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VORWORT

Dieses Buch beschreibt eine Methode buddhistischer Geistesschulung, die aber
in ihrer Anwendung keineswegs auf solche beschrankt ist, die sich zur
buddhistischen Welt- und Lebensanschauung bekennen oder auch nur an ihr (und
anderen religiosen Lehren) interessiert sind. Wohl ist das Endziel der hier
dargelegten Schulung in rechter Achtsamkeit und Besonnenheit das gleiche wie
in der Buddha-Lehre, namlich die endgultige Aufhebung von Gier, Ha® und
Verblendung, doch eine groRRe und entscheidende Wegstrecke zu diesem Ziel ist
gangbar und Uberaus hilfreich fir alle, die bereit sind, die ersten einfachen
Schritte auf diesem Wege zu gehen.

Dieses Buch wendet sich daher an jeden, der inmitten der vielféltigen
Spannungen und Verwicklungen unserer Zeit die Notwendigkeit fir eine innere
Festigung und Klarung des menschlichen BewuRtseins einsieht. Denn diese ist
notwendig, um die inneren Moglichkeiten des menschlichen Geistes zu entfalten,
damit Wirklichkeitserkenntnis, Weisheit und Allgite im Leben des einzelnen und
der Gesellschaft einen stéarkeren Einfluf} erhalten.

Das ist gewil3 von allgemein menschlichem Belang, und daher wurden dem Buche
Form und Inhalt gegeben, die diesem Beduirfnis entsprechen. Eine friihere
Fassung des Buches war hauptséachlich an die an der buddhistischen Lehre
Interessierten gerichtet und enthielt, neben dem Pali-Text der Lehrrede von
den «Grundlagen der Achtsamkeit», auch den sehr umfangreichen alten
Kommentar dazu. Beides wurde in diesem Buche fortgelassen, und statt dessen
wurde der Ubrige Inhalt jener ersten Auflage durch die zusatzlichen Kapitel V
bis VIII um das Doppelte vermehrt. Diese neuen Kapitel enthalten genaue
Ubungsanweisungen sowie Ratschlage und Betrachtungen von allgemeiner (und
nicht nur rein buddhistischer) Bedeutsamkeit. Wéahrend die erste Auflage eine
kirzere Fassung jener grundlegenden Lehrrede des Buddha enthielt, wurde hier
deren langere Version wiedergegeben, mit Hinzufigung erlauternder
Anmerkungen.

Eine wichtige Erganzung zu diesem Buch bildet die vom Verfasser
herausgegebene Anthologie «Der einzige Weg», auf die in den Anmerkungen
haufig verwiesen wird.

Eine teilweise abweichende englische Fassung erschien in bisher vier Auflagen
unter dem Titel «The Heart of Buddhist Meditation» (Rider & Co., London) und
fand Verbreitung in allen vier Erdteilen.

Der Buddha sagt einmal, dal3 «die Achtsamkeit ein Helfer fir alles» ist, und wir
darfen hinzufiigen: ein Helfer fur alle. M6ge dieses Buch fir viele ein solcher
Helfer sein!
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Forest Hermitage Juni 1969
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I. DER WEG DER ACHTSAMKEIT

Bedeutung - Ziel - Methode

A. BEDRANGNIS UND AUSWEG

Stets voller Furcht ist dieses Herz,



Stets voll Besorgnis ist der Geist

Durch Note, welche droh'n und solche, welche sind.

Furchtfreies Leben, gibt es solches denn?

O kind' es an, von mir befragt!

Wirrsal innen, Wirrsal auf3en -

In Wirrsal ist verwirrt das Volk.

Dies frag' ich nun, o Gotama:

Wer kann die Wirrsal wohl entwirren?

Wie zeitgemal klingen diese Verse! Und doch wurden diese besorgten Fragen
schon vor tber 2500 Jahren im fernen Indien gestellt; und gerichtet wurden sie
damals an jenen groRen Menschheitslehrer, den Buddha. Und nicht weniger
zeitnahe ist auch die Antwort, die der Buddha durch die Gesamtheit seiner
Lehre gab, in welcher er den Weg wies hinaus aus Furcht, Besorgnis und Wirrsal.
Den Ursprung dieser uralten Bedrangnis, in der der Mensch seit jeher lebt, sah
der Buddha im menschlichen Geiste selber. Doch er sah auch, daf? in der
Grundstruktur eben dieses Geistes der Weg angelegt ist, der aus dieser
Bedrangnis herausfiihrt, und er sprach davon in diesem Verse:

Auch in Bedrangnis finden sie die Lehre,

Die zur Erlangung des Nibbana fiihrt,

Die rechte Achtsamkeit entfalten:

Vollkommen wird ihr Geist geeint.

Die Bedrangnis, von der dieser Vers spricht, wird vom heutigen Menschen
besonders stark empfunden. Inmitten der beéngstigend anwachsenden
Bevolkerung dieser Erde und einer sich zunehmend komplizierenden
Gesellschaftsstruktur wird es dem einzelnen immer schwerer, sich ein kleines
Mal personlicher Freiheit zu wahren. Immer schwerer wird es, die durch Familie
und Beruf sich aufdrangenden «gesellschaftlichen Pflichten» einzuschréanken, um
sich ein wenig Freizeit und Entspannung oder gar Alleinsein zu sichern. Innere
und &uflere Spannungen und Konflikte vermehren noch den Druck. So ergibt sich
fur den, der sich nicht einfach dieser Situation widerstandslos UiberlaRt, sondern
noch einen inneren Widerstand dagegen fuhlt, ein wachsendes Gefuhl der
Bedrangnis, der Einengung und der Sinnlosigkeit dieses Getriebes.

In dem oben zitierten Vers sagt nun der Buddha, daR selbst inmitten solcher
Bedrangnis ein Weg ins Offene gefunden und begangen werden kann, und zwar
mit Hilfe der Rechten Achtsamkeit; und er fugt hinzu, daR dieser Weg sogar zur
endgultigen Leidbefreiung, dem Nibbana, fiihrt.

Um nun in einer so einfachen und unscheinbaren Grundfunktion des Geistes, wie
es die Achtsamkeit ist, solch gewaltige Mdglichkeiten zu entdecken und sie zu
entfalten, dazu bedurfte es gewil} eines Vollkommen Erwachten (denn dies
bedeutet ja das Wort Buddha). Auch im Westen hat es nicht ganzlich an
Ahnungen der weitreichenden Bedeutung der Achtsamkeit gefehlt. Hier wollen
wir nur jenes, sicher fir manche verbliffende Wort Jean Pauls erwahnen:
«Genie ist Besonnenheit». Und ein solches Genie war der Buddha, wenn er in eben
dieser Besonnenheit, der BewuRtseinsklarheit, d.i. der Rechten Achtsamkeit, den
Weg aus der inneren und auferen Bedréngnis sah und ihn deutlich beschrieb.
Er sprach davon vor allem in seiner Lehrrede von den «Grundlagen der
Achtsamkeit» (Satipatthana-Sutta), deren Ubersetzung in diesem Buch
enthalten ist (Kapitel X). Dieser Lehrtext beginnt und schlie3t mit so
eindringlichen Worten, wie sie kaum eine andere Lehrrede des Buddha enthélt;
und das ist bezeichnend fiir die Bedeutung, die der Buddha diesem Weg der
Rechten Achtsamkeit beimal3. Diese einleitenden und abschliefenden Worte des
Textes geben wir hier zur Verdeutlichung in einer freien, leicht erweiterten
Fassung wieder:

«Es gibt einen einzigen (und direkten) Weg, ihr Jinger, der zur Lauterung der
Wesen fiihrt (d.i. zur Klarung des Geistes von aller Wirrsal); zur Uberwindung



der Besorgnis und des Lamentierens daruber; der (in vieler Weise) zum
Schwinden (und zunéchst zur Verringerung) von Schmerz und Leid, von
MiBstimmung und Tribsal fuhrt; zur Gewinnung des rechten Weges (namlich
einer wirksamen Methode); und zur Verwirklichung der Wahnerléschung,
Nibbana. Und dieser Weg besteht in der Ausbildung der vier Grundlagen der
Achtsamkeit.»

Wenn einer, der seit Uber 2500 Jahren vielen Millionen Menschen als der
Erleuchtete (Buddha) und als der unvergleichliche Lehrer gilt, einer seiner
Unterweisungen solchen Nachdruck und eine solch hohe Zielsetzung gibt wie in
den obigen Worten, so ist diese Unterweisung sicherlich der ernsten Beachtung
wert.

Die Absicht dieses Buches ist es daher, Hilfe zu geben fir das Verstandnis
dieses bedeutsamen Lehrtextes und Anweisungen fir die Praxis der darin
dargelegten Methode der Geistesschulung. Dies geschieht in der Uberzeugung,
daR die hier gelehrte systematische Ausbildung der Achtsamkeit und
Bewultseinsklarheit eine einfache, grindliche und wirksame Methode darstellt,
um dem Menschen in seiner alltaglichen Bedrangnis und Wirrsal zu helfen; und
daruber hinaus ihn fur das héchste Ziel vorzubereiten: fir die endgultige
Befreiung des Geistes von den drei grof3en Leidbringern, Gier, Halt und
Verblendung.

Rechte Achtsamkeit ist die unerlailiche Grundlage fir rechtes Leben und
rechtes Denken und hat daher eine lebenswichtige Botschaft fur jedermann:
nicht nur fir den Gberzeugten Buddhisten, sondern fur alle, die sich bemuhen
wollen um die Meisterung des eigenen, so schwer zu lenkenden Geistes; und die
seine verborgenen und gehemmten Mdglichkeiten entwickeln wollen fur eine
groRere innere Kraft und ein groReres und reineres Gliick. Es ist ein Weg, der
heute ebenso gangbar ist wie vor 2500 Jahren; in den Landern des Westens
ebenso wie in denen des Ostens; fir den Menschen im weltlichen Getriebe
ebenso wie fur den Ménch im Frieden seiner Zelle.

In den oben zitierten ersten Worten der Lehrrede heif3t es, daB dieser Weg zur
Uberwindung von Leid und Besorgnis fiihrt. Ist es nicht eben das, was jedermann
erstrebt? Denn um zu erreichen, was immer auch der Mensch fiir sein Gliick halt,
muB er ja versuchen, das, was ihn am Glucklichsein hindert, namlich die
alltéaglichen Sorgen, Enttduschungen und Konflikte, zu beseitigen oder doch zu
verringern. Leiden in seinen mannigfachen Formen ist eine allgemein menschliche
Erfahrung, und ein Weg zur Linderung und schlie3lichen Aufhebung dieses
Leidens ist daher gewil} von héchster allgemein menschlicher Bedeutung.

Das letzte Ziel des Weges rechter Achtsamkeit ist ebenso, wie in der
Gesamtlehre des Buddha, die endgiiltige Leidaufhebung durch die ganzliche
Uberwindung von Gier, HaR und Wahn. Dieses Ziel mag freilich fiir den einzelnen
noch in recht weiter Ferne liegen, doch der Weg dahin wurde vom Buddha klar
und deutlich gewiesen. Es ist dies der Edle achtfache Pfad zur Leidaufhebung,
und die Rechte Achtsamkeit ist ein unerléBlicher und nie versagender Helfer auf
allen Etappen dieses allméhlich ansteigenden Pfades. Um einen stetigen
Fortschritt auf ihm zu erzielen, ist freilich meditative Geistesschulung
unerlaglich.

Nehmen wir das Wort «Meditation» in einem weiten Sinne, als BewuRtseins-
Erhellung und Bewuf3tseins-Erhdhung, so darf die Satipatthdna-Methode des
Buddha, d.i. die Ausbildung Rechter Achtsamkeit, als der fur den westlichen
Menschen geeignetste Zugang zur Meditation bezeichnet werden.

In dieser meditativen Geistesschulung ist gewi die methodische Ubung mit
einigen ausgewahlten Achtsamkeitsobjekten ein entscheidender
Fortschrittsfaktor, und Anweisung fiir eine solche Ubung wird hier gegeben
werden. Doch von nahezu gleicher Wichtigkeit wie methodische Meditation ist
hier die Anwendung und Entfaltung der Achtsamkeit im Rahmen des



Alltagslebens. Eine dadurch erzielte gleichmalige Erhéhung des
Bewul3tseinsniveaus wird der methodischen Meditationsiibung helfen; und die
Anfangserfolge bei der Alltagsachtsamkeit werden eine Ermutigung sein, mit
dem flr viele im Westen ungewohnten Weg methodischer Meditation Uberhaupt
erst zu beginnen.

Wie schwer aber ist solches Beginnen, wenn es sich um eine Neuorientierung des
Lebens und Denkens handelt! Doch wie notwendig es ist, wird deutlich werden,
wenn wir nochmals einen Blick auf den Ausgangspunkt unserer Betrachtungen
werfen: auf die Situation des Menschen in seiner Welt, die stets so voller
Bedrangnis und Besorgnis ist. Krisen im Leben des einzelnen und im Leben von
Menschengruppen und Nationen losen einander unaufhérlich ab, und die
Zwischenperioden des Friedens und der Sicherheit sind zeitlich und auch im
raumlichen Bereich nur allzu begrenzt. Ebenso begrenzt ist aber auch die
Maoglichkeit des einzelnen und von Menschengruppen, diese Krisen zu Uberstehen,
und zwar ohne allzu starke kdrperliche, wirtschaftliche, geistige und moralische
Schaden. Denn es sollte nicht vergessen werden: Die aul3eren Moglichkeiten und
auch die innere Kraft zum Wiederanfangen oder fiir eine Umkehr und
Selbsterneuerung sind nicht unerschdpflich. Nie wissen wir, ob nicht gerade
dieser Augenblick oder diese gegenwartige Situation zum letzten Mal das Tor
der Mdglichkeit fur uns gedffnet halt. Wir wissen nicht, ob die Kraft, die wir
jetzt, wenn auch noch so schwach, in unseren Adern spuren, vielleicht die letzte
ist, die uns noch tber unsere Not hinwegzutragen vermag. Daher ist eben dieser
Augenblick so kostbar. Lasset ihn nicht voribergehen! mahnt der Buddha.

Die Buddha-Botschaft kommt zum Westen als ein Weg der Hilfe aus dieser
Gegenwartsnot, die nichts anderes ist als eine der Erscheinungsformen des stets
gegenwartigen Leidens. Die Buddha-Lehre kiindet keine Flucht aus dieser
Gegenwart, denn auch in ihrer entschiedensten Verwirklichung ist diese Lehre
nicht Weltflucht, sondern Weltiiberwindung durch Welterkenntnis und
Weltmeisterung. Die Buddha-Lehre ist auch keine Ausflucht in eine
wirklichkeitsfremde, abstrakte Spekulation, welche der Auseinandersetzung mit
den Gegenwartsproblemen mit billig Gberlegener Geste ausweicht. Sie ist kein
Trank des Vergessens, durch den man aus dem grauen oder gar quélenden Alltag
in einen farbenfreudigen exotischen Kult zu entrinnen trachtet. Sie will keine
Nahrung geben dem Sehnen, das aus der allzuvertrauten und als driickende Enge
empfundenen N&ahe nach einer lockenden Ferne verlangt, die man fir eine
befreiende Weite halt. Nicht bedenkt man aber bei solchem Sehnen, daB jene
Ferne fiir den, der in ihr lebt, eben auch nur Néhe ist und daB sie, wie unsere
Néhe hier, beides in sich birgt: Enge und Weite. Welches von beiden sie ist,
héngt von uns selber ab, von unserem eigenen Geist.

B. DIE LEHRE VOM GEIST

Die Buddha-Lehre handelt nicht von etwas Fernem und Fremdem, sondern vom
Nahen und Naheliegenden, ja vom uns Allernachsten: dem menschlichen Geist.
Der menschliche Geist ist der Einsatz- und Angelpunkt der Buddha-Lehre und
auch ihr Hohepunkt, soweit in Worten lehrbar: ndmlich als befreiter, heil
gewordener Geist.

Es ist bezeichnend und des Nachdenkens wert, daR die Bibel mit den Worten
beginnt: «Im Anfang schuf Gott Himmel und Erde...», wahrend das
«Dhammapada», eines der schonsten und bekanntesten Biicher des
buddhistischen Kanons, mit den Worten anhebt: «Vom Geiste gehen die Dinge
aus, sind geistgeboren, geistgefiihrt ...» Diese Worte, die sich dem, der sie hort,
unweigerlich tief einpragen, sind die stille und streitlose, doch unerschitterbare
Antwort des Buddha auf jenen Bibelglauben.

