis der Natur, das
verstanden werden muf3, um das Leben zum héchstmdglichen Zweck und Nutzen zu
entwickeln. Die vier Hauptbedeutungen von Dhamma sind Natur, Gesetz und Wahrheit der
Natur, die Pflicht, die erfiillt werden muf3 im Einklang mit dem natirlichen Gesetz, und die
Resultate, der Nutzen oder die Wohltaten, die durch die Ausiibung dieser Pflicht entstehen.
Dhamma-Jati, Natur: das, was in sich selbst, durch sich selbst, an sich und als sein eigenes
Gesetz existiert. Natur umschreibt alle Dinge sowohl menschlicher als auch nicht-
menschlicher Art.

Dosa, HaR, Ubelwollen: die zweite Kategorie von Kilesa, die Arger, Abneigung, Antipathie und
alle anderen negativen Gedanken und Emotionen einschlief3t.

Dukkha, Leid, Elend, Unzufriedenheit, Schmerz: wortlich, "schwer auszuhalten”, "schwer zu
ertragen”. Im engeren Sinne ist Dukkha die Qualitéat des Erlebens, die entsteht, wenn im Geist
durch Avijja die Bedingungen fiir Verlangen, Anhaften, Egoismus und Selbstsucht geschaffen
werden. Das "Dukkha-Gefihl" nimmt Formen an wie Enttauschung, Unzufriedenheit,
Frustration, Aufregung, Jammer, Unbehaglichkeit und Verzweiflung - von den grébsten bis zu
den feinsten Stufen. In seiner universellen Bedeutung ist Dukkham in allen unbestandigen,
bedingt entstandenen Dingen (Sankhara) der ihnen eigene, innewohnende Zustand des Nicht-
Zufriedenstellend-Seins, der HaRlichkeit und des Elends. Diese zweite grundlegende
Eigenschaft ist ein Ergebnis von Aniccam; wechselhafte Dinge kénnen unsere Wiinsche und
unser Verlangen nicht befriedigen, ganz egal, wie sehr wir es versuchen. Der den Dingen
innewohnende Verfall und ihre Auflésung ist Elend.

Ego, Atta.

Ekaggata, Einspitzigkeit: eine Spitze, einen Brennpunkt, einen Gipfel haben. Der Zustand, in
dem der FluR der geistigen Energie gesammelt und auf ein einziges Objekt gerichtet ist, im
besonderen auf ein so Erhabenes wie Nibbana.

Geflhl, Vedana, Geflihle. (Manchmal wird "Geflhl" auch in der Bedeutung von "Stimmung,
Emotion, Tastempfindung" und anderen Dingen, die nicht Vedana sind, gebraucht.)

Geist, Citta oder Mano oder Vififiana.

Geistestriibungen, Kilesa: namlich Gier, Hal3 und Verblendung.

Geistesgegenwart, sati.

Idappaccayata, das Gesetz der Bedingten Entstehung, das Gesetz von Ursache und Wirkung,
das Gesetz der Natur, wortlich: "der Zustand, der dies als Bedingung hat". Alle Naturgesetze
kénnen in Idappaccayata gesehen werden. Weil alle Schépfung, Erhaltung und Zerstérung
durch dieses Gesetz geschieht, kann man es als den "buddhistischen Gott" bezeichnen.
Jhana, (die gangigen Ubersetzungen wie Trance, Versenkung oder Vertiefung sind
unbefriedigend, aber wir haben nichts besseres anzubieten) als Verb: betrachten,
konzentrieren, intensiv beschauen; als Substantiv: tiefes Samadhi, in dem der Geist
ausschlielich ein einziges Objekt ergriindet. Es gibt vier Rupa-Jhana (in welchen das Objekt
des Jhana materiell ist) und vier Arupa-Jhana (in welchen das Objekt immateriell oder formlos
ist); das ergibt acht Stufen von schrittweise weiter verfeinertem Samadhi. Diese kénnen
hilfreich sein, sind aber nicht notwendig, um Anapanasati erfolgreich zu tben.

Jhananga, Faktoren der Jhana: die Funktionen oder Qualitdten des Geistes, die im Jhana
prasent sind. Im ersten Jhana gibt es finf Faktoren: Vitakka, Bemerken des Objekts; Vicara,
Erleben des Objekts; Piti, Zufriedenheit; Sukha, Freude; Ekaggata, Einspitzigkeit. Die anderen
Jhanas haben fortschreitend weniger Faktoren.

Kalayana-Mitta, guter Kamerad, edler Freund: ein spiritueller Fiihrer und Ratgeber.

Kama, Sinnlichkeit, Sexualitat: starkes Verlangen und seine Objekte. Die Suche nach und das
Schwelgen in Sinnesfreuden.

Kaya, Korper, Gruppe, Ansammlung, Haufen, Kérperschaft: etwas, das aus verschiedenen
Elementen, Organen oder Teilen zusammengesetzt ist. Gewohnlich benitzt fur den
physischen Kérper, entweder den ganzen Kérper oder seine Teile ("Atem-Kérper" und "Fleisch-
Kdrper").

Kaya-Sankhara, Kérper-Gestalter: der Atem, der den Korper direkt beeinflul3t und gestaltet.
(Kann auch als "Kérperbedingung" Ubersetzt werden.)

Khandha, Anhaufung, Gruppe, Haufen, Kategorien: die finf grundlegenden Funktionen, die ein
menschliches Leben ausmachen. Diese Gruppen sind keine Dinge an sich, sie sind nur die
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Kategorien, in welche alle Aspekte unseres Lebens mit der Ausnahme von Nibbana
eingeordnet werden kénnen. Keines der Khandha ist ein "Selbst", noch bilden sie gemeinsam
ein "Selbst", noch gibt es ein "Selbst", das getrennt von ihnen existiert. Die funf sind Rupa-
Khandha, Formanhaufung (Kérperlichkeit); Vedana-Khandha, Gefiihlsanhdufung; Safifia-
Khandha, Wahrnehmungsanhaufung (einschlie3lich Wiedererkennen und Unterscheiden);
Sankhara-Khandha, Gedankenanhaufung (einschlie3lich Emotionen); Vififiana-Khandha,
Sinnesbewultseinsanhaufung. Wenn sie die Grundlage des Anhaftens bilden, werden die finf
zu den Upadana-Khandha.

Kilesa, Herzenstriibungen, Beschmutzungen, Unreinheiten des Geistes: alle Dinge, die den
Citta abstumpfen, verdunkeln, triiben, beflecken und traurig machen. Die drei Kategorien der
Kilesa sind Lobha, Dosa und Moha.

Konzentration, Samadhi, ruhige Gesammeltheit des Geistes.

Korper, Kaya.

Lobha, Gier: die erste Kategorie der Kilesa, welche erotische Liebe, Geizigkeit, Lust, und alle
anderen fur das Ego "positiv" erscheinenden Gedanken und Emotionen beinhéalt. Siehe Raga.
Loka, Welt: das, was unausweichlich bricht, zerfallt und sich auflost.

Lokiya, weltlich, irdisch, weltliche Bedingungen: in der Welt gefangen, unter der Welt begraben
sein; der Welt zugehdrig sein.

Lokuttara, transzendent, Uber und jenseits der Welt, Giberweltlich, tberirdisch: von weltlichen
Bedingtheiten frei zu sein, obwohl man in der Welt lebt.

Lust, Raga.

Magga, Pfad, Weg: der edle achtfache Pfad, der mittlere Weg, der aus allem Dukkha
herausfihrt.