Geist ist das uns allernachste, weil uns allein durch ihn, d.h. durch das
Bewuftsein und seine verschiedenen Funktionen, die sogenannte Auflenwelt
einschlieBlich unseres eigenen Korpers gegeben ist. «Ist der Geist erkannt, so



sind alle Dinge erkannt.» (Ratnamegha Suitra, ein Mahayéana-Text.)

Geist ist der Ursprung alles Guten und Bdsen, das sich in uns vollzieht und uns
von aul’en widerfahrt. So lehren es schon die beiden ersten Verse des
«Dhammapada», deren Beginn wir vorstehend zitierten, sowie auch das folgende
Buddha-Wort:

«Was es auch an schlechten Dingen gibt, die dem Schlechten

verbunden sind, dem Schlechten angehdren, - sie alle gehen vom

Geiste aus. Was es auch an guten Dingen gibt, die dem Guten

verbunden sind, dem Guten angehéren, - sie alle gehen vom Geiste

aus.»

Anguttara-Nikaya 1.13

Daher ist die Umkehr, die der menschliche Geist in seiner gegenwartigen Krise
zu vollziehen hat, notwendig eine Einkehr in sich selbst. Nur durch innere
Wandlung wandelt sich das AuRen, auch wenn es noch so langsam nachfolgt. Ist
die innere Mitte stark und geordnet, so bleibt es nicht aus, dall das Wirrsal der
Peripherie sich allmahlich klart und sich wie von selbst ordnet um die Klarheit
der inneren Mitte. Die Ordnung oder Wirrnis der Gemeinschaft folgt aus der
Ordnung oder Wirrnis des Geistes. Dies bedeutet nicht etwa die Notwendigkeit,
auf jenen Nirnmerleins-Tag zu warten, «wenn einmal alle Menschen gut sind».
Vielmehr lehren Erfahrung und Geschichte, da es haufig nur einer
auBerordentlich geringen Anzahl von edlen, entschlossenen und einsichtsvollen
Menschen bedarf zur Bildung von «Kraftzentren des Guten», um die sich dann
diejenigen scharen, welche nicht den Mut haben voranzugehen, doch bereit sind
zu folgen. Entsprechendes gilt freilich, wie die jungste Geschichte zeigte, auch
von den Machten des Ubels. Doch es ist eines der tréstlichen Dinge in dieser
Welt, dal’ nicht nur das Schlechte, sondern auch das Gute Ansteckungskraft
besitzt, wenn es nur den Glauben an sich selbst hat. Daher, so heif3t es in einem
Mahayana-Text,

«soll man eben den eigenen Geist griinden in den Wurzeln alles

Guten; ihn durchtranken mit den befruchtenden Regenschauern der
Wabhrheits-Lehre; ihn reinigen von den hemmenden Dingen; ihn stark

machen durch Tatkraft».

Gandavyuha-Suatra

Darum besteht die helfende Botschaft des Buddha eben in einer Hilfe fir den
Geist. Von keinem auf3er Thm, dem Erleuchteten, ward diese Hilfe in so
vollkommener, grindlicher und wirksamer Weise geboten. Dies wird behauptet
trotz groRter Hochschatzung fur die bedeutenden Erkenntnisse und Heilerfolge
der modernen Tiefenpsychologie, die, vor allem in der grof3en Persénlichkeit C.G.
Jungs, eine entschiedene Wendung zum Religiésen und zu 6stlicher Weisheit
vollzogen hat. Die Tiefenpsychologie kann gewil3 die Geistlehre des Buddha in
theoretischen wie praktischen Einzelheiten ergéanzen, sie in die moderne
Begriffssprache umsetzen und sie in ihrer Heil-Anwendung auf die besonderen
Zeitprobleme beziehen. Doch die entscheidenden Grundprinzipien der
buddhistischen Geistlehre, vor allem in ihren praktischen Teilen, bleiben
unberthrt vom Wechsel der Zeiten und vom Wandel wissenschaftlicher
Theorien. Denn die Grundsituationen des menschlichen Daseins kehren immer
wieder, wenn auch in neuem Gewand, und die Grundtatsachen des menschlichen
geistig-korperlichen Organismus, mit denen jede Geistesfiihrung rechnen muf@3,
bleiben im wesentlichen unverandert. Auf der klaren Erfassung dieser
Grundtatsachen und Grundsituationen der menschlichen Existenz basiert die
buddhistische Geistlehre, und dies verleiht ihr ihren Uberzeitlichen und stets
zeitgemalien Charakter.

Die Buddha-Botschaft als Lehre vom menschlichen Geist lehrt ein Dreifaches:

- den Geist zu erkennen, ihn, der so nahe ist und doch so unbekannt;

- den Geist zu formen, ihn, der so widersetzlich ist und doch so willféhrig;



- den Geist zu befreien, ihn, der so vielfach gefesselt ist und doch auch

frei sein kann: hier und jetzt.

C. RECHTE ACHTSAMKEIT, DER KERN DER BUDDHISTISCHEN

GEISTLEHRE

Der Einsatz-, Angel- und Endpunkt der Heilsbotschaft des Buddha und das
Kernstlick seiner Geistlehre liegt in jenem einfachen Mahnwort: Sei achtsam! Die
Achtsamkeit erflllt somit die gleichen Funktionen, die wir der Geistlehre des
Buddha im allgemeinen zuschrieben. Denn die Achtsamkeit ist

- der selbst das Verborgene 6ffnende Schlissel zur Erkenntnis des Geistes

und damit der Einsatzpunkt;

- das nie versagende Werkzeug zur Formung des Geistes und damit der
Angelpunkt;

- das Wahrzeichen der gewonnenen Befreiung des Geistes und damit der

Hohe- und Endpunkt.

Daher wurde die Entfaltung der Achtsamkeit vom Buddha mit Recht als «der
einzige Weg» bezeichnet.

1. Was ist diese Achtsamkeit?

Die Achtsamkeit, so hoch gepriesen und so hoher Ergebnisse fahig, ist aber
keineswegs ein mystischer Geisteszustand, der nur wenigen Erlesenen
verstandlich und zugénglich ist. Achtsamkeit in ihrer elementarsten
Erscheinungsform ist vielmehr eine der Grundfunktionen des Bewul3tseins, ohne
welche es keinerlei Objektwahrnehmung gibt. Tritt ndmlich irgendein gentigend
starker uflerer oder innerer Reiz auf, so wird Achtsamkeit geweckt, und zwar
zunéchst in ihrer einfachsten Form, als das anfangliche Aufmerken, die erste
Zuwendung des Geistes zum Objekt. Damit durchbricht das Bewul3tsein den
tragen, dunklen Strom des Unterbewulten, ein Vorgang, der sich wahrend des
Wachbewulfitseins in jeder Sekunde unzéhlige Male vollzieht. Diese anfangliche
Funktion der Achtsamkeit als erste Reiz-Reaktion ist noch ein recht primitiver
Vorgang, doch er ist von entscheidender Bedeutung als das erste Sich-Abheben
des Bewultseins von seinem unterbewuf3ten Grunde.

Dieses erste Aufmerken wird lediglich ein ganz allgemeines und noch sehr
undeutliches Bild des Objektes liefern. Wenn daraufhin weiteres Interesse am
Objekt vorhanden oder dessen Einwirkung auf die Sinnesorgane gentigend stark
ist, wird sich eine schéarfere Aufmerksamkeit auf die Einzelheiten des Objektes
richten. Sie wird sich nicht nur mit den verschiedenen charakteristischen
Merkmalen des Objekts befassen, sondern auch mit seiner Beziehung zum
Subjekt des Erkennens. Hierdurch wird eine vergleichende Einordnung der
Wahrnehmung in friihere Erfahrungen (Assoziation) erméglicht (siehe Seite 88).
Dies bedeutet eine wichtige Phase in der Geistesentwicklung und zeigt auch, in
der Beziehung auf friihere Wahrnehmungen, den engen Zusammenhang von
Achtsamkeit und Gedéchtnis, die beide im Pali, der Sprache der buddhistischen
Texte, mit dem einen Begriff « sati» bezeichnet werden. Ohne die
Gedachtniskraft wirde die Achtsamkeit nur isolierte, unzusammenhéngende
Tatsachen auffassen, wie es zum grof3en Teil bei den Wahrnehmungen der Tiere
der Fall ist. Aus der auf dieser Stufe erfolgenden Ichbeziehung der
Wahrnehmung und aus Fehlassoziationen kdnnen sich aber schwerwiegende
Fehlerquellen der Erkenntnis ergeben.

Aus dem assoziierenden Denken ergibt sich ein weiterer wichtiger Schritt in der
Geistesentwicklung, namlich die Zusammenfassung von Einzelerfahrungen
(Generalisierung), d.i. die Fahigkeit abstrakten Denkens. Fir die Zwecke unserer
Darlegung schliel3en wir diese Phase in die zweite Stufe der durch die
Entwicklung der Achtsamkeit bewirkten Bewuftseinsentwicklung ein. Wir haben
somit vier charakteristische Zlige dieser zweiten Stufe festgestellt: genauere
Objektkenntnis (zunehmende Kenntnis von Einzelheiten), engere Beziehung auf
das Subjekt (Subjektivierung der Erfahrung), assoziierendes und abstraktes



Denken.

Auf dieser zweiten Ebene einer entwickelteren Achtsamkeit spielt sich der
weitaus grofite Teil des geistigen Lebens der heutigen Menschheit ab; sie umfalit
ein weites Gebiet: beginnend mit jeder genauen Beobachtung, der aufmerksamen
Beschaftigung mit irgend einer Arbeit, bis zur Verfeinerung der Achtsamkeit in
den kritischen Untersuchungsmethoden der wissenschaftlichen Forschung. Die
Wahrnehmungsbilder, die sich auf dieser Stufe bieten, sind aber meist noch eng
verquickt mit allerlei Vorurteilen des Geflihls und Denkens, mit
Fehlassoziationen, unzugehdrigen Zutaten und vor allem mit der Hauptursache
aller Tauschung, der Annahme von etwas Substanzhaftem in den Dingen oder
etwas Ichhaftem in den Lebewesen. Durch alle diese Faktoren ist die
VerlaRlichkeit manchmal sogar der einfachsten Wahrnehmungen und Urteile sehr
beeintrachtigt. Auf dieser Entwicklungsstufe der Achtsamkeit bleiben die

weitaus meisten derjenigen stehen, die ohne die Buddha-Belehrung geblieben
sind oder sie nicht auf ihr alltdgliches Leben und Denken anwenden.

Mit der nachsten Entwicklungsstufe betreten wir das eigentliche Gebiet der
Rechten Achtsamkeit ( samma-sati) im buddhistischen Sinne. Die Achtsamkeit
wird hier als «recht» bezeichnet, weil sie den Geist von verfalschenden
Einflissen frei halt; weil sie Grundlage und Bestandteil rechter Erkenntnis ist;
weil sie den Menschen lehrt, das «rechte Ding» in rechter Weise zu tun; und weil
sie dem vom Buddha gewiesenen rechten Ziele dient: der Aufhebung des Leidens
durch rechte Wirklichkeitserkenntnis und der Uberwindung in einem selber von
allem Unrechten, das seine Wurzel hat in Gier, Ha und Wahn.

Wenn Wahrnehmungen und Gedanken gleich bei ihrem Entstehen mit rechter
Achtsamkeit aufgenommen und geprift werden, so bieten sie sorgfaltig
gesichtetes Erfahrungsmaterial und einen mit Vorurteilen unvermischten
Gedankenrohstoff, wodurch dann die praktischen und sittlichen Entscheidungen
des Menschen, sowie seine Denkurteile einen unvergleichlich héheren Grad von
VerlaRlichkeit erhalten. Vor allem aber werden solch nuichtern geprufte und
unentstellte Wirklichkeitsbilder eine verlallichere Grundlage bilden fiir die
buddhistische Haupt-Meditation: die Betrachtung aller Daseinsvorgange als
veranderlich, unbefriedigend und substanzlos.

Einem ungeschulten Geist wird freilich solch intensiver Einsatz Rechter
Achtsamkeit durchaus nicht «nahe» oder «vertraut» vorkommen, da er sie nur
allzu selten gelibt hat. Doch auf dem durch die Satipatthana-Methode
gewiesenen Wege kann sie zu etwas Nahem und Vertrauten werden, da sie ja, wie
wir zeigten, in etwas so Nahem und Vertrautem wurzelt. Denn auch diese Rechte
Achtsamkeit erflllt im Grunde die gleichen Funktionen wie auf den beiden
friiheren Entwicklungsstufen, wenn auch auf einer héheren Ebene. Geistigen
Fortschritt hat man mit Recht mit einer spiralenartigen Bewegung verglichen,
d.h. die Grundsituationen wiederholen sich auf verschiedenen Ebenen. Die
gemeinsamen Grundfunktionen der verschiedenen Achtsamkeits-Grade sind die
Auslésung einer zunehmend hdheren Bewultseins-Klarheit und Bewultseins-
Intensitat sowie die Gewinnung einer zunehmend von Fehlerquellen gereinigten
Wirklichkeitserkenntnis. Wir haben oben diese Entwicklungslinie kurz verfolgt:

in ihrem Aufsteigen vom Unbewuf3ten zum Bewul3ten; vom ersten fliichtigen
BewuRtseins-Eindruck zu einer deutlicheren Objektvorstellung; von einer immer
noch lickenhaften und durch Wille und Vorurteil getribten Wahrnehmung zu
einem klaren und unverfalschten Wirklichkeitshild. Wir haben hierbei gesehen,
wie es besonders eine erhéhte und gescharfte Achtsamkeit ist, die, natirlich

von anderen Faktoren unterstitzt, zu der jeweils héheren Entwicklungsstufe
fihrt: zu einer zunehmenden BewuBtseins-Erhellung und BewuBtseins-Erhéhung.
Wenn der menschliche Geist aus seiner gegenwartigen Krise heraus will und
seinen weiteren Fortschritt in der Richtung der in ihm angelegten Entwicklung
wunscht, so muf3 er diesen Weg wiederum durch das kdnigliche Tor der



Achtsamkeit betreten.

D. DER WEG ZU HOHEREM MENSCHTUM

Die vorerwahnte zweite Entwicklungsstufe, d.i. die genauere, aber noch vielen
Vorurteilen unterworfene Objekt-Kenntnis, ist bereits ein gesichertes

Besitztum des menschlichen BewuRtseins geworden. Sie ermdglicht wohl noch ein
fortgesetztes Wachstum in die Breite und Uberfiille vielfaltiger Erfahrung und
ihrer ichbezogenen Verwertung fiir materielle Zwecke. Doch durch solche
Breitenentwicklung droht der modernen Zivilisation die Gefahr einer
Uberspezialisierung, deren biologische Konsequenzen bekannt sind:
Degenerierung und schlieflicher Untergang der Rasse, wie im Fall der
prahistorischen Riesenechsen mit ihren gewaltigen Kérpern und kleinen Gehirnen.
Fur den modernen Menschen ist die Gefahr freilich eher die Uberentwicklung
seines Gehirns und dessen vorwiegender Gebrauch fiir Zwecke des Genuf3lebens
und des Machttriebs. Die begleitende Gefahr ist, dal3 die Menschheit eines
Tages den Geschopfen ihres eigenen «Ubergehirns» zum Opfer fallt: ihren
leibtétenden, morderischen Erfindungen und ihren geisttdtenden
«Zerstreuungen». Es mag zur Wiederholung werden jener alten sinntiefen Mythe
vom Babylonischen Turm, jenem zusammenstiirzenden technischen Wunder,
dessen Erbauer einander nicht verstanden und daher nichts Besseres wufiten als
einander zu bekampfen.

Das Heilmittel, welches solche zur Katastrophe fiihrende extreme Entwicklungen
verhindern kann, ist des Buddha Mittlerer Pfad, der auch deutlich in der hier
gelehrten Geistesschulung erscheint. Er ist der ewige Wachter, der, wenn man
ihm nur Gehor schenkt, die Menschheit retten kann vor einem Schiffbruch an
den Felsen der Extreme.

Wenn die Menschheit fortfahrt, sich lediglich auf der Ebene jener zweiten
Entwicklungsstufe des Geistes und der Achtsamkeit zu bewegen, so hat sie nur
Stagnation oder Katastrophe zu erwarten. Lediglich durch einen neuen
Fortschritt in der Klarheit und Intensitat des Bewuf3tseins, d.h. in der Qualitat
der Achtsamkeit, kann wieder ein Element der Bewegung und Entwicklung in die
gegenwartige geistige Struktur der Menschheit gebracht werden. Dies vermag
die hier gelehrte Geistesschulung zu bieten, gestitzt auf das sichere Fundament
einer ebenso erhabenen wie realistischen Sittenlehre, wie sie gleichfalls in der
Buddha-Lehre zu finden ist.

Rechte Achtsamkeit oder «Satipatthana» wurde vom Buddha ausdriicklich als
der Weg zur Befreiung des Geistes und damit zu wahrer menschlicher GroRe
erklart. Es ist der Weg zur Entfaltung hohen und héchsten Menschtums, dem
wahren Ubermenschen, von dem so viele edle Geister getraumt haben und dem so
viele fehlgerichtete Anstrengungen galten. Das folgende bemerkenswerte
Gesprach ist uns in den alten buddhistischen Schriften tberliefert:

Séariputta, einer der Hauptjlinger des Meisters, sprach:

«Man spricht, o Herr, vom <Groflien Menschen>. Inwiefern nun, o Herr, ist man ein
GroBBer Mensch?» - «Mit befreitem Geist, sage ich, o Sariputta, ist man ein
GroBBer Mensch; mit unbefreitem Geist, sage ich, ist man kein Grofl3er Mensch.
Wie nun, o Sariputta, ist der Geist befreit?

Da weilt, o Séariputta, der Mdnch beim Kérper in Betrachtung des Korpers, eifrig,
wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von Begierde und Triibsal
hinsichtlich der Welt. Ihm, der beim Ké&rper in Betrachtung des Korpers weilt,
wird der Geist ohne Anhaften von den Trieben entstichtet und befreit. Er weilt
bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle - beim Geist in Betrachtung des
Geistes - bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, eifrig,
wissensklar und achtsam ...

So, o Sariputta, ist der Geist befreit. Mit befreitem Geist, sage ich, ist man ein
GroRBer Mensch; mit unbefreitem Geist, sage ich ist man kein GroRer Mensch.»
Samyutta Nikaya 47,11



I1. SATIPATTHANA

A. BEGRIFFSBEDEUTUNG

Bevor wir mit der Darlegung dieser Methode der Geistesschulung beginnen,
sollen einige allgemeine Informationen gegeben werden: zunéchst tGber das Pali-
Wort Satipatthana, unter dem diese Methode in den buddhistischen Landern des
Ostens bekannt ist und das nun auch manchen im Westen vertraut geworden ist
als der Titel jener Lehrrede des Buddha, die der Grundtext dieser Methode ist.
Satipatthéana ist ein Lehrbegriff in der Pali-Sprache, in der die alteste Fassung
der Buddhalehre Uberliefert ist. Das Wort ist ein Kompositum. Der erste
Wortbestandteil, sati, hat die Grundbedeutung «Gedéachtnis», und im nichtbuddhistischen
Sanskrit ist dies der vorwiegende Gebrauch des entsprechenden

Wortes smrti. Im Schrifttum des Pali-Buddhismus ist diese Bedeutung jedoch
sehr selten. In buddhistischem Gebrauch bedeutet das Hauptwort sati mehr als
die blo3e Fahigkeit, sich an Vergangenes zu erinnern. Hier ist es vorwiegend die
auf die Gegenwart gerichtete wache Aufmerksamkeit, die klare BewuRtheit und
Besonnenheit, so daR «Achtsamkeit» die weitaus beste Ubersetzung des Wortes
ist. Wiedergaben in dlteren deutschen Ubersetzungen, wie «Einsicht»,
«Verinnerung», «Gedenken» oder gar «Andacht», sind unzutreffend.

Der zweite Wortbestandteil, patthana, kann, den alten Kommentaren zufolge,
zweifach verstanden werden: erstens als «Grundlage», weil ndmlich die vier
Hauptobjekte der Achtsamkeit (Korper, Gefuhl, BewuBtseinszustand und
Geistobjekte) ihre Basis und «Hauptstatte,. bilden; zweitens kann das Wort als
eine Kirzung von upatthéna (wortlich das Nahebei-Stellen) aufgefal3t werden und
hat dann den Sinn des Gegenwartighaltens der Achtsamkeit. Fur diese Erklarung
spricht der Umstand, dal? verwandte Wortformen sehr haufig in Verbindung mit
sati gebraucht werden, z.B. upatthita-sati, «gegenwartig gehaltene
Achtsamkeit»; und im Satipatthana-Sutta selber: satim parimukham
upatthapetvd, «die Achtsamkeit vor sich gegenwaértig haltend». Ein altes
exegetisches Werk (der Subkommentar zur Lehrrede) erklart wie folgt: «Nach
Aufnehmen des Objekts den Gegenstand nicht fallen lassen, das ist das
Gegenwartighalten ( upatthdna)». Im buddhistischen Sanskrit heil3t demzufolge
unsere Lehrrede smrty-upasthana-sutra.

Doch um einer besser verstandlichen und sprachlich einfacheren Wiedergabe
willen wurde hier (entgegen der ersten Auflage dieses Buches) die Ubersetzung
«Grundlagen der Achtsamkeit» gewahlt.

B. STELLUNG IM BUDDHISTISCHEN LEHRGEBAUDE

Die Achtsamkeit erscheint in einer Anzahl von Lehrbegriffs-Reihen, von denen
hier nur die wichtigsten genannt werden.

Rechte Achtsamkeit ( samma-sati) bildet das siebente Glied des «zur
Leidensaufhebung fiihrenden achtfachen Pfades» und wird in der Erklarung
dieses Pfades ausdrucklich als die «vier Grundlagen der Achtsamkeit» definiert
(siehe Seite 188).

Achtsamkeit ist das erste der sieben «Erleuchtungsglieder» ( bojjhanga), d.h.
jener Eigenschaften, die Wachstumsbedingungen wie auch wesentliche
Bestandteile der Erleuchtung ( bodhi) sind. Die Achtsamkeit steht an erster
Stelle, nicht nur in der formalen Reihenfolge, sondern auch weil ihre Ausbildung
grundlegend ist fur die volle Entfaltung der anderen sechs Eigenschaften, und
besonders fir das zweite Erleuchtungsglied, «Wirklichkeitsergriindung». Denn
ohne eine ausgebildete Achtsamkeit ist eine Erkenntnis der Wirklichkeit, d.i. der
korperlichen und geistigen Vorgange, nicht moglich.

Die Wahrheit von der Leidensaufhebung wird hier gleichfalls auf die
Einzelerfahrung zurtickgefiihrt. Man kann die zeitweise Aufhebung des
Begehrens erfahren, wenn man sein Entstehen mit Achtsamkeit beobachtet.
Denn, wenn Reines Beobachten da ist, hat das Begehren keinen Raum; es kann
nicht mit solcher Achtsamkeit gleichzeitig bestehen. Dieser Abschnitt illustriert



die Textstellen: «Wie es zum Aufheben der (aus den Sinnengrundlagen)
entstandenen Fesseln kommt, auch dies kennt er», und «Die Dinge in ihrem
Vergehen betrachtend». - Wiederholte Erfahrung darin, wie Begehren in
Einzelfallen schwindet oder zum Schwinden gebracht werden kann, gibt eine
Vorahnung der endgultigen Aufhebung jeglichen Begehrens und wird die
Uberzeugung stérken, daR ein solches Ziel erreichbar ist.

Achtsamkeit ist ferner eine der finf «geistigen Fahigkeiten» ( indriya). Die
anderen vier sind: Vertrauen, Energie, Sammlung und Weisheit. Abgesehen von
ihrer Eigenfunktion, hat die Achtsamkeit hier die wichtige Rolle, Uber die
harmonische Entwicklung und das Gleichgewicht der anderen vier Fahigkeiten zu
wachen.

C. EINTEILUNGEN

Die Achtsamkeit ist vierfach entsprechend ihren Objekten. Sie richtet sich 1.

auf den Korper, 2. auf das Gefuhl, 3. auf den Geist, d.h. den Bewulf3tseinszustand
im allgemeinen, 4. auf die Geistobjekte ( dhamma), d.h. auf die BewuRtseinsinhalte
im einzelnen, die mit Hilfe der Achtsamkeit allmahlich die Denkformen der
Buddhalehre ( dhamma) annehmen. Dies sind die vier «Betrachtungen»

( anupassand), welche die Haupteinteilung der Lehrrede bilden. Sie werden auch
manchmal «die vier Satipatthanas» genannt, im Sinne von Hauptgegenstéanden
der Achtsamkeit.

Im buddhistischen Schrifttum wird die Achtsamkeit haufig mit einem anderen
Begriff verbunden, den wir hier mit «Wissensklarheit» ( sampajafifia)
wiedergeben. Diese beiden Begriffe formen in der Pali-Sprache meist ein
Kompositum, sati- sampajafifia. In diesem Zusammenhang mag die Achtsamkeit
weitgehend identifiziert werden mit der Geisteshaltung und Ubung des Reinen
Beobachtens, der ein groRer Teil dieses Buches gewidmet sein wird. Der zweite
Begriff, Wissensklarheit, bezieht sich hier auf klar bewufites, klar erkennendes
und gerichtetes Handeln und Denken.

Diese beiden Aspekte rechter Achtsamkeit sollen hier zunachst behandelt
werden.

I1l. ACHTSAMKEIT UND WISSENSKLARHEIT

A. DIE UBUNG DES REINEN BEOBACHTENS

Von diesem Begriffspaar, Achtsamkeit und Wissensklarheit, ist es die
Achtsamkeit, und zwar im Sinne ihrer besonderen Funktion des Reinen
Beobachtens, die fur die gesamte Satipatthana-Methode in ihrer Eigenart
besonders charakteristisch ist. Das Reine Beobachten ist die Haupthilfe in der
Alltagsanwendung dieser Methode und begleitet auch die systematische Ubung
von den ersten Anfangen bis zur Erreichung des héchsten Zieles.

1. Was ist Reines Beobachten?

Reines Beobachten ist das klare, unabgelenkte Beobachten dessen, was im
Augenblick der jeweils gegenwartigen Erfahrung (einer aufleren oder inneren)
wirklich vor sich geht. Es ist die unmittelbare Anschauung der eigenen
koérperlichen und geistigen Daseinsvorgange, soweit sie in den Spiegel unserer
Aufmerksamkeit fallen. Dieses Beobachten gilt als «rein», weil sich der
Beobachter dem Objekt gegenliber rein aufnehmend verhélt, ohne mit dem
Geflhl, dem Willen oder Denken bewertend Stellung zu nehmen und ohne durch
Handeln auf das Objekt einzuwirken. Es sind die «reinen Tatsachen», die hier zu
Wort kommen sollen. Wenn sich nun aber an ein anfanglich reines Registrieren
dieser Tatsachen aus alter Gewohnheit doch wieder gleich Bewertungen und
andere Reaktionen anschlieRen, so sollen dann eben diese Reaktionen selber
sofort wieder zum Gegenstand Reinen Beobachtens gemacht werden. Eine so
gewonnene innere Freiheit dem Objekt gegeniber wird durch Eintibung
allmahlich zu einer vertrauten Geisteshaltung, die leicht verfligbar ist, wenn sie
bendtigt wird.

Es braucht wohl kaum besonders bemerkt zu werden, dal dieses Reine



Beobachten nicht etwa fur alle Lebenssituationen empfohlen werden soll, und
gewiss nicht fur solche, die Entscheidungen in Wort und Tat, sowie planendes
Handeln erfordern. Hier ist der Platz fur die Wissensklarheit, von der wir

spater sprechen werden. Doch gerade in Situationen, die einen aktiven Respons
verlangen, kann das Reine Beobachten eine wichtige vorbereitende Funktion
erfilllen, die den Entscheidungen eine groéRere Verlasslichkeit und den
Handlungen eine gréRere Erfolgsaussicht verleiht.

Das Reine Beobachten wird hier empfohlen als eine methodische Ubung in dafiir
bestimmten kiirzeren oder langeren Perioden der Freizeit; sowie zur Anwendung
in jenen, auch im geschaftigen Alltag méglichen Momenten, in denen man fur eine
Weile, und sei es nur flr eine Minute, vom Getriebe zuriicktritt, oder auch vor
wichtigen Entscheidungen einige Minuten der Besinnung einfugt.

2. Grundlichkeit

Jede Bemuhung erfordert Griindlichkeit, wenn sie ihr Ziel erreichen soll; und
besonders gilt dies von der so hohen und schwierigen Aufgabe, fur die der
Arbeitsplan vorliegt in jenem Edlen achtfachen Pfad, der zur Leidaufthebung
fuhrt. Innerhalb jener acht Pfadglieder ist es die Rechte Achtsamkeit, die

neben ihren anderen Funktionen jenes unentbehrliche Element der Griindlichkeit
beitragt, das so sehr die Entwicklung der anderen Pfadglieder zu fordern
vermag. «Nicht-Oberflachlichkeit» wird im buddhistischen Schrifttum als eine
der charakteristischen Eigenschaften der Achtsamkeit genannt; und in positiver
Formulierung ist dies nichts anderes als eben Griindlichkeit.

Auch bei der methodischen Entwicklung der Achtsamkeit selber muf} natirlich
ein hoher Grad von Griindlichkeit angewandt werden. Mangel an Grindlichkeit
wurde dem Geiste Rechter Achtsamkeit widersprechen und dem Bemiihen um
ihre Entfaltung jegliche Erfolgsaussicht nehmen. Wie eine nachlassigfehlerhafte
Fundierung den ganzen Bau gefahrden muB, so wird sich auch bei der
Geistesschulung der Segen einer sorgféaltig gelegten Grundlage weit in die
Zukunft erstrecken.

Daher geht die Rechte Achtsamkeit zu den Anfangen zurlck: sie beginnt «von
untenx», denn nach Laotses Weisheitswort «steht hoch auf tief». Mit Hilfe des
Reinen Beobachtens geht die Achtsamkeit hinab zu den Wurzeln der Dinge; und
fur den Ablauf geistiger Vorgange heif3t dies, dal sie sich zunéchst auf jene
(oben erwahnte) erste Phase des Wahrnehmungsprozesses richtet, wo sich der
Geist noch rein aufnehmend verhélt. Dieses Stadium ist gewd6hnlich von kaum
wahrnehmbar kurzer Dauer und gibt auch meist nur fliichtige, unvollstadndige und
fehlerhafte Vorstellungen des Objekts. Es ist die Aufgabe der néchsten
Wahrnehmungsphase, jenen ersten Eindruck zu korrigieren und zu
vervollstandigen. Doch, dies ist keineswegs immer der Fall. Allzu haufig werden
die ersten Eindriicke ungepruft mit all ihren Mangeln hingenommen und neue,
tiefer greifende Entstellungen, die dem mehr komplexen Charakter der zweiten
Phase entsprechen, werden hinzugefiigt. Auf solch fehlerhafte, unvollstandige
und mit Vorurteilen aller Art durchsetzten Wahrnehmungen griinden sich dann
fehlerhafte Schlu3folgerungen und Entschliisse von oft weittragender
Bedeutung. Solche, haufig durch Leidenschaften gefarbte und mit ihnen eng
verknupfte Wahrnehmungsbilder mégen immer wieder den Bau sittlicher und
meditativer Entwicklung gefahrden.

Hier setzt nun das Reine Beobachten ein, als eine bewul3te Pflege und Starkung
der ersten rein rezeptiven Wahrnehmungsphase, wodurch diese eine bessere
Mdoglichkeit erhalt, ihre wichtige Funktion sorgféltiger zu erfiillen. Das Reine
Beobachten erweist die Griindlichkeit seines Vorgehens, indem es den Boden
sorgféaltig saubert und vorbereitet, auf dem dann die der ersten Phase folgenden
Geistesfunktionen sicher weiterbauen kénnen. Mit seiner sdubernden und
klarenden Funktion dient das Reine Beobachten jener Zielsetzung der Methode,
von der der Beginn der Lehrrede spricht, ndmlich «der Lauterung der Wesen»;



diese namlich besteht, wie der Kommentar bemerkt, in der Reinigung und Kléarung
des Geistes.

Einen wichtigen Anteil an dieser Griindlichkeit der Methode hat die Gewinnung
des Reinen Objekts.