Magga-Phala-Nibbana, Pfad, Erfillung (Frucht) und Nibbana: diese Wortschépfung (obwohl
diese drei Begriffe getrennt voneinander durchgehend in den Pali Texten erscheinen, ist dieses
Kompositum nur in Thai zu finden) bezieht sich auf die drei Aktivitaten, die bei der
Verwirklichung des Dhamma in schneller Abfolge auftreten. Magga (Pfad) ist das Geschehen,
bei dem Vipassana die Geistestriibungen durchtrennt. Phala (Frucht) ist das erfolgreiche
Beenden des Abschneidens der Geistestriilbungen, das Resultat von Magga. Nibbana ist die
Kuhle, die eintritt, wenn die Kilesa durchschnitten sind.

Mahaggata, Uberlegenheit, GroRgeistigkeit: ein iberlegener, ein besserer als der gewohnliche
Geisteszustand.

Mano, Geist-Sinn, Geist: der Name, den wir dem Bewul3tseinspotiential geben, wenn es
achtsam ist, fuhlt, erlebt und weil3; Geist als inneres Ayatana (Sinnesorgan). (Vergleiche mit
"Citta" und "Vififiana".)

Mara, Versucher, Damon, Teufel: oft personifiziert, die wirklichen Versucher sind die
Verunreinigungen (Kilesa).

Moha, Verblendung: die dritte Kategorie der Kilesa; Verblendung beinhalt Angst, Sorgen,
Verwirrung, Zweifel, Neid, Betérung, Hoffnung und Erwartung.

Nibbana, Kiihle: das ausdriickliche Ziel der buddhistischen Ubung und die héchste
Errungenschaft der Menschheit. Nibbana manifestiert sich vollstandig, wenn die Feuer von
Kilesa, Anhaften, Selbstsucht und Dukkha vollstandig und endgtiltig geléscht sind. Es sollte in
diesem Leben realisiert werden.

Nibbuto, Kihle, der der kiihl geworden ist: eine Kihle, die auftritt wenn entweder spontan oder
durch die richtige Ubung des Dhamma die Kilesa zeitweilig versiegen. Samayika-Nibbana
(zeitweilige Kihle) und Tadanga-Nibbana (zuféllige Kuhle) sind Formen von Nibbuto.

Nimitta, Bild, Zeichen, Vorstellungsobjekt: im Rahmen der Ubung von Anapanasati bezieht
sich Nimitta auf eine vom Geist zusammengebraute visuelle Vorstellung, die aus der
Konzentration auf den Wachposten-Punkt heraus entsteht und die dazu benutzt wird, Samadhi
in Schritt vier weiterzuentwickeln. Es gibt drei Stufen: das anfangliche Bild, Bilder die zur
Ubung verandert werden und das SchluR-Bild, welches neutral, verfeinert und beruhigend ist.
Nirodha, Ausléschen, Aufhéren, Ausrotten: ein Synonym fur Nibbana, das Ende von Anhaften
und Dukkha. Die Lektion von Schritt flinfzehn.

Nivarana, Hindernisse, Hemmungen: Verunreinigungen zweiten Ranges, die dem Erfolg
jeglicher Unternehmung im Weg stehen, besonders aber der geistigen Entwicklung. Die funf
Hindernisse sind Kamachandha, Sinneslust; Vyapada, Abneigung; Thina-Middha, Stumpfheit
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und Mattheit; Uddhacca-Kukkucca, Ruhelosigkeit und Aufgeregtheit; und Vicikicca, Zweifel.
(Verwechselt Nivarana nicht mit Nirvana der Sanskrit-Schreibweise von Nibbana!)

Noumenon, Asankhata: das Eine, Unbedingte, Nicht-Zusammengesetzte, bestandige
Dhamma, namlich Nibbana.

Pafifa, Weisheit, Einsicht, intuitive Erkenntnis: richtiges Verstandnis der Dinge die wir wissen
missen, um Dukkha auszuléschen. Pafifia ist das dritte Sikkha (Training) und der Anfang des
edlen achtfachen Pfades. Pafifia (anstatt von Glauben oder Willenskraft) ist die
charakteristische Eigenschaft des Buddhismus.

Paticca-Samuppada, Bedingtes Entstehen, bedingtes Aufsteigen: die tiefgriindige und
detaillierte ursachliche Abfolge, die Dukkha zusammenbraut und ihre Beschreibung. Bedingt
durch geistige Blindheit (Avijja) gibt es Zusammenbrauen (Sankhara); bedingt durch
Zusammenbrauen gibt es Sinnes-Bewulf3tsein (Vififiana); ... Geist und Kérper (Nama-Rupa); ...
Sinnesgrundlagen (Salayatana); ... Sinnes-Kontakt (Phassa); ... Geflihl (Vedana); ... Begehren
(Tanha); ... Anhaften (Upadana); ... Werden (Bhava); ... Geburt (Jati); durch Geburt gibt es
Alter und Tod (Jara-Marana); und so entsteht die ganze Leidensmasse (Dukkha).

Patinissaga, zurtickwerfen, aufgeben, fahrenlassen: aufhéren, Dinge als "Ich" und "Mein" zu
beanspruchen, und das Zurlickgeben dieser Dinge an Dhamma-Natur. Die Lektion von Schritt
sechszehn.

Phassa, Kontakt, Beriihrung, Sinneserfahrung: das Zusammentreffen und Zusammenwirken
von inneren Sinnesgrundlagen + aufl3eren Sinnesgrundlagen + Sinnes-Bewultsein; z.B. Auge +
Form + Aug-Bewul3tsein. Es gibt sechs Arten von Phassa entsprechend der sechs Sinne.
Phanomen, Sankhara; unbesténdiges bedingt entstandenes Ding (Sankhata).

Piti, Zufriedenheit, Befriedigung, Verziickung: das erregte Gliicksgefihl (angenehmes Vedana),
das entsteht, wenn man mit etwas Erfolg hat. Piti ist die Lektion von Schritt funf.

Prana (Sanskrit), Pana (Pali), Atem, Lebenskraft, Leben: das, was das Leben erhalt und
ernahrt.

Pranayama (Sanskrit), Kontrolle des Prana, Atemkontrolle.

Raga, Lust: das Verlangen, etwas zu bekommen oder zu besitzen. Raga kann entweder
sexuell oder asexuell sein. Siehe Lobha.

Sacca, Wahrheit.

Sacca-Dhamma, Wahrheit, Tatsache, Realitat.

Samadhi, Konzentration, Sammlung: das Sammeln und Ausrichten des geistigen Flusses.
Richtiges Samadhi besitzt die Eigenschaften von Reinheit, Stabilitat, Starke, Bereitschaft,
Flexibilitat und Sanftheit. Es wird in Ekaggata und Jhana zur Vollendung gebracht. Das
Uberragendste Samadhi ist der einspitzige Geist, der Nibbana als einziges Anliegen hat.
Samadhi ist das zweite Sikkha.

Sampajafifia, Weisheit-in-Anwendung, bereites Verstandnis, klares Vestehen,
Wissensklarheit: die spezifische Anwendung von Pafifia entsprechend des Bedarfs einer
gegebenen Situation.

Sankhara, Gestaltung, bedingt entstandenes Ding, Gebrau, Phanomen: alles, was um zu
existieren auf andere Dinge oder Bedingungen angewiesen ist. Es gibt drei Aspekte von
Sankhara: Zusammenbrauer, Gestalter, die Ursache des Gestaltens; Gebrau, Gestaltung, das
Ergebnis des Gestaltens; und die Aktivitat oder der Prozel? des Zusammenbrauens oder
Gestaltens.

Santi, Friede, spirituelle Geistesruhe.

Sasana, Religion: das Verhalten und die Ubung, die den Menschen an das Hochste (wie
immer wir es auch nennen mdgen) bindet.