3. Die Gewinnung des Reinen Objekts

Reines Beobachten ist das bloRe Registrieren des Objekts, seine genaue
Bestimmung und Abgrenzung. Dies ist, wie der Anfanger in der Ubung merken
wird, durchaus keine so leichte Aufgabe, wie es den Anschein hat. Das erste
wichtige Ergebnis der Ubung wird namlich sein, daR man zu seiner Bestiirzung
feststellt, wie selten man sich ein reines, unvermischtes Objekt

vergegenwartigt. Eine Seh-Wahrnehmung z.B. wird, wenn sie von irgendwelchem
Interesse fur den Betrachtenden ist, selten das reine Sehobjekt ergeben,
sondern wird durchsetzt sein mit ich-bezogenen Wertfarbungen wie: schon oder
haRlich; angenehm oder unangenehm; nutzlich, nutzlos oder schadlich. Wenn es
sich um ein lebendes Wesen handelt, wird dann noch das Vorurteil hinzukommen:
«Dies ist eine Persdnlichkeit, ein Ich- oder Seelenwesen, wie auch <ich> es bin.»
Ein nicht durch Rechte Achtsamkeit kontrollierter Geist nimmt meist nur solche
mit verschiedenen Beimischungen (Wertungen, Assoziationen usw.) versehene
Objekte vollbewuBt in sich auf. Mit diesen Beimischungen verquickt, sinkt dann
die Wahrnehmung in das Gedachtnis-Reservoir und beeinflul3t so auch kinftige
Objektvorstellungen, Urteile, Entscheidungen, Stimmungen usw. in oft
verhangnisvoller Weise.

Die Aufgabe der Achtsamkeit beim Reinen Beobachten ist es nun, alle diese
fremden Zutaten auszusondern, sie, wenn erwinscht, fur sich allein zu
betrachten, das anfangliche Wahrnehmungsobjekt aber von ihnen frei zu halten.
Dies erfordert beharrliche Ubung, bei der die sich allméhlich scharfende
Achtsamkeit gleichsam Siebe von zunehmender Feinheit benutzt, die zunachst
die gréberen und dann immer feinere Beimischungen ausscheiden.

Die Notwendigkeit solch genauer Bestimmung und Abgrenzung des Objekts wird
in der Satipatthana-Lehrrede durch eine regelmafige zweimalige Erwahnung des
Achtsamkeits-Objekts betont: «Er weilt beim Korper in Betrachtung des
Korpers», d.h. nicht etwa in Betrachtung des hierauf beztiglichen Gefuhls, wie
vom Kommentar ausdriicklich erklart. Wenn man z.B. eine schmerzende Wunde an
seinem Korper betrachtet, so besteht das hier zur Kérperbetrachtung

gehorende Sehobjekt lediglich in der in einem bestimmten Zustand befindlichen
Korperstelle. Der empfundene Schmerz ist ein Objekt der Gefiihlsbetrachtung.
Das mehr oder weniger bewuf3t gehegte Vorurteil, dafl hiermit ein Ich betroffen
wird, gehort zur Geistbetrachtung («verblendeter Geist») oder zur Geistobjekt-
Betrachtung (Uber die «Fesseln», die durch den Kontakt des Kérpers mit einem
berihrbaren Objekt entstehen). Der etwa empfundene Unwille gegen den
Verursacher der Wunde gehort zur Geistbetrachtung («haRerfullter Geist»)

oder zur Geistobjekt-Betrachtung («<Hemmung der Abneigung»). Dieses eine
Beispiel moge genligen.

Eine Hauptfunktion des Reinen Beobachtens ist also die Gewinnung eines reinen
Objekts, ohne Beimischungen und ohne Ich-Bezogenheit. Die gleiche Absicht
verfolgt jene bedeutsame Ubungsanweisung des Buddha an den Ménch Bahiya:
«Das Gesehene soll lediglich ein Gesehenes sein, das Gehorte lediglich ein
Gehortes, das (durch die drei anderen Korpersinne) Empfundene lediglich ein
(so) Empfundenes, das Erkannte lediglich ein Erkanntes.» (Udana I, 10.) Dieser
Ausspruch moge als Leitwort dienen, das die Ubung des Reinen Beobachtens
begleitet.

4. Der dreifache Wert des Reinen Beobachtens

Abgesehen von seinen eben beschriebenen, besonders fiir den Beginn der Ubung
wichtigen Funktionen, namlich der grindlichen Fundierung und der Gewinnung des
reinen Objekts, hat das Reine Beobachten den gleichen dreifachen Wert, wie wir



ihn oben der buddhistischen Geistlehre und der Achtsamkeit im Allgemeinen
zuschrieben, namlich, fir die Erkenntnis, fir die Formung und fur die Befreiung
des Geistes.

a) Der Wert fir die Erkenntnis des Geistes

«Nur von der Achtsamkeit genau gepriifte Dinge erkennt die Weisheit, nicht
aber verworrene.» (Komm. zu Sutta-Nipata.) Wie der Gegenstand einer
mikroskopischen Untersuchung sorgféltig vorbereitet, gesaubert, isoliert und
unter der Linse festgehalten werden muR, ebenso bedarf auch das Objekt der
Erkenntnis einer genau entsprechenden Vorbereitung. Eben diese Vorarbeit wird
vom Reinen Beobachten geleistet in seiner Gewinnung des reinen Objekts: das
Reine Beobachten «saubert» den Untersuchungs-Gegenstand von den mit ihm
assoziierten und ihn entstellenden Vorurteilen des Gefuihls und des Denkens; es
«isoliert» ihn von nicht dazugehdrenden Betrachtungsthemen; es «hélt ihn fest»,
indem es den Ubergang vom rein aufnehmenden Beobachten zur aktiven
Stellungnahme verlangsamt oder hintanhalt und damit dem betrachtenden Blick
der Erkenntnis die Moglichkeit genauer Untersuchung gibt.

Dies ist nicht nur fur die analytische, d.h. zergliedernde und unterscheidende
Funktion der Erkenntnis von Bedeutung, an die man zuerst denken wird, sondern
ebenso auch fir die Synthese, d.h. fur das Erkennen von Zusammenhangen und
Abhangigkeiten, von denen viele einem die Beobachtungsphase voreilig
abbrechenden Denken entgehen. Vor allem aber kdnnen Beziehungen nur dann
zuverlassig erkannt werden, wenn vorher die einzelnen Beziehungsglieder ebenso
sorgfaltig in all ihren Aspekten geprift worden sind. In der mangelhaften
analytischen Vorbereitung liegt eine haufige Fehlerquelle vieler philosophischer
Systeme und wissenschaftlicher Theorien.

Das Reine Beobachten la3t die Dinge zunéchst selber sprechen; es erlaubt ihnen,
sich gleichsam auszusprechen. Es laf3t sie ausreden, ohne sie durch ein voreiliges
abschlieBendes Urteil zu unterbrechen, wenn sie noch so vieles zu sagen haben.
Weil das Reine Beobachten die Dinge immer wieder neu sieht, ohne die
nivellierende Wirkung gewohnheitsmafiger Urteile, deshalb werden die Dinge
auch haufiger Neues zu sagen haben. Das geduldige Innehalten beim Reinen
Beobachten ertffnet manchmal gleichsam miuihelos tiefe Einblicke und erschlief3t
verborgene Beziehungen, die sich dem ungeduldigen Zerren eines allzu
aggressiven Intellekts versagen. Das entweder vorschnelle oder
gewohnheitsmaRige Be-werten oder Be-handeln der Dinge (in Tat und Gedanke)
versperrt oft wichtige Erkenntnisquellen. Der westliche Geist mul vom 6stlichen
wieder lernen, sich auch rein empfangend verhalten zu kdnnen und dies nicht nur
als ein Mittel der Stillewerdung, sondern auch der Erkenntnis.

Es sollen nun einige Beispiele dafiir gegeben werden, wie das Reine Beobachten
zur Erkenntnis des menschlichen Geistes beitragen kann.

Im Licht des Reinen Beobachtens wird der scheinbar einheitliche Vorgang eines
einzelnen Wahrnehmungsaktes allméhlich deutlich werden als eine schnell
ablaufende Folge mehrerer, differenzierter Phasen, von denen jede ihre eigene
Funktion zum Endergebnis eines vollstandigen Erkenntnisaktes beitragt. Wenn
wir einen Gegenstand sehen, z.B. eine grofe, rote Rose, so glauben wir
gewohnlich, daR dies ein einheitlicher, uns unmittelbar gegebener Seheindruck
ist. Doch was wir zu allererst wahrnehmen, ist blof3 ein Farbfleck, der sich von
seiner Umgebung in Farbe und Umrissen absetzt. Einzelheiten der Form und
Struktur werden erst durch eine Folge weiterer, schnell ablaufender
Wahrnehmungsakte hinzugefiigt, die den Gegenstand gleichsam von allen Seiten
abtasten. Wenn es sich um ein fir den Betrachter neues oder nur selten
wahrgenommenes Objekt handelt, so wird dieser Vorgang des Sammelns von
Einzelmerkmalen dem Bewuf3tsein viel deutlicher werden als bei einem vertrauten
Objekt. Die Bezeichnung «Rose» aber, die wir scheinbar gleichzeitig jener
Sehwahrnehmung geben, gehért zu einer ganz anderen Bewuf3tseinsklasse



(n@mlich zum geistigen BewulR3tsein und nicht zum Sehbewuftsein) und stammt aus
Erinnerungsbildern @hnlicher Sehwahrnehmungen und deren gewohnheitsmagiger
Assoziierung mit dem Wort «Rose». Und wiederum etwas génzlich Verschiedenes
ist das Werturteil «schén» und ein etwaiger Wunsch des Besitzenwollens.
Zunehmende Schéarfe und Verfeinerung des Beobachtens wird eine Fille

weiterer Einzeltatsachen zu Tage fordern, die wertvolle Einsichten vermitteln
kénnen, nicht nur Uber den Gegenstand selber, sondern auch Uber den
Erkenntnisakt. Es dirfte auch unmittelbar klar sein, wie wichtig und
aufschluBreich es ist, die Stadien der Begriffsbildung und Bewertung vom reinen
Wahrnehmungsakt zu unterscheiden.

Bei einer methodischen Ubung im Reinen Beobachten wird wahrscheinlich der
erste starke Eindruck sein: die direkte und standige Konfrontierung mit der
allgegenwartigen Verganglichkeit, dem unaufhdrlichen Wechsel. In der Lehre des
Buddha ist die Verganglichkeit ( anicca) das erste der drei Merkmale aller
Daseinsgebilde. Das Reine Beobachten zeigt uns nun bei uns selber, wie die
einzelnen koérperlichen und geistigen Vorgange unaufhérlich geboren werden und
sterben: und dies wird zu einer eindringlichen, hundertféltigen lllustrierung des
Verganglichkeitsmerkmals werden. Besonders eindrucksvoll wird dies sein bei
den eigenen Gedanken und Gefiihlen, mit denen sich ja der Mensch hauptséachlich
identifiziert. Dieses Erlebnis der Wandelbarkeit wird im Verlauf der

meditativen Ubung an Starke und Nachdruck gewinnen, und allmahlich werden
auch die anderen beiden Merkmale des Daseins, die Ich- und Substanzlosigkeit
(‘anattd), sowie die Leidhaftigkeit und Unzulénglichkeit ( dukkha) bei eben
denselben Meditationsobjekten zu Tatsachen eigener Erfahrung werden und
nicht bloRR abstrakte Begriffe bleiben. Solches Erfahrungswissen von der
Vergéanglickeit ist aber der Einsatzpunkt fur die Klarblicks-Meditation

( vipassana-bhavana), deren Erkenntnisstufen mit der Einsicht in das Entstehen
und Vergehen ( udayabbaya-fidna, siehe visuddhi) der kérperlichen und geistigen
Vorgange beginnen.

Obwohl die Tatsache der Verganglichkeit alles Geschehens so allgemein bekannt
ist, daB es nahezu banal ist, davon zu sprechen, so denken doch, die meisten
Menschen nur dann daran, wenn diese Verganglichkeit sie personlich, und meist
schmerzhaft, beriihrt. Doch durch die Ubung des Reinen Beobachtens wird es
uns erst so recht zum BewuBtsein kommen, dal? Verganglichkeit unser standiger
Begleiter ist und daf selbst im Bruchteil einer Sekunde eine
Veranderungsfrequenz ablauft, die sich dem normalen Beobachtungs- und
Vorstellungsvermdogen entzieht. Vielleicht zum ersten Mal wird uns dann die
wirkliche Beschaffenheit der Welt, in der wir leben, zum vollen BewuRtsein
kommen; namlich ihre restlos dynamische Natur, innerhalb deren statische
Begriffe nur praktisch orientierende oder wissenschaftlich und philosophisch
ordnende Bedeutung haben kénnen. Wir beginnen nun, die Dinge zu sehen, wie sie
wirklich sind; und dies gilt besonders von den «Dingen des Geistes», der
geistigen Dingwelt. Das Geistige im Menschen kann in keiner seiner AuRerungen
verstanden werden, ohne dafl man weil3 und sich auch dessen bewuR3t bleibt, dafd
es durch und durch dynamisch, d.h. wandelbar ist.

Indem das Reine Beobachten dem Ubenden direkten Einblick gewéhrt in die
Tatsache und die Natur der Veranderlichkeit, leistet es einen wichtigen Beitrag
zur Erkenntnis des Geistes. Die Tatsache der Veranderlichkeit wird jede

statische Konzeption des Geistes ausschlieBen, d.h. den Glauben an
unveranderliche psychische Substanzen in monistischer oder pluralistischer

Form, sowie an unveranderliche Eigenschaften. Der Einblick in die Natur der
Veranderlichkeit wird eine Fiille von Einzelheiten bieten tber die dynamische
Natur der geistigen Vorgange; Uber den unterschiedlichen Charakter der
korperlichen und geistigen Ablaufe und ihre Wechselwirkung; sowie lber die
«Objektbindung» des BewuRtseins, das nach einer alten buddhistischen



Definition eben in der Objekterkenntnis besteht. Es wird deutlich werden, dald
der Geist nichts anderes ist als seine erkennende Funktion und daf} sich dahinter
keinerlei beharrende individuelle oder Seelensubstanz birgt. So wird der das
Reine Beobachten Pflegende durch eigene Erfahrung zur Nicht-Ich-Lehre des
Buddha ( anattd) gefuihrt werden.

Diese so einfache Methode des Reinen Beobachtens wird uns auch ebenso
Uberraschende wie hilfreiche Einsichten geben in den Mechanismus unserer
Geflihle und Leidenschaften, in die groRere oder geringere Zuverlassigkeit
unserer Denkfunktion, in unsere wahren oder vorgeschobenen Motive, unsere
Vorurteile usw. Helles Licht wird fallen auf die schwachen wie auch starken
Seiten unseres Charakters, und solche Selbsterkenntnis wird unser Bemihen um
Geistesschulung und Charakterbildung erfolgreicher machen. Dieser hier kurz
umrissene Dienst des Reinen Beobachtens an der Erkenntnis des eigenen Geistes
und der Dingwelt deckt sich mit der Haltung des echten Forschers und
Wissenschaftlers: klare Bestimmung des Gegenstandes und der Begriffe,
Ausschaltung oder doch Reduzierung des subjektiven Faktors, wache
Aufnahmebereitschaft fir die aus den Dingen selber kommende Belehrung,
Zurlckstellung des eigenen Urteils bis nach sorgfaltiger und allseitiger Priifung.
Dieser echte Forschergeist, der sich in der Grundhaltung des Reinen
Beobachtens manifestiert, wird die Buddha-Lehre stets dem Geiste wahrer
Wissenschaft verbinden, wenn auch nicht notwendig jedem ihrer ja stets nur
provisorischen Ergebnisse. Doch die Zwecke der Buddha-Lehre wie auch des
Reinen Beobachtens sind nicht die der Wissenschaft und beschranken sich auch
nicht auf die rein theoretische Erkenntnis des Geistes und seiner Inhalte. Sie
richten sich vielmehr auf die Geistes- und Lebens-Formung

b) Der Wert fiir die Formung des Geistes

Ein groRer Teil des Leidens in der Welt entsteht nicht so sehr durch bewul3te
Schlechtigkeit als durch Unachtsamkeit, Unliberlegtheit, Voreiligkeit und
Unbeherrschtheit. Ein einziger Moment der Besinnung wirde oft genligen, um
eine weitreichende Verkettung von Unheil oder Schuld zu verhindern. Hier gilt
wahrlich: Zeit gewonnen, alles gewonnen! Das Innehalten, an das man sich durch
die Haltung des Reinen Beobachtens gewohnt, ermdglicht es nun, eben jenen
entscheidenden Moment zu erfassen und gleichsam festzuhalten, wo der Geist
noch formbar ist, sich noch nicht festgelegt hat. Denn das Reine Beobachten
verlangsamt oder hemmt den Ubergang von der rezeptiven zur aktiven
Geisteshaltung und gibt so der Entscheidung eine langere Frist. Solche
Verlangsamung ist von grof3er Wichtigkeit, so lange das Unheilsame und nicht das
Heilsame im menschlichen Geiste eine starke Spontaneitét besitzt und sich
unmittelbar durchzusetzen sucht. Durch das Innehalten wird Voreiligkeit in

Wort und Tat verhindert, und weises Uberlegen und Selbstkontrolle werden sich
besser durchsetzen kénnen. Wenn unerwiinschte und unuberlegte Reaktionen
sich dann nicht mehr so haufig und gewohnheitsmagig einstellen, wird dadurch
die Formbarkeit und Zuganglichkeit des Geistes betrachtlich wachsen.