Sati, Geistesgegenwart, Vergegenwartigung, reflexive BewuR3theit, Achtsamkeit: des Geistes
Fahigkeit sich selbst zu erkennen und zu kontemplieren. Sati ist das Fahrzeug oder der
Transportmechanismus fiir Pafifia, ohne Sati kann Weisheit nicht entwickelt, hervorgeholt oder
angewendet werden. Sati ist nicht gleich Gedachtnis oder Erinnerungsvermogen, obwohl die
beiden verwandt sind. Noch ist es reine Achtsamkeit oder Vorsicht. Sati erlaubt uns, dessen
bewuft zu werden, was wir tun wollen. Sie zeichnet sich durch Geschwindigkeit und
Beweglichkeit aus.
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Satipatthana, Grundlagen der Geistesgegenwart: die vier Pfeiler, auf denen Sati in der
Geistesentwicklung begriindet werden muf3. Wir untersuchen Leben durch und in diesen vier
Bereichen des spirituellen Studiums: Kaya, Vedana, Citta und Dhamma.

Selbst, Atta.

Sikkha, Training: die drei Aspekte des einen Pfades des mittleren Weges. Alle buddhistischen
Ubungen fallen unter die drei Sikkha: Sila, Samadhi und Pafifia.

Sila, Moral, Tugend, Normalitat: sprachliches und kdrperliches Verhalten im Einklang mit dem
Dhamma. Viel mehr als einfach Regeln und Vorschriften zu befolgen; wahre Sila entsteht durch
Weisheit und wird freudig ausgeiibt. Das erste Sikkha.

Sukkha, Freude, Gliick, Gluckseligkeit: wortlich, "leicht zu ertragen”; ruhige, sanfte,
angenehme Vedana. Sukkha resultiert aus der stimulierenden Piti und ist die Lektion des
sechsten Schrittes.

Sufifiata, Leerheit, "Nichtigkeit" der Idee eines Wesenskernes: der Zustand, der leer und frei
von Selbst, Ich, Seele, Ego, oder irgendetwas, das fir "ich" oder "mein" gehalten werden
kénnte, ist. Auch der Zustand der Leere und Freiheit des Geistes von Verunreinigungen.
Tanha, Begehren, blindes Wollen, térichtes Wiinschen: die Ursache von Dukkha (zweite Ariya-
Sacca), nicht zu verwechseln mit weisem Wollen (Samma-Sankappa, richtige Zielsetzung).
Tanha ist bedingt durch dummes (= nicht von Pafifia begleitetes) Vedana und braut wiederum
Upadana zusammen.

Tathata, Istheit, Soheit, Geradesosein: weder dieses noch jenes, die Realitat der Nicht-
Zweiheit, der Nicht-Dualitat. Dinge sind gerade so, wie sie sind (verganglich, unbefriedigend
und Nicht-Selbst) ohne Ricksicht auf unsere Vorlieben und Abneigungen, Vorstellungen und
Glaubenssatze, Hoffnungen und Erinnerungen.

Upadana, Anhaften, Festhalten, Anklammern: toricht an etwas festhalten, Dinge als "Ich" oder
"mein" betrachten, Dinge persdnlich zu nehmen.

Vedana, Geflhl, Empfindung: die geistige Reaktion auf oder das Farben von Sinneserfahrungen
(Phassa). Es gibt drei Arten von Vedana: Sukkha-Vedana, angenehmes, schones,
wohltuendes Gefiihl; Dukkha-Vedana, wehtuendes, unangenehmes, schmerzliches Gefihl;
Adukkhamasukha-Vedana, weder wehtuendes noch wohltuendes, unbestimmtes Gefuhl.
Vedana ist bedingt durch Phassa. Wenn es von geistiger Blindheit getragen ist, wird es
weiterfiihrend Begehren bedingen. Wenn es mit Weisheit zusammen entsteht, wird es harmlos
oder nitzlich sein. Diese subtile Aktivitat des Geistes (es handelt sich nicht um ein
korperliches Gefihl) ist keine Emotion und entspricht auch nicht anderen komplizierteren
Aspekten des deutschen Wortes "Gefiihl". (Manchmal mul? "Gefihl" dazu benutzt werden,
andere Pali- oder Thai-Begriffe als Vedana zu Ubersetzen.)

Vijja, Wissen, Erkenntnis, Weisheit: richtiges Wissen darum, wie die Dinge wirklich sind. Es
entsteht, wenn Avijja beseitigt ist. Es ist gleichbedeutend mit Pafifia.

Vimutti, Befreiung, Erlédsung, Rettung, Freilassung: von allem Anhaften, Kilesa und Dukkha frei
zu werden und Nibbana zu verwirklichen.

Vififlana, Sinnesbewuftsein: das Wissen um die Anliegen der Sinne durch die sechs
Sinnestlren (Augen, Ohren, etc.). Die grundlegende geistige Aktivitat, derer es bedarf, um an
der Sinnenwelt (Loka) teilzunehmen, ohne sie gibt es kein Erleben. Der moderne Thai-
Gebrauch von Vififlana beinhalt "Seele" und "Geist" (Gespenst), diese Bedeutungen des
Begriffes sind jedoch im Pali nicht zu finden. (Vergleich mit Citta und Mano)

Vipassana, Einsicht, Erkenntnis: wortlich: "klar sehen”, klares, deutliches und direktes Sehen
in die wahre Natur der Dinge, Einsicht in Aniccam-Dukkham-Anatta. Das Wort Vipassana wird
im allgemeinen benutzt fiir die geistige Entwicklung, die mit dem Zweck von wahrer Erkenntnis
gelbt wird. In solchen Fallen darf die Kérperhaltung, die Theorie und die Methodik dieser
Ubungen nicht mit wahrer Erkenntnis von Verganglichkeit, Unbefriedigendsein und Nicht-Selbst
verwechselt werden. Vipassana kann nicht gelehrt werden.

Viraga, Verblassen, Leidenschaftslosigkeit, Entfleckung: das Aufbrechen, die Auflésung und
das Verschwinden von Raga, von Anhaften. Die Lektion von Schritt vierzehn.

Viveka, spirituelle Abgeschiedenheit, Alleinsein, Zurlickgezogensein: ungestort zu sein in
stiller Abgeschiedenheit und Geistesgegenwart. Es gibt drei Arten von Viveka: Kaya-Viveka,
korperliche Abgeschiedenheit, wenn der Kérper ungestort ist; Citta-Viveka, geistige
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Abgeschiedenheit, wenn keine Verunreinigungen den Geist storen; Upadhi-Viveka, spirituelle
Abgschiedenheit, Freiheit von allem Anhaften und allen Quellen des Anhaftens d.h. Nibbana.
Vossagga, zuriickwerfen, aufgeben, zuriickgeben: das natirliche Wegeben des befreiten
Geistes. Ein Synonym fiir Nibbana und Patinissagga.
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DER AUTOR

Buddhadasa (Diener des Buddha) Bhikkhu wurde 1926 im Alter von zwanzig Jahren in den
Orden aufgenommen. Nach einigen Jahren des Palistudiums in Bangkok fuhlte er sich zu
einem naturnahen Leben hingezogen, um tiefer in das Buddha-Dhamma eindringen zu kénnen.
So grundete er 1932 in der Nahe seiner Heimatstadt Suan Mokkhabalarama (Der Hain mit der
Kraft der Befreiung). Zu jener Zeit war dies das einzige Waldkloster in Sidthailand, in denen
Vipassana (die Kultivierung des Geistes, die zu "klarer Einsicht" in die Realitat der Dinge fiihrt)
gelibt wurde. Der Bekanntheitsgrad von Buddhadasa Bhikkhu, seiner Arbeit und Suan Mokkhs
weitete sich uber die Jahre dermaf3en aus, dal man ohne weiteres von "einem der
einfluBreichsten Ereignisse in der buddhistischen Geschichte Siams" sprechen kann. Hier
kénnen wir nur einige der Dienste die er dem Buddhismus erwiesen hat, aufzéhlen.