Das Reine Beobachten gibt uns ferner Zeit fiir die Uberlegung, ob in der
gegebenen Situation Uberhaupt eine Aktivitat oder Stellungnahme erforderlich
oder ratsam ist. Besonders das Abendland zeigt eine allzu schnelle
Bereitwilligkeit zu unnétigem und unerbetenem Eingreifen und Sich-Einmischen.
Hierin liegt eine weitere vermeidbare Ursache vielen Leides und vieler
Uberflissiger Komplikationen des inneren und auRReren Lebens. Reines Beobachten
fihrt zur Entwéhnung davon und, durch den sich daraus ergebenden Fortfall
unnétiger Spannungen, wiederum zu einer gréfieren Bildsamkeit des Geistes.
Das Reine Beobachten richtet sich auf die Gegenwart und lehrt, was so viele
nicht mehr kénnen, bewuf3t in der Gegenwart zu leben. Wachsam auf seinem
Auslug, laRt es die Dinge aus der Zukunft auf sich zukommen, zur Gegenwart
werden und in die Vergangenheit entgleiten, ohne an ihnen zu haften. Wie viel



Energie wird verschwendet durch fruchtloses Zurticksehnen nach der
Vergangenheit, durch ein sinnlos-geschwatziges «Wiederkauen» (in Wort oder
Gedanke) all ihrer Banalitaten sowie durch vergebliche Reue! Wie viele Krafte
werden vergeudet durch Gedanken an die Zukunft, wie Hoffen und Planen,
Furchten und Sorgen! Auch dies ist wieder eine der durch das Reine Beobachten
vermeidbaren Quellen des Leids und der Enttduschung. Indem das Reine
Beobachten uns immer wieder auf die Gegenwart verweist, bringt es uns wieder
in den Besitz unserer Freiheit, die nur in der Gegenwart zu finden ist.

Die Gedanken an Vergangenheit und Zukunft bilden auch ein Hauptmaterial fur
das halbbewul3te Tagtraumen, dessen zahklebrige Gedankenmasse den engen
Raum des gegenwartigen BewuBtseins verstopft und keine Moglichkeit zu seiner
Formung gibt, ja es immer formloser macht. Diese Tagtraume sind auch ein
Haupthindernis der Konzentration. Ein Mittel, ihnen zu entgehen, ist die

sofortige Hinwendung zum Reinen Beobachten, sobald keine Notwendigkeit oder
kein Impuls zu zielgerichtetem Denken oder Handeln besteht und somit ein
geistiges Vakuum droht, dessen sich diese Tagtraume gern bemachtigen. Sind sie
bereits aufgetreten, so braucht man sie nur selber zum Gegenstand der
Beobachtung zu machen, um ihnen ihre den Geist entkraftende Wirkung zu
nehmen und sie zu vertreiben. Dies ist auch ein Beispiel fir jene «Verwandlung
von Meditations-Stérungen in Meditations-Objekte», von der spéater gesprochen
werden soll.

Das Reine Beobachten schafft Ordnung in den unaufgeraumten Ecken unseres
Inneren. Es zeigt die vielen verschwommenen Wahrnehmungen, unbeendeten
Gedankengéange und erstickten Gefiihle, die taglich durch das Bewultsein gehen
und eine stets wachsende Schutthalde des Geistes bilden. Einzeln genommen
sind diese Bruchstiicke und Schuttschichten des Geistes schwach, doch in ihrer
Summierung beeintrachtigen sie allmahlich die Scharfe der Geistesfunktionen
und die Formbarkeit des Bewuf3tseins im allgemeinen; dies letztere auch deshalb,
weil diese Fehl- und Abfallprodukte des Geistprozesses weitgehend die Struktur
des Unterbewuftseins bestimmen, das seinerseits einen starken Druck auf das
Bewultsein ausibt. Die durch das Reine Beobachten erméglichte Innenschau wird
den inneren Widerstand gegen einen solchen Zustand geistiger Verschlackung
und Unordnung wecken, und beharrliche Ubung im Reinen Beobachten wird ein
weiteres Anwachsen auf ein Mindestmaf3 beschrénken. Es ist die selbsttétig
ordnende Funktion des Reinen Beobachtens, welche hier der Formung des
Geistes dient.

Das auf uns selber gerichtete Reine Beobachten dient der Ermittlung unseres
wahren inneren Standortes und ist daher fir die Formung des Geistes
unentbehrlich. Indem es die volle Aufmerksamkeit auf jeden in uns
aufsteigenden Gedanken lenkt, zeigt es uns deutlich viele unserer Schwachen
und Starken und damit unsere Schwierigkeiten und Moglichkeiten.
Selbsttauschung Uber die einen und Unkenntnis der anderen macht
Selbsterziehung unmdglich. Gewdhnlich neigt man dazu, Gber Gedanken, Worte
und Taten, die der innere Richter in uns miBbilligt, moglichst schnell
hinwegzugehen, ebenso wie man nicht gern von anderen an seine Schwéchen oder
MiRerfolge erinnert wird. Ebenso wie vor anderen wiinscht man vor sich selber im
besten Licht dazustehen, und schafft sich ein Trugbild seiner selbst, das eines
Tages zusammenbrechen muf3. Solche Selbsttduschung erleichtert das
wiederholte Auftreten der betreffenden Schwachen, ermdglicht ihr ungestértes
Wachstum und mag auch eine «Verdrangung der Selbsterkenntnis» schaffen, die
ebenso verhangnisvoll ist wie eine Verdrangung von Trieben.

Gewoéhnt man sich aber daran, tble oder schadliche Dinge sofort beim rechten
Namen zu nennen, so hat man den ersten Schritt zu ihrer Uberwindung getan.
Wenn man sich z.B. in der Geist-Betrachtung bewuf3t ist «Lustbehaftet ist jetzt
der Geist» oder in der Geistobjekt-Betrachtung «Die Hemmung der



Aufgeregtheit ist jetzt in mir», so wird sich schon durch die Gewthnung an
solche einfache Konstatierung ein innerer Widerstand gegen jenen
unerwunschten Geisteszustand bilden, der sich zunehmend geltend machen wird.
Gerade diese niichterne und knappe Form des «Registrierens» der inneren
Vorgénge wird sich als wirksamer erweisen als ein Aufgebot von Wille, Geflhl
oder Verstandesgriinden, wodurch vielfach nur die Gegenkréafte ins Feld gerufen
werden. Das Reine Beobachten richtet sich natirlich auch auf die edlen und
positiven Krafte des eigenen Inneren und bringt sie in gleicher Weise zum vollen
Bewultsein. Damit starkt es das fiir den inneren Fortschritt so wichtige
Selbstvertrauen und hilft dem noch keimhaften, sonst vielleicht unbeachtet
bleibenden Guten in uns zu voller Entfaltung. So erweist sich die einfache und
«gewaltlose» Methode des bloRen Registrierens und Konstatierens als ein
Uberaus wirksamer Faktor in der Formung des Geistes.

¢) Der Wert fur die Befreiung des Geistes

Wenn man es zunachst an einigen Versuchstagen nach besten Kraften
durchfihrt, sich Menschen und Geschehnissen gegenuber rein beobachtend zu
verhalten, so wird man sofort empfinden, um wie viel harmonischer solche Tage
verlaufen als diejenigen, in denen man der leichtesten Versuchung zum
«Eingreifen» in Tat, Wort, Gefiihl oder Gedanke nachgab. Wie durch einen
unsichtbaren Harnisch gegen die Banalitdten und Zudringlichkeiten der
AuBenwelt geschitzt, so geht man mit einem wohltuenden Gefiihl von Freiheit
und selbstgenuigsamer Heiterkeit durch solche Tage. Es ist, als ob man sich aus
dem StoflRen und Dréngen einer groRen Menschenmenge auf eine menschenleere
Anhohe gerettet hat und nun aufatmend auf das Gewuhl zurtickblickt. Wenn man
derart von den Dingen und Menschen zurlcktritt, wird durch solche
Zurtckhaltung auch die Einstellung ihnen gegentber freundlicher werden. Denn
die Verflechtung mit ihnen (durch Eingriff und Abwehr, Verlangen und Furcht),
die sich aus der Ichbezogenheit ergibt, wird gelést oder doch gelockert werden.
Das Reine Beobachten lehrt damit auch das Abstehen vom weltbauenden und
dadurch leidschaffenden karmischen Handeln, sei es gut oder bése. Es schult im
Lassen, entwdhnt vom Greifen und Eingreifen. Die Ubung im Reinen Beobachten
ist auch der direkte Zugang zu jener Wirklichkeitserkenntnis, welche die
endglltige Leidbefreiung bringt und die im Buddhismus als Klarblick ( vipassana)
bezeichnet wird; und hier liegt der Hauptwert dieser Methode und die hochste
Form ihrer den Geist befreienden Funktion.

Der Klarblick ist die direkte und tiefdringende Einsicht in die drei Merkmale

alles Daseins, d.h. in seine Verganglichkeit, Leidhaftigkeit und Ich- und
Substanzlosigkeit. Dieser Klarblick besteht aber nicht etwa blof in einer
begrifflich-abstrakten Kenntnis dieser Wahrheiten oder ihrer rein

intellektuellen Anerkennung, die fur die persénliche Lebenshaltung unverbindlich
bleibt. Er ist vielmehr ein Erfahrungswissen, das erworben wird durch die
wiederholte klar beobachtende Konfrontierung mit den eigenen kérperlichen und
geistigen Vorgangen. Es gehort zu jener Art von wirkungskraftigem Wissen, von
dem der franzdsische Denker J. M. Guyau sagte: «Wer etwas weif} und nicht
danach handelt, weil3 es nur unvollkommeny.

Solche Konfrontierung mit der Wirklichkeit, die im meditativen Klarblick zur

Reife gelangt, wird ermdglicht durch das Reine Beobachten sowie durch Rechte
Achtsamkeit ( satipatthana) im allgemeinen. Deren methodische und meditative
Entwicklung wird in spateren Kapiteln dieses Buches dargestellt werden. Aber
schon die gelegentliche Anwendung im Alltagsleben, wenn immer man es vermag,
wird eine befreiende und auflockernde Wirkung auf den Geist haben und bessere
innere und &uRere Bedingungen schaffen fiir eine strikte, methodische Ubung.
»Es gehort zum Charakter des Klarblicks, die Dinge der Innen- und Auf3enwelt als
«reine Vorgange» ( suddha-sankhrd). d.i. als unpersonliche Prozesse zu erkennen
und in solcher Erkenntnis zeitweilig frei zu sein von Gier, Hall und Verblendung.



Eben dies eignet aber auch (in gewissem Grade und fiir beschréankte Frist) schon
dem anfanglichen Reinen Beobachten, das somit eine allméhliche
Akklimatisierung des Geistes an die Hohenluft der Klarblickserkenntnis bewirkt.
Der durch das Reine Beobachten gewonnene Abstand von den Dingen und auch
von uns selber zeigt uns in der eigenen Erfahrung die Mdglichkeit und das Gliick
volliger Loslésung. Es verleiht uns die Zuversicht, dal solch zeitweises
Beiseitetreten zum volligen Hinaustreten aus dieser Leidenswelt werden kann. Es
gibt ein Vorgefiihl oder doch eine Ahnung jener hdchsten Freiheit, der
«Heiligkeit bei Lebzeiten», die gekennzeichnet wurde mit den Worten «In der
Welt, doch nicht von der Welt».

Dieses hochste Ziel mag noch etwas sehr Fernes sein, doch durch die innere
Erfahrung beim Reinen Beobachten ist es nicht mehr etwas génzlich Fremdes. Es
gewinnt fiir den Ubenden eine gewisse Vertrautheit und damit eine positive
Anziehungskraft, die es nicht haben kdnnte, wenn es etwas rein Abstraktes
bleibt, dem nichts in der eigenen Erfahrung entspricht. Fir den, der in solcher
Weise Ubt, wird das Ziel der Befreiung einem hohen Bergmassiv am fernen
Horizonte gleichen, dessen Konturen fur den Wanderer, der darauf zuschreitet,
allmahlich eine freundliche Vertrautheit gewinnen. Wohl hat die Haupt-
Aufmerksamkeit des Wanderers den Schwierigkeiten und Windungen seines
Weges zu gelten, doch nicht minder wichtig ist es, da sein Blick von Zeit zu Zeit
auf die Gipfel seines Zieles féllt, wie sie am Horizont seines eigenen Inneren
auftauchen. Sie geben ihm die Richtung, an der er die Ab- und Umwege seiner
Wanderschaft berichtigen kann; sie verleihen seinen mide gewordenen
Schritten erneute Kraft, Ermunterung und Zuversicht, wie er sie nicht erfahren
kdnnte, wéaren diese Gipfel seinem Blicke stets versperrt oder hétte er von ihnen
blol? gehort oder gelesen; sie mahnen ihn auch, Gber den «kleinen Freuden am
Wege» nicht das grof3e Gipfelgliick der Befreiung zu vergessen, das ihm am
Horizonte winkt.

In solcher Weise dient die Ubung des Reinen Beobachtens unmittelbar der
hoéchsten Befreiung.

B. DIE UBUNG DER WISSENSKLARHEIT

Die rezeptive Haltung des Reinen Beobachtens kann und soll gewif? einen weit
groRBeren Raum in unserem geistigen Leben einnehmen, als es gewohnlich der Fall
ist. Doch abgesehen von Zeitperioden, die dieser Ubung ausdriicklich gewidmet
werden, kann diese Haltung im allgemeinen nur von sehr begrenzter Dauer sein.
Denn fast jede Stunde des Tages verlangt irgend eine Aktivitat in Tat, Wort

oder Gedanke. Zunéchst sind da die mannigfachen Anforderungen korperlicher
Betatigung oder Bewegung, sei es auch nur die zweckhafte Veranderung der
Korperstellung. Ebenso haben wir immer wieder den Schutz und die
Selbstgentigsamkeit des Schweigens zu verlassen und im Wort zu anderen
Menschen in Beziehung zu treten. Und auch der Geist kann sich einer aktiven
Stellungnahme zu sich selber und zur AuRenwelt nicht entziehen: er mufl wahlen,
werten, entscheiden und urteilen. Hier ist es nun die Wissensklarheit

( sampajafifia), der wir diese drei Funktionen anzuvertrauen haben: ein Handeln,
Sprechen und Denken, das zweckbewuf3t ist und zweckdienlich,
wirklichkeitsgemal? und im Einklang mit unserer héchsten Erkenntnis. In der
«Wissensklarheit» tritt somit zur Wachheit und «Klarheit» des aufmerksamen
Beobachtens das richtunggebende «Wissen». In diesem Sinne hat man den
Doppelbegriff «Wissensklarheit» zu verstehen.« Wissensklarheit» ist also
gleichbedeutend mit auf rechter Achtsamkeit gegriindeter Erkenntnis ( fiana)
und Weisheit ( pafifia), von der alle unsere LebensaulRerungen in Tat, Wort und
Gedanken bestimmt werden sollten.

Wohl wird in der Lehrrede selber nur das wissensklare Handeln und Sprechen
erwahnt und die Wissensklarheit im Abschnitt von der «Betrachtung des
Korpers» behandelt, doch es versteht sich von selbst, dal? auch das Denken unter



die Kontrolle der Wissensklarheit gebracht werden muf3.

1. Die vier Arten der Wissensklarheit

Die alte buddhistische Uberlieferung unterscheidet vier Arten der
Wissensklarheit: 1. Die Wissensklarheit Gber den Zweck, 2. die Wissensklarheit
Uber die Eignung, 3. die Wissensklarheit im Meditations-Gebiet, 4. die
Wissensklarheit der Unverblendung.

1. Die Wissensklarheit tiber den Zweck stellt den Menschen, bevor er handelt,
vor die Frage, ob die von ihm beabsichtigte Tatigkeit auch wirklich seinem
Zweck, Ziel oder Ideal entspricht, d.h. ob sie in diesem, sowie auch im engeren
praktischen Sinne tatséachlich zweckmaRig ist. Wohl mag es einige geben, welche
meinen, daR sie dies nicht besonders zu lernen oder zu Gben brauchten, da sie als
«Vernunftwesen» ohnehin stets zweckmalig handelten. Wer sich aber ernstlich
pruft, wird zugeben, dal? dies durchaus nicht immer der Fall ist, nicht einmal bei
nahe liegenden und grob materiellen Zwecken. Man wird zugeben miissen, dald
man sich nicht nur von leidenschaftlicher Unluberlegtheit, sondern auch recht
haufig von ganz gelegentlichen Oberflachen-Reizen und augenblicklicher Laune
oder Neugier in eine Richtung treiben laRt, die dem eigenen Lebensziel oder gar
dem Selbstinteresse vollig entgegengesetzt ist. Unter dem Einfluf} einer
unendlichen Fulle von Eindriicken, die auf den Menschen aus der «Vielheitswelt»
( papafica) des Innen und AuRen eindringen, ist eine gelegentliche Abweichung von
der allgemeinen Zielrichtung des Lebens gewil3 verstandlich und fur den
Durchschnittsmenschen unvermeidlich. Um so notwendiger ist es, ihr Vorkommen
auf ein Mindestmal? zu beschréanken und nach ihrer vélligen Ausschaltung zu
streben. Diese Abirrungen von der grof3en Lebenslinie im allgemeinen und vom
Zweckdienlichen im besonderen kdénnen allerdings nicht vermieden werden durch
eine erzwungene Unterordnung unter die Gebote eines starren Pflichtgefihls
oder eines trockenen Verninftelns. Die emotionelle Seite im Menschen wirde
dann sicher dagegen revoltieren und sich durch ein demonstrativ irrationales
Verhalten zu entschadigen suchen. Denn fiir das Emotionale sind solche Launen
und Eskapaden eine Art Ventil oder Protestaktion. Um nun die irrationalen
Bereiche des Geistes fir eine willige Teilnahme an wissensklarem und
zielgerichteten Denken und Handeln auf friedliche Weise zu gewinnen, mufl man
wieder «von Anfang beginnen», d.h. auf der sicheren Grundlage des Reinen
Beobachtens. Durch diese einfache, zwang- und konfliktfreie Methode werden
allméahlich die emotionellen Kréafte des Geistes in den Gesamtcharakter und seine
Ziele und ldeale integriert werden, bevor sie Konflikte und Spannungen erzeugen
kdnnen. Eine zielgerichtete Koordinierung der verschiedenen Bedurfnisse und
Betatigungen des menschlichen Geistes kann nur erreicht werden durch eine
Ausweitung der BewuBtseinskontrolle auf einem natirlich-organischen und
zwangfreiem Wege, wie dem der Rechten Achtsamkeit.

Oft mag ein hohes Ziel, das man um einer fliichtigen Laune willen vergessen oder
beiseite geschoben hat, véllig unerreichbar geworden sein durch die veranderte
auBere Situation, in die man sich torichterweise begeben hat. Auch durch eine
Veradnderung der inneren Situation mag das Ziel unerreichbar werden: gibt man
gewohnheitsmaRig all seinen Launen nach, so werden namlich die zielstrebigen
Energien des Geistes, besonders die Willenskraft, allméhlich so verwéassert und
geschwacht, dal3 sie schlieRlich nicht mehr zur Verwirklichung oder auch nur zur
ernsthaften Schatzung des Ziels ausreichen. Diese Bemerkungen durften
gentgen, um die Wichtigkeit wissensklarer Entscheidungen tber den Zweck und
die ZweckmalRigkeit jeden Handelns deutlich zu machen.

Die «Wissensklarheit Giber den Zweck» hat die negative Funktion, dem
weitgehenden Leerlauf, der Planlosigkeit, Zerfahrenheit und Willkir eines allzu
groRen Teiles der menschlichen Lebensédullerungen entgegenzuwirken, im Handeln
sowohl wie im Sprechen und Denken. lhre positive Funktion ist es, die
zerstreuten Kréafte des Menschen zu sammeln, sie in den Dienst einer bewul3ten



Lebensgestaltung zu ziehen, sie zielstrebiger zu machen und damit an der
Bildung eines Lebenszentrums zu wirken, das stark genug ist, um allmahlich alle
Téatigkeiten des Menschen, auch die der aul3ersten Peripherie, um sich zu
gruppieren. Die «Wissensklarheit Gber den Zweck» stérkt die FUhrerrolle des
Geistes; sie gibt ihm die Initiative dort, wo bisher blinde Reaktion auf Reize und
Triebmechanismen herrschte. Innerhalb einer Welt der verwirrenden Vielfalt

von Eindriicken vollzieht die «Wissensklarheit (ber den Zweck» die notwendige
Auswahl und Wertung. Der MaBstab, das bestimmende Prinzip, fir diese Auswahl
ist das Wachstum in der Lehre des Erhabenen, hinsichtlich Verstandnis und
Verwirklichung. Dies eben ist, wie die alten Kommentar-Lehrer sagen, der Zweck
der hier behandelten Wissensklarheit. Denn hat man einmal die Leidenswahrheit
in ihrem vollen Gewicht verstanden, so liegt im Fortschritt auf dem Pfad der
Leidbefreiung tatsachlich das dringlichste Interesse des Menschen, der wahre
und eigentliche Zweck seines Lebens.

2. Die Wissensklarheit tber die Eignung einer Handlung unter den gegebenen
Umstanden tragt der Tatsache Rechnung, daR das Wahlen des an sich
Zweckmalligen und Wiinschenswerten nicht immer in unserer Macht liegt,
sondern eingeschrankt ist durch die begrenzten Mdoglichkeiten der aufleren
Situation und der eigenen Fahigkeiten. Sie lehrt die «Kunst des Mdglichen», die
Anpassung an die Gegebenheiten von Zeit, Ort, Charakter-Veranlagung usw. Sie
zugelt auch die blind vorwarts stirmende Eigenwilligkeit der Leidenschaften,
Winsche, Zielsetzungen und ldeale. Sie erspart dadurch manche unndtigen
Fehlschlage, welche die Enttduschung dann féalschlich dem Ideal, Ziel oder Zweck
selber zur Last legt. «Die Wissensklarheit tiber die Eignung» lehrt die

Beféhigung in der Wahl der rechten Mittel ( upaya- kosalla), eine Eigenschaft, die
dem Buddha selber in hohem MaRe eignete und die er in so bewundernswerter
Weise auf Unterweisung und Menschenfiihrung anwandte.

3. Die Wissensklarheit im Meditations-Gebiet. - Die beiden ersten Arten der
Wissensklarheit sind auch fir die rein praktische Anwendung innerhalb der
Notwendigkeiten des taglichen Lebens gedacht, wenn auch unter steter
Beziehung auf das religidse ldeal. Mit der dritten Wissensklarheit betreten wir
nun das eigentliche Gebiet der Lehre. Durch sie sollen die charakteristischen
Methoden der Lehre und mit der vierten, der «Wissensklarheit der
Unverblendung», ihre Grunderkenntnis unmittelbar in das tagliche Leben
eingefuhrt werden.

Die «Wissensklarheit im Meditations-Gebiet» erklart der | Kommentar als das
«Nicht-Verlieren des Meditationsobjekts» wahrend der taglichen Verrichtungen.
Dies ist auf zweierlei Weise zu verstehen:

a) Hat man ein spezielles, begrenztes Meditationsobjekt, so soll man versuchen,
die jeweiligen Verrichtungen und Gedankengange des Alltags hierzu in Beziehung
zu setzen. Oder anders ausgedruckt: die jeweilige Tatigkeit soll, wenn mdglich, in
das Meditationsthema eingegliedert werden als dessen praktische lllustrierung.
Der Vorgang des Essens zum Beispiel kann leicht bezogen werden auf die
Betrachtungen der Verganglichkeit des Korpers, der vier Elemente, der
Bedingtheit des Lebensvorgangs, usw. Auf solche Weise kdnnen Meditation und
Alltagstéatigkeit in eine enge Verbindung gebracht werden, zum Vorteile beider.
Wenn aber, wie in vielen Féllen, eine solche Verbindung nicht hergestellt werden
kann oder wenn sie zu unbestimmt oder gekinstelt wére, so soll man, wenn notig,
das Meditationsthema bewuRt ablegen und dann nicht vergessen, es wieder
aufzunehmen, wenn es die Gelegenheit erlaubt («wie ein Gepackstiick», sagt der
alte Kommentar). Auch dies gilt dann als ein «Nichtverlieren des
Meditationsobjekts».

b) Besteht aber die Ubung im allgemeinen «Gegenwartighalten der Achtsamkeit»
( satipatthana), so braucht sie niemals «abgelegt» zu werden, sondern soll
allmahlich auf alle kérperlichen, sprachlichen und geistigen Tatigkeiten



ausgedehnt werden. Das erstrebte Ziel ist hier, dal3 das ganze Leben zur
meditativen Ubung wird und die meditative Ubung Leben gewinnt. Wie weit dies
gelingt, wird von der verfliigbaren Geistesgegenwart und Achtsamkeit abhéangen,
sowie von der wachsenden und gewohnheitsformenden Kraft ernster,
regelméaRiger Ubung.

Das Meditations-Gebiet der Achtsamkeits-Ubung hat keine starren Grenzen, es
ist vielmehr ein Reich, das stéandig wachst, das sich immer weitere Bezirke des
Lebens angliedert. Im Hinblick auf diesen allumfassenden Geltungsbereich der
Satipatthdna-Methode war es wohl, dal} der Meister sagte: «Was ist nun, ihr
Monche, das (heimatliche) Gebiet ( gocara) des Monchs*, sein eigenes,
angestammtes Bereich? Es ist eben dieses vierfache Gegenwartighalten der
Achtsamkeit.» Der Junger dieser Geistesschulung soll sich daher stéandig mit
Séntideva fragen:

«Wie kann wohl unter diesen Umstinden die Ubung der

Achtsamkeit betatigt werden?»

Bodhicaryavatara VII, 73

* Die hier behandelte Art der Wissensklarheit hei3t in der Pali-Sprache gocarasampajafifia,
mit vielleicht beabsichtigter Verwendung des gleichen Begriffes

gocara, wie im obigen Buddha-Wort

Wer es nicht vergifit, diese Frage zu stellen, und dann in rechtem Wissen
demgemal’ handelt, der besitzt Rechte Achtsamkeit als «Wissensklarheit im
Meditationsgebiet».

Sie zu erwerben, ist gewif3 nicht leicht. Doch die Schwierigkeiten werden
geringer sein, wenn die beiden ersten Arten der Wissensklarheit den Boden
bereitet haben. Denn durch die «Wissensklarheit Uber den Zweck» hat das
Bewulitsein bereits einen gewissen Grad von Festigkeit und Zielstrebigkeit
erhalten; und die «Wissensklarheit Giber die Eignung» hat die ergdnzenden
Eigenschaften der Formbarkeit und Anpassungsfahigkeit des Geistes geférdert.
Wenn so bereits eine gewisse Annaherung an das meditative BewuRtseinsniveau
erfolgt ist, so wird sowohl die anfangliche Hinwendung zum Meditationsgebiet
wie auch dessen allméahliche Ausweitung leichterfallen. Daher sagt der alte
Kommentar ausdriicklich «<Nachdem der Monch die beiden ersten Arten der
Wissensklarheit gemeistert hat», wahlt er ein Meditationsobjekt als sein
«Gebiet».

4. Die Wissensklarheit der Unverblendung beseitigt durch das klare Licht
wirklichkeitsgemaRen Wissens jene tiefste Verblendung, die den Menschen
umfangt, den Ich-Wahn. Daher gilt sie als «Unverblendung» ( asammoha). Sie
besteht im klaren und gegenwartigen Wissen, dafl in den von den anderen drei
Arten der Wissensklarheit vollzogenen Funktionen kein bestandiges,
beharrendes Ich da ist, kein Seelenwesen, keinerlei sich gleichbleibende
Substanz. Hier wird der Ubende vor dem starksten inneren Widerstand stehen.
Denn gegen die Anerkennung dieser gréRten Denkertat des Buddha, der Lehre
vom Nicht-Ich, wehrt sich die unausdenklich lange Gewohnheit des Ich- und
Mein-Denkens und der als Selbstbehauptung erscheinende instinktive
Lebenswille. Die Schwierigkeit wird nicht so sehr im rein intellektuellen
Verstehen und Billigen des Nicht-Ich-Gedankens liegen, als in seiner
wiederholten, geduldigen und geistesgegenwartigen Anwendung auf die einzelnen
Gelegenheiten des Handelns und Denkens. Dieses eben ist die besondere
Aufgabe der «unverblendeten Wissensklarheit». Nur wenn man sich immer
wieder Ubt, die gerade jetzt vollzogenen Kérperbewegungen und die gerade jetzt
auftauchenden Gedanken oder Gefihle als rein unpersonliche Vorgange zu
betrachten, - dann nur wird es gelingen, die Macht der alten ichhaften Denk- und
Triebgewohnheiten allmahlich einzuschréanken und schlief3lich ganz zu brechen.
Diese vierte Art der Wissensklarheit erfillt noch eine besondere Funktion, die
fur den stetigen Fortschritt auf dem Wege der Leid-Befreiung von groRer



Wichtigkeit ist. Mit den drei ersten Arten der Wissensklarheit hat der Ubende

die relative Sicherheit und Abgeldstheit des Reinen Beobachtens verlassen und
ist in die Welt der Zwecke und des zielgerichteten Handelns zurtickgekehrt.

Zum Unterschied von der im Reinen Beobachten mdglichen und notwendigen
Zurtckhaltung steht er nun hier vor der Tatsache, daR ihn fast jedes Wirken
weiterfiihren will in die Labyrinthe der Weltausbreitung ( papafica), an denen er
selber baut. Wirken hat die Tendenz sich zu vervielféltigen, sich fortzusetzen,
sich zu verstérken und auszubreiten. Selbst in seinem Bemuhen um die drei
ersten Arten der Wissensklarheit wird der Ubende die Erfahrung machen, daR
ihn sein Wirken (selbst innerhalb des «Meditationsgebietes») weiterlocken und
verstricken will in neue Interessen, neue Aufgaben, Ziele, Bindungen, Pflichten
und Verwicklungen. Das heif3t, er wird vor der Gefahr stehen, das Erreichte zu
verlieren oder doch aus dem Auge zu verlieren. Hierbei nun wird die
Unpersonlichkeitsbetrachtung der vierten Wissensklarheit ein Helfer und
Schitzer sein: «Hier innen ist kein Ich, das handelt, und aul3en ist keines, fur
das oder gegen das man handelt!» Wenn man sich dies immer wieder
vergegenwartigt, nicht nur bei wichtigen Unternehmungen, sondern auch bei den
nicht minder bedeutsamen kleinen téglichen Verrichtungen, dann wird sich
allmahlich ein wohltuender innerer Abstand gegeniiber dem sogenannten
«eigenen» Wirken einstellen, eine wachsende innere Unabhéngigkeit hinsichtlich
Erfolg oder MiRerfolg, Lob oder Tadel, die das Wirken einbringt. Das Wirken,
dessen Zweck und Eignung vorher erkannt wurden, geschieht nun um seiner
selbst willen. Daher bedeutet auch die sich durch die Unpersonlichkeits-
Betrachtung ergebende scheinbare Indifferenz keinen Energieverlust im
Handeln, sondern einen Energiezuwachs und eine Mehrung der Erfolgsaussicht.
Wenn man nicht mehr mit allen Fasern seines Herzens an seinem Wirken hangt,
sich nicht mehr mit ihm identifiziert, sich nicht mehr von Erfolg und
Anerkennung abhangig macht, dann wird auch die Gefahr verringert, daft man von
der Triebkraft der selbstgeschaffenen Wirkens-Stromung fortgerissen wird in
immer neue Weiten des Samsara-Meeres. Man wird leichter die Mdglichkeit
behalten, den weiteren Verlauf der Wirkenskette Uber ihren Einsatzpunkt

hinaus zu kontrollieren oder, wenn es geraten ist, sich in den Schutz des Reinen
Beobachtens, des «Nicht-Handelns», zuriickzuziehen.

Das zweckhafte Wirken des unbefreiten Geistes ist meist nur ein erneutes
Sich-Binden. Inmitten des Bereichs dieser Bindung die innere Freiheit des
Handelns zu wahren, - dies ist die besondere Aufgabe und Leistung der vierten
«Wissensklarheit» im Zusammenwirken mit den drei ersten. Im Unterschied
hiervon und in Erganzung hierzu lehrt das Reine Beobachten die Freiheit des
Lassens oder des Nicht-Handelns. Wir hatten oben (Seite 22) ein Buddha-Wort
angefuhrt, welches seinem Sinne nach besagt, dal} der befreite Geist des
wahrhaft groRRen, d.h. heiligen Menschen nichts anderes ist als die vollkommene
Ubung von Satipatthana. Nachdem wir nun die beiden Freiheiten des Handelns
und des Lassens kennen gelernt haben, werden wir dieses Buddha-Wort von der
befreienden Wirkung der Satipatthana-Ubung besser wiirdigen kénnen.

Eine weitere Funktion der vierten «Wissensklarheit» ist es, mit der fir die
Leidbefreiung entscheidenden Kernlehre des Buddha, dem Nicht-lch-Gedanken,
auch den aktiven Teil unseres Lebens zu durchdringen, damit ihr Einfluf? nicht
nur auf die wenigen uns vergdnnten Stunden der Beschauung und Meditation
beschrénkt bleibt. Unser Leben ist kurz. Schon aus diesem Grunde kénnen wir es
uns nicht erlauben, den weitaus gréten Teil dieses Lebens bloR als toten Ballast
zu betrachten oder als eine Art Helotenkaste, d.h. als leider notwendige, aber
verachtete Arbeitssklaven, die auf einer niedrigen Kulturstufe belassen werden.
Wir kdnnen es uns nicht erlauben, dal3 ein Grofteil unserer Lebenskréfte
ungenutzt und ungebandigt bleibt, dal die meisten unserer Gedanken, Gefiihle
und Strebungen sich nach Belieben tummeln und betétigen dirfen, - so oft zu



unserem Unheil! Ganz abgesehen von der erforderlichen und durch Satipatthana
erstrebten Harmonisierung des Gesamtlebens, gebietet es uns schon die Kirze
unserer Lebensspanne, jeden Moment nach seiner Gelegenheit und jede, auch die
geringste Tatigkeit in ihrer Weise dem Werk der Erlésung dienstbar zu machen.
Dies unternimmt die «Wissensklarheit der Unverblendung» im besonderen
Hinblick auf den Nicht-Ich-Gedanken. Trefflich sagt hierzu tibetanischbuddhistische
Weisheit:

- «UnerlaBlich ist ein System der Geistesentfaltung, das die Fahigkeit

erzeugt, den Geist auf was auch immer es sei zu konzentrieren .

- UnerlaBlich ist eine Kunst des Lebens, die einen beféhigt, jegliche

Tatigkeit als eine Hilfe auf dem Pfad zu benutzen.»

Ein solches System und eine solche Lebenskunst ist Satipatthana.

C. RUCKBLICK AUF DIE BEIDEN UBUNGSSTUFEN

Hier, am Ende unserer Darstellung der «Wissensklarheit», sind wir an einem
Punkt angelangt, der genau demjenigen entspricht mit dem wir unsere
Behandlung des «Reinen Beobachtens» beschlossen (siehe Seite 41 «Der Wert
fir die Befreiung des Geistes»). Es ist dies die begliickende und ermutigende
Tatsache, daR bereits die Anfangsstufe ernster Ubung Verwandtschaft und
Entsprechung aufzeigt mit dem héchsten Ziel der Losgeldstheit.

Bei der Ubungsstufe des Reinen Beobachtens, als einer Schulung in der Freiheit
des Lassens, sahen wir, da das zeitweilige Beiseitetreten dem volligen
Hinaustreten des Heiligen aus der Leidenswelt entspricht. Hier, auf der
Ubungsstufe der Wissensklarheit, insbesondere ihrer vierten Art, entspricht

der zeitweilig und noch unvollkommen erreichte innere Abstand vom Handeln
jenem zwar auch zweckhaften, aber véllig selbstlosen und hanglosen Handeln des
Heiligen, welches der AulRenwelt wohl als «gut» erscheint, das aber fir ihn
keinerlei Wirkensfolge (Karma-Ergebnis) mehr zeitigt, d.h. ihn an keinerlei
Wiedergeburt mehr bindet. Es sind dies jene BewuRtseinszustande eines
Heiligen, die in der spateren buddhistischen Psychologie, dem Abhidhamma, als
kriya-javana bezeichnet wurden, d.i. als die rein funktionellen, keine Karma-
Ergebnisse erzeugenden Aktionsimpulse im BewuRtsein des Trieberldsten.
Achtsamkeit (als Reines Beobachten) und Wissensklarheit helfen und ergéanzen
einander. Der in der strengen Schule des Reinen Beobachtens erworbene hohe
Grad von Zurtickhaltung und Zigelung («das Innehalten») wird es erleichtern,
Tat und Wort durch die Wissensklarheit zu bestimmen, ohne dal3 man sich durch
Situationen tberraschen oder durch Leidenschaften fortreilRen laRt.

Andererseits schafft die Wissensklarheit einen gréfieren Raum und eine
geeignetere Atmosphare fiir das Reine Beobachten, namlich durch die Ordnung,
welche die Wissensklarheit in die unruhige Welt des aktiven Handelns und
Denkens bringt, sowie durch ihre dartiber ausgetibte Kontrolle. Das Reine
Beobachten wiederum liefert das sorgféltig und leidenschaftslos geprufte
Erfahrungsmaterial, auf dem dann das wissensklare Handeln die rechten
Entschlusse und das wissensklare Denken seine rechten Urteile und Erkenntnisse
zu grunden vermag. Das wissensklare Erkennen andererseits Uberpruft
rickblickend, ob das Reine Beobachten tatsachlich ein unverfalschtes
Wirklichkeitsbild liefert und nicht wieder die gewohnheitsmafRigen Trug- und
Wunschbilder. Wenn notwendig, macht es dann die erforderlichen Korrekturen
am Material des Reinen Beobachtens. So hilft das wissensklare Erkennen die
durch das Reine Beobachten vollzogene Analyse der Wirklichkeit immer weiter
zu verfeinern, zu reinigen und zu scharfen. Wahrend das Reine Beobachten
falsche Begriffe beseitigt und falsche Wertungen aussondert, ist es das
wissensklare Erkennen, das sie durch lehr- und wirklichkeitsgemalie Begriffe und
Wertungen ersetzt, wie sie in der «Geistobjekt-Betrachtung» der Lehrrede
gegeben werden.

Die Achtsamkeit fordert als Reines Beobachten die Aufnahmefahigkeit und



Sensitivitat des menschlichen Geistes; die Wissensklarheit lenkt und starkt
seine aktiv-formenden Kréfte. Das Reine Beobachten dient der Weckung,
Erhaltung und Verfeinerung der Intuition, jener unentbehrlichen Quelle der
Inspiration und Selbsterneuerung fiir die sich selber verzehrende und sich
erschépfende Welt des zweckhaften Handelns und rationalen Denkens. Die
Wissensklarheit wiederum formt und verwandelt durch ihren aktiven Zugriff den
gesamten Menschen in ein vollkommenes Werkzeug der Selbstbefreiung. Sie
bildet ihn gleich zeitig aus flr den Dienst an der leidenden Menschheit, indem
sie ihm das klare Auge und die sichere Hand verleiht, welche fiir diesen Dienst
ebenso notig sind wie ein warmes Herz. Denn die Wissensklarheit ist, wie wir
gesehen haben, auch eine treffliche Schulung im selbstlosen, zweckmaRigen und
wirksamen Handeln.

Satipatth&na in der Gesamtheit dieser seiner beiden Aspekte oder
Ubungsstufen bewirkt somit im menschlichen Geiste eine vollendete Harmonie
von Rezeptivitat und Aktivitat. Dies ist eine der Erscheinungsformen, die der
Mittlere Pfad des Buddha innerhalb dieser Methode der Geistes-Schulung
annimmt.

IV. DIE VIER OBJEKTE DER ACHTSAMKEIT

Die Objekte der Rechten Achtsamkeit erfassen den gesamten Menschen und die
gesamte Wirklichkeit. Sie erstrecken sich auf die kdérperlichen Vorgange, auf
das Gefuhlsleben, die alltéaglichen Wahrnehmungen, die Denktatigkeit und die
Denkinhalte. Rechte Achtsamkeit erfalit so das Niedrigste wie das Hochste im
Menschen: von den animalischen Funktionen der Erndhrung und Entleerung bis
hinauf zu den erhabenen Hohen der Erleuchtungseigenschaften. Wir begegnen
hierin wieder dem flr einen stetigen Forschritt so wichtigen Prinzip der
Grundlichkeit (siehe Seite 27), sowie jenem Aspekt des Mittleren Pfades, der
Einseitigkeit verneidet, Vollstandigkeit und Harmonisierung erstrebt. Hiermit
wird dem Werk geistiger Ubung eine breite und sichere Basis gegeben, namlich
die der Gesamtpersonlichkeit. Es wird dadurch vermieden, dall aus dem
Ubersehenen, Unterschéatzten, Vernachlassigten oder Ignorierten Gegenkréfte
erwachsen, die den mihsam errichteten Bau innerer Arbeit storen oder gar
zerstoren konnen. Solche Konflikte, wie die zwischen Kdrper und Geist («dem
Geist, der willig, und dem Fleisch, das schwach ist») oder zwischen Gefiihl und
Verstand werden abgeschwécht und schlie8lich aufgehoben, wenn beiden Seiten
eine gleichmaRige Aufmerksamkeit geschenkt wird. Was man beherrschen und
Uberwinden will, mufl? man kennen und verstehen.

Daher ist es notwendig, daR der Ubende samtliche vier «Grundlagen der
Achtsamkeit,. pflegt und sich allen ihren vier Objekten je nach gegebener
Gelegenheit zuwendet. Wohl ist (wie Kap. VI zeigen wird) fiir die volle meditative
Entfaltung der Achtsamkeit und des Klarblicks die methodische Pflege eines
Hauptobjekts und einiger Nebenobjekte aus der Koérperbetrachtung unerlaglich,
doch fir die Zuwendung zu den anderen drei Objekten wird sich reichlich
Gelegenheit bieten: bei Unterbrechungen, Stérungen und Pausen der strikten
Meditationsiibung, bei Betrachtungen, die man nach der Ubung (iber seine
Meditationserfahrungen anstellt; und wahrend des Tagesverlaufs, soweit man
seine Achtsamkeit, sei es auch nur fiir eine kurze Zeit, darauf richten kann.
Jedenfalls wird die Entfaltung Rechter Achtsamkeit und des Klarblicks nur dann
ihrem Ziele naher kommen und es erreichen wenn sich die Ubung auf die
Gesamtpersonlichkeit, d.h. alle vier «Grundlagen der Achtsamkeit», erstreckt.
A. DIE UBUNGS-ANWENDUNG

Die Grundlichkeit und Vollstandigkeit der Methode erstreckt sich auch noch auf
ein anderes Gebiet. Sie zeigt sich in der nach jeder einzelnen Ubung im
Lehrreden-Text wiederholten «Ubungs Anwendung», beginnend mit den Worten:
«So weilt er nach innen (beim Koérper) in Betrachtung (des Korpers); oder er
weilt nach auBen (beim Koérper) in Betrachtung (des Korpers); oder weilt nach



innen und auflen (beim Korper) in der Betrachtung (des Korpers).»

Dieser Anweisung zufolge hat man jede Betrachtung oder Ubung zunéchst auf
sich selber, dann auf andere und schlie3lich, auf beide anzuwenden. Dieser
dreifache Ubungsrhythmus galt offenbar als besonders wichtig, denn er findet
sich in mannigfacher Anwendung in vielen kanonischen und nachkanonischen
Texten. Hierdurch werden die Einseitigkeiten, Unvollkommenheiten und
Gefahren einer ausschlieBlichen Einwartswendung (Introversion) oder
Auswartswendung (Extraversion) des Geistes vermieden. Vieles mag man besser
bei einer anderen Person ode einem aufleren Gegenstand erkennen als bei sich
selber. Andererseits mag es haufig geschehen, dal? man z.B. die Betrachtung der
Vergéanglichkeit oder Leidhaftigkeit bloR oder vorwiegend auf die AuBenwelt
anwendet, nicht aber mit dem notwendigen Nachdruck auf sich selber. Im «Weg
zur Reinheit» (Visuddhi-Magga) des Ehrw. Buddhaghosa heil3t es ausdricklich,
daR der Aufstieg zum Heiligkeitspfad weder durch eine ausschliefiliche
Betrachtung der eigenen noch der fremden Daseinsgebilde erfolgen kann,
sondern daR beide Betrachtungen notwendig sind. Die dritte Ubungsphase, die in
unmittelbarer Aufeinanderfolge stattfindende, vergleichende Betrachtung der
eigenen und der fremden Lebensvorgange, zeigt die allgemeine Giltigkeit der
hierbei gewonnenen Erkenntnisse und starkt damit die Einsicht in die
Unpersonlichkeit jener Vorgange. Sie zeigt ferner die zwischen Innen und Aul3en,
Eigen und Fremd bestehenden Beziehungen und Abhéngigkeiten, die fur die
vollstandige Erkenntnis der betreffenden Vorgange ebenso notwendig sind wie
die Ergebnisse der Analyse.

Bei der methodischen Meditationstibung richtet sich freilich das Reine
Beobachten lediglich «nach innen», d.h. auf die eigenen kdrperlichen und
geistigen Vorgange. Denn nur diese sind im hier erforderlichen Mal3e der
direkten Erfahrung zuganglich, und es ist lediglich diese direkte Erfahrung,
worauf sich das Reine Beobachten und die daraus wachsende
Klarblickserkenntnis griinden. Doch auRRerhalb der methodischen
Meditationstibung wird sich auch fur die «nach auflen» (auf andere) gerichtete
Achtsamkeit Gelegenheit bieten; zum Beispiel in der aufmerksamen und
nachdenklichen Beobachtung der Kérperbewegungen anderer; durch Schliisse auf
den Geisteszustand anderer aus ihren Worten, Gesten oder dem
Gesichtsausdruck.

Die zweite in diesem Lehrredenteil genannte Anwendungsart der einzelnen
Ubungen hat gleichfalls einen dreifachen Rhythmus, namlich als die Betrachtung
1. des Entstehens, 2. des Vergehens und 3. des Entstehens und Vergehens der
betreffenden Objekte. Wie wir schon bemerkten, ist die direkte Konfrontierung
mit der Tatsache der Verganglichkeit von besonderer Wichtigkeit fiir die Ubung
und ist entscheidend fir ihren Erfolg.

Einige kommentarielle Erlauterungen hierzu sind in den Anmerkungen dieses
Buches zur Lehrrede wiedergegeben. Diese Erklarungen befassen sich freilich
nicht mit der direkten meditativen Beobachtung der Verganglichkeit; denn diese
Beobachtung bedarf nicht so sehr der Erlauterungen als ernster und stetiger
Ubung. Die kommentariellen Erklarungen befassen sich vielmehr mit der
gedanklichen Auswertung jener Beobachtungen und mit ihrer Einordnung in den
Gesamtzusammenhang der Lehre.

Die beiden SchluRsatze dieses Abschnittes sprechen von den Auswirkungen und
Ergebnissen jener zwei in den vorhergehenden Satzen erwahnten Ubungsweisen.
Es heil3t hier: «Ein Korper ist da», «Gefiihle sind da» (usw.) aber kein
beharrendes Ich, keine ewige Seele, denen Korper, Gefiihl usw. «gehdren» oder
mit denen sie identifizierbar sind. Dies zeigt den Wert dieser Ubungsweisen fiir
die Wirklichkeitserkenntnis, d.h. fur den befreienden Klarblick, dessen

Kernstiick die unmittelbare Einsicht in die Ichlosigkeit ( anatta) ist.

«Unabhéngig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.» Dies bezieht



sich, dem Kommentar zufolge, auf zwei «Abhéngigkeiten» (vergl. nissaya) des
Menschen, namlich seine Abhangigkeit von Ansichten und Meinungen ( ditthi) und
vom Begehren ( tanhd); d.i. von der Bindung durch Nichtwissen und intellektuellen
Irrtum sowie die Fesselung durch Triebe, Leidenschaften und Emotionen. Dieser
Passus verheif3t also als Ergebnis der Ubung die unverlierbare Freiheit des
Hanglosen und innerlich Unabhangigen.

Dieser Textabschnitt, den wir als «Ubungsanwendung» bezeichneten, macht es
auch deutlich, dal? die Lehrrede von den «Grundlagen der Achtsamkeit»
(Satipatthana-Sutta) auf die direkte Ubung der Klarblicksmeditation ( vipassana)
abzielt, ohne die vorherige Entfaltung der Vertiefungen ( jhana) auf dem
Ubungsweg der «Geistesruhe» ( samatha). Dies ist ersichtlich aus drei
Textstellen: 1. Betrachtung der vier Objekte bei sich selber und bei anderen, 2.
ihres Entstehens und Vergehens, 3. « <Ein Kérper ist da>, so ist seine
Achtsamkeit gegenwartig, soweit es der Erkenntnis (d.i. dem Klarblick) dient und
soweit es der Achtsamkeit (d.i. dem Reinen Beobachten) dient.» Der Zweck der
Satipatthana-Ubung wird hier also auf Achtsamkeit und Erkenntnis beschrankt,
und von der Erreichung der vollen Sammlung durch die Vertiefungen ist hier
nicht die Rede. Dies gilt auch fiir jene Ubungen, die recht wohl zu den
Vertiefungen fiihren kénnen, wie die Atmungsachtsamkeit, die Betrachtung der
Widerlichkeit des Korpers, die Leichenfeldbetrachtungen usw. Mit der
Zielrichtung auf die Vertiefungen werden sie in anderen Lehrreden des Buddha
behandelt; doch hier, im Satipatthana-Sutta, schlielt sich auch an sie die
«Ubungsanwendung» an, die deutlich auf den Klarblick hinweist.

Bezeichnend fur die Lehrweise des Buddha, sind die Worte dieser
Ubungsanwendung knapp und einfach, und doch haben sie einen tief reichenden
Sinngehalt und weit reichende Anwendbarkeit, die durch die hier gegebenen
Bemerkungen nicht erschopft werden kénnen. Der nachdenklichen Betrachtung
und der meditativen Erfahrung werden sich andere Aspekte dieses
Textabschnittes erschlieRen.

B. DIE KORPER-BETRACHTUNG

1. Die Atmungs-Achtsamkeit

Die «Achtsamkeit auf Ein- und Ausatmung» ist, wie schon der Name sagt, eine
Achtsamkeits-Ubung und nicht eine Atem-Ubung im Sinne einer Atemgymnastik,
wie im hinduistischen Yoga (p ranayama). In der buddhistischen Ubung wird der
Atem nicht reguliert oder «behandelt»: er wird weder zuriickgehalten, noch
absichtlich vertieft und auch keinem kinstlichen Rhythmus unterworfen. Der
Atem wird vielmehr in seinem naturlichen Fluf? ruhig beobachtet, mit einer wohl
festen und stetigen, aber doch leichten und gleichsam «schwingenden»
Achtsamkeit, d.h. ohne Anstrengung oder Verkrampfung. Aus diesem
regelmaRigen und ruhigen Beobachten allein wird sich selbsttatig ein gréReres
GleichmaR und eine Vertiefung der Atmung ergeben. Aus der Beruhigung und
Vertiefung des Atem-Rhythmus wird sich wiederum eine betréchtliche
Beruhigung und Vertiefung des gesamten Lebens-Rhythmus ergeben. So ist die
Atmungs-Achtsamkeit auch ein wertvoller Faktor kdrperlicher und geistiger
Gesundheit.

Der Atem ist stets mit uns. Wir kdnnen und sollen uns ihm daher in jeder freien
oder «leeren» Minute zuwenden, selbst wenn wir es nicht immer mit voller
Aufmerksamkeit vermogen. Schon bei solch kurzer und gelegentlicher
Hinwendung zum Atem wird sich ein wohltuendes Gefiihl der Geborgenheit und
Lebenssicherheit einstellen. Als forderlich wird man es auch empfinden, wenn
man vor jeder kontinuierlichen Arbeit einige ruhige, tiefe Atemzilige einschaltet.
Gewdhnt man sich daran, dies auch vor wichtigen Entscheidungen,
verantwortungsvollen AuRerungen oder einem erregten Gesprachspartner
gegeniiber zu tun, so wird man vor mancher Ubereiltheit bewahrt bleiben. Durch
die Atmungs-Achtsamkeit kdnnen wir uns leicht und unmerkbar fur andere in uns



selber zuriickziehen, wenn wir stérenden Eindriicken, torichtem Gespréach in
groRerer Gesellschaft und ahnlichem entgehen wollen. Dies sind nur einige wenige
Beispiele fur den Wert auch anfanglicher Atmungs-Achtsamkeit innerhalb des
Alltags.

Die Atmungs-Achtsamkeit dient also zunachst der kdrperlichen und geistigen
Beruhigung. Sie ist ferner ein einfaches Mittel anfanglicher Konzentration. Fir
eine fortgeschrittenere oder vollstandige Sammlung des Geistes ist sie freilich
ein nicht so einfaches, doch um so lohnenderes Objekt. Sie fiihrt dann zu den
héchsten meditativen Vertiefungen ( jhana). Von dieser Stufe sagt die
buddhistische Uberlieferung: «Die Atmungs-Achtsamkeit steht unter den
verschiedenen Meditations-Objekten ( kammatthana) am ersten Platz. Sie war
fur alle Erleuchteten, Einzel-Erleuchteten und die heiligen Jinger des Buddha
die Grundlage fur die Ziel-Erreichung und fur gegenwartiges Wohlsein.» (Komm.
zu Patisambhida-Magga.)

Die Atmung steht an der Schwelle der willkiirlichen und der automatischen
Korperfunktionen und gibt daher eine gute Méglichkeit, den Wirkungskreis
bewulter Korperkontrolle zu erweitern. Sie dient damit jenem Teilziel der
Satipatthana-Methode das wir mit Novalis wie folgt formulieren kénnen: «Der
Mensch soll ein vollkommenes Selbstwerkzeug werden!»

Die Atmungs-Achtsamkeit dient ferner dem wirklichkeitsgeméaRen Erfassen des
Korpers in der Klarblick-Betrachtung ( vipassand). Wie im mythischen Denken der
Atem mit dem Lebensprinzip selber gleichgesetzt wurde, so gilt hach
buddhistischer Uberlieferung die Atmung als der Hauptreprasentant der
Korperfunktionen ( kdya-sankhara = assasa-passasa). In der Fliichtigkeit der
Atemziige erfassen wir die Verganglichkeit des Kérpers; in der Abhangigkeit des
Atems von bestimmten Korperorganen und andererseits der Abhéngigkeit des
lebenden Korpers von der Atmung erfassen wir die mannigfache Bedingtheit des
Korpers; im schweren Atem oder der Atmungs-Stérung erfassen wir die
Leidhaftigkeit des Korpers; im Atem als einer Manifestation des Wind- oder
Bewegungselementes erfassen wir die unpersonliche Natur des Kdrpers.
Insofern dient die Atmungs-Achtsamkeit der Erkenntnis des Koérpers und der
sich dadurch einstellenden Entfremdung von ihm.

Ubungsanweisungen fiir die Atmungs-Achtsamkeit enthéalt Kapitel VII dieses
Buches.

2. Die Aufmerksamkeit auf die Kérperhaltungen

Diese Achtsamkeitsiibung dient zundchst dem erhéhten Gewahrsein des
augenblicklichen korperlichen Zustandes beim Gehen, Stehen, Sitzen und Liegen;
auch die Veranderung der Koérperhaltungen soll klar bewuf3t vorgenommen
werden. Haufig mag Gber dem blindlings verfolgten Ziel des Gehens der
Gehvorgang selber aus dem vollen BewuBtsein schwinden; und tber der beim
Stehen oder Sitzen vollzogenen Tatigkeit mag die Haltung des Stehens und
Sitzens selber der bewuf3ten Kontrolle entzogen bleiben. Die hierauf gerichtete
Achtsamkeit wird die unruhige Hast beim Gehen zlgeln, wird die unnétigen
Verkrampfungen bei den anderen Haltungen korrigieren und damit jene
«Haltungsdefekte» vermeiden, mit denen sich die Heilkunde nicht nur bei
Kindern, sondern auch bei Erwachsenen zu befassen hat. Hierdurch werden
korperliche und damit auch geistige Ermidungserscheinungen vermieden und
verhindert, dal sich der Wirkungsbereich bewuRter Kontrolle verringert statt
erweitert.

Die Aufmerksamkeit auf die Kérperhaltungen verhilft zu einem anfanglichen
Einblick in die Unpersonlichkeit des Koérpers und zu der sich daraus ergebenden
Entfremdung von ihm. Man wird dabei dazu kommen, die Kérperhaltungen wie die
Bewegungen und Posituren einer groRen Gliederpuppe zu empfinden. Gegenlber
diesem Bewegungsspiel der Kérperpuppe wird sich ein Gefuihl der Fremdheit, ja
auch des leichten Belustigtseins einstellen, in dem sich die gewohnheitsméaRige



Identifizierung mit diesem Korper zu Idsen beginnt.

Da die volle Achtsamkeit auf die Kérperhaltungen meist eine Verlangsamung der
Bewegungen mit sich bringt, wird sie im Alltagsleben nur gelegentlich mdglich
sein. Doch auch dann wird sie sich als heilsam und forderlich erweisen.

In der strikten Meditationstibung - sei es fiir Stunden oder Tage der
Zurlickgezogenheit - bildet die Aufmerksamkeit auf die Kérperhaltungen einen
regelméaRigen Bestandteil des Ubungstages. Der Ubende hat sich ihr stets zu
widmen, wenn er nicht mit einem anderen Achtsamkeitsobjekt beschaftigt ist
(siehe Kap.VI). Besonders wenn im Verlauf der Ubung die Achsamkeit an Schérfe
gewonnen hat, werden die Kdrperhaltungen und ihr Wechsel eine gute
Mdoglichkeit geben, das augenblickliche Entstehen und Vergehen der kérperlichen
und geistigen Vorgéange deutlich wahrzunehmen.

3. Die Wissensklarheit

Die Wissensklarheit erstreckt sich auf alle Verrichtungen des Kérpers, wie Hinund
Wegblicken, Beugen und Strecken, die vier Kérperhaltungen, Essen, Trinken

und Entleeren, Sprechen und Schweigen, Wachen und Einschlafen. Die Prinzipien
dieser Ubung sowie ihr Zweck und Wert wurden bereits ausfiihrlich behandelt
(siehe Seite 41 ff.). Aus diesem Kapitel sei kurz wiederholt: die Wissensklarheit
dient 1. dem zweckmafigen und besonnenen Handeln fiir praktische Zwecke, 2.
fur die Zwecke des lehrgeméalien Fortschrittes; 3. der allmahlichen Einordnung
des gesamten Lebens in die geistige Schulung, 4. der Einsicht in die
Unpersonlichkeit ( anattd), 5. dem sich daraus ergebenden inneren Abstand vom
Korper.

In der vorigen Ubung begleitete die Achtsamkeit die gerade gegenwartigen
Korperhaltungen, die von ihr lediglich registriert werden. Die erste und zweite
Art der Wissensklarheit (Uber Zweck und Eignung) wirkt jedoch auch lenkend
und bestimmend auf die verschiedenen Korpertatigkeiten ein. Die frihere Ubung
bestand in einem wohl vollbewuR3ten, doch nur allgemeinen Gewahrsein der
Korperhaltungen und ihres unpersonlichen Charakters. Die Wissensklarheit (in
ihrer vierten Art als «Unverblendung») gibt eine grtindlichere Analyse und
ermoglicht damit einen tieferen Einblick in die unpersonliche Natur jener
Vorgange.

4. Die Korperteile

Diese Ubung 6ffnet gleichsam mit dem Seziermesser die Haut unseres Korpers
und zeigt niichtern, was sich unter ihr verbirgt. Solche Betrachtung beseitigt

das instinktive Empfinden von der Einheit des Kdrpers durch Aufzeigen seiner
Bestandteile; sie beseitigt den Wahn von der Schonheit des Korpers durch
Aufzeigen der ihn anfillenden Unreinheit. Sieht man den Kérper anschaulich als
ein durch Haut und Fleisch verhiilltes, wandelndes Gerippe, so wird man wenig
Neigung verspiiren, sich mit dem eigenen Korper zu identifizieren oder den eines
anderen zu begehren.

Wenn man in der Visualisierung der Koérperteile eine gute geistige Konzentration
erreicht hat, so wird man eine zunehmende innere Abwendung vom Kérper und
eine unerzwungene Entfremdung von der Sinnlichkeit spiren. Obwohl es auf
dieser Stufe anfanglicher Ubung nur ein zeitweiliges und unvollkommenes
Ergebnis sein wird, bis man die zweite und dritte Stufe des Heiligkeitspfades
erreicht hat, so wird doch die Pflege jener Betrachtung eine hilfreiche
Annaherung an dieses hohe Ziel bewirken. Erwirbt man die Féhigkeit, diesen oder
jenen Korperteil schnell und leicht zu visualisieren, so wird dies auch im
praktischen Leben nitzlich sein, wenn man eine starke Anhénglichkeit an den
eigenen Korper (z.B. in ernster Erkrankung oder Gefahr oder eine starke
sinnliche Versuchung Gberwinden will.

Die Absicht dieser Ubung ist aber nicht etwa, Gefiihle sinnlichen Begehrens
durch den emotionellen Gegendruck eines Abscheus vor dem Kdrper zu
unterdrucken. Das Ziel ist vielmehr eine unerzwungene Entfremdung von solchem



Begehren und eine wachsende Einsicht in die wirkliche Beschaffenheit des
Korpers. Obwohl diese Betrachtung der Korperteile manchmal als eine
«Meditation des Abscheus» bezeichnet wird, so ist doch die Geisteshaltung, die
sich bei korrekter Ubung daraus ergeben soll, keineswegs eine solche des
emotionellen Widerwillens gegen den Kdrper, sondern eine ungetribte Ruhe und
Festigkeit des Geistes, mit einem inneren Abstand vom Kérper, der aus seiner
nichternen Analyse erwdachst.

Doch auch diejenigen kénnen von dieser Ubung Nutzen ziehen, die nicht
beabsichtigen, ihr normales weltliches Leben aufzugeben, sondern die lediglich
ein grolReres MaR der Kontrolle tiber emotionelle und sinnliche Impulse gewinnen
wollen. Der Bewohner einer modernen GroRstadt ist heute einem Ubermaf von
aufdringlichen Sinnenreizen, besonders auf sexuellem Gebiet, ausgesetzt, die
von Uberall her auf ihn eindringen. Wer sich an all dies schon gewthnt hat, mag
geneigt sein, es nicht sehr ernst zu nehmen. Selbst wenn er diesen Reizen,
sofern sie ihn anziehen oder amusieren, hin und wieder nachgibt, mag er sich
ihnen doch Uberlegen glauben und meinen, daB er trotzdem sein geistiges und
moralisches Niveau beibehalten kann. Doch durch tagliche Wiederholung werden
diese Reize und die Hingabe an sie einen subtilen Einfluf} austiben und kénnen
allmahlich eine tiefreichende Charakterveranderung hervorrufen, wenn man sich
nicht durch Rechte Achtsamkeit dagegen schiitzt. In diesem Selbstschutz gegen
den Ansturm von Sinnenreizen aller Art kann die meditative Betrachtung der
Korperteile von Wert sein.

5. Die vier Elemente

Diese Ubung setzt die Zerlegung des Korpers in immer «unpersonlichere»
Bestandteile weiter fort, indem sie ihn auf jene vier Grundformen des
Materiellen zurlckfihrt, die der Kérper mit der auBeren Natur gemein hat. Das
Ergebnis ist auch hier: Erniichterung, Entfremdung und Abwendung, sowie ein
verstarktes Wissen um die Unpersonlichkeit der Kdérpervorgange.

Die Analyse des Kdrpers in die vier Grundstoffe ( dhatuvavatthana) wurde in der
buddhistischen Meditationstradition stets besonders geschatzt als ein
wirksames Mittel, den Glauben an die Substanzhaftigkeit des Kérpers und die
instinktive Identifizierung mit ihm zu Uberwinden (siehe «Visuddhi Magga», S.
397 ff.). Diese Meditation erscheint wohl nicht in der methodischen Ubung mit
ausgewahlten Achtsamkeitsobjekten, wie sie im folgenden Kapitel beschrieben
wird. Doch die Ubung mit einem der beiden Hauptobjekte, dem Atem oder der
Bauchwandbewegung, wird Vertrautheit mit dem Wind- oder Bewegungselement
ermaoglichen, das ja in diesen beiden Kérpervorgangen vorherrschend ist. Auch
die anderen drei Elemente werden bei achtsamer Kérperbetrachtung deutlicher
werden.

6. Die Leichenfeld-Betrachtungen

Die Objekte dieser Betrachtung werden entweder aus der unmittelbaren
Anschauung oder aus der lebhaften Verbildlichung gewonnen. Sie zeigen den
toten Korper in den verschiedenen Stadien der Zersetzung und des Zerfalls.
Diese Ubungen mogen eine leidenschaftlich-sinnliche Natur zum Abscheu
gegeniiber dem begehrten Objekt fiihren, obwohl bei manchen Charakteren
andere Methoden geeigneter sein mogen. Die Linie geht dann wie oben weiter:
vom Abscheu zur Erntichterung, Entfremdung und Abwendung zur Nichtich-
Erkenntnis.

Diese Betrachtungen geben auch eine eindringliche lllustrierung der
verganglichen und unpersonlichen Natur des Koérpers. Man wird sehen, wie der
zerfallende Koérper, zu dem jemand noch kurz vorher «mein Kérper