Ajahn Buddhadasa hat viel Muhe darauf verwendet, um die richtigen und wesentlichen
Prinzipien des urspriinglichen Buddhismus herauszuarbeiten und bekannt zu machen. Diese
Arbeit basiert auf einer umfassenden Erforschung der Palitexte (Kanon und Kommentare) unter
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besonderer Berlicksichtigung der Lehrreden des Buddha (Sutta Pitaka), verbunden mit
eigenem Experimentieren und Uben der darin enthaltenen Lehren. Daraus resultierend lehrt er
das wovon er sagen kann, dal3 es wirklich zum Ende von Dukkha fuhrt. Seine Zielsetzung war
es, ein vollstandiges Referenzwerk fiir Forschung und Ubung zu erstellen. Seine
Vorgehensweise war immer wissenschattlich, geradeheraus und praktikabel.
Obwohl seine formale Erziehung nur bis zur neunten Klasse und beginnenden Palistudien (da
ihm die Art und das Tempo der formellen Paliklassen nicht zusagte, beschloR er sich diese
Sprache im Selbststudium zu eigen zu machen) reicht, wurdem ihm finf Ehrendoktortitel von
thailandischen Universitaten verliehen. Seine Biicher, sowohl die selbstgeschriebenen als auch
die aus Vortragen zusammengestellten, flllen einen eigenen Raum in der Nationalbibliothek in
Bangkok und tiben einen groRRen Einflul? auf alle ernsthaften thailandischen Buddhisten aus.
Fortschrittliche Gruppierungen der thailandischen Gesellschaft, besonders in der jlingeren
Generation, werden von seinen Lehren und seinem selbstlosen Beispiel inspiriert. Seit 1960
beziehen sich Aktivisten und Vordenker in Bereichen wie Erziehung, Sozialarbeit und
Entwicklung der landlichen Gebiete auf seine Lehre und seine Ratschlage.
Seit der Griindung von Suan Mokkh hat sich Ajahn Buddhadasa mit allen buddhistischen
Schulen sowie mit den anderen Weltreligionen vertraut gemacht. Sein Augenmerk richtet sich
hier eher auf die praktischen als auf die scholastischen Aspekte. Er versucht alle wirklich
religiosen Menschen zur Zusammenarbeit zu bewegen, um der Menschheit zu helfen. Diese
Aufgeschlossenheit hat ihm Freunde und Schiler in der ganzen Welt gewonnen, einschlief3lich
Christen, Moslems, Hindus und Sikhs.
Nun konzentriert er seine Energien auf sein letztes Projekt, der Griindung eines Internationalen
Dhamma Zentrums (International Dhamma Hermitage). Dieses an Suan Mokkh
angeschlossene Zentrum soll Einrichtungen zur Verfugung stellen fir:
- Kurse, die Auslander in das richtige Verstandnis der buddhistischen

Prinzipien und Ubung einfiihren.
- Zusammenkiinfte von Buddhisten aus der ganzen Welt, um Uberein-

stimmung Uber das "Herz des Buddhismus" zu erzielen.
- Konferenzen von Vertretern verschiedener religiéser Gruppierungen,

um den interreligiésen Dialog zu férdern.

Der Ubersetzer aus dem Thai

Santikaro Bhikkhu lebt seit 1985 in Suan Mokkh. Durch seine ausgezeichneten Kenntnisse
der thailandischen Sprache, die er sich in vierjahriger Arbeit im U.S. Peace Corps erworben
hatte, wurde er bald fiir Ubersetzungen von Biichern herangezogen. Als Ajahn Buddhadasa
begann, Vortrage fir auslandische Kursteilnehmer zu halten, wurde Santikaro Bhikkhu als
Ubersetzer und eigenstandiger Redner geschult. Ajahn Buddhadasa steht ihm hierbei mit Rat
und Tat zur Seite. Der ehrwiirdige Ajahn empfindet diese Art der Ubung und des Dienstes seit
der Grindung von Suan Mokkh als hilfreich und ermuntert andere sie auszuprobieren. Er
bespricht mit Santikaro Bhikkhu haufig die Feinheiten der Ubertragung in die englische
Sprache und klart mit ihm buddhistische Begriffe ab, bei denen sich der Ubersetzer unsicher
ist. 0O
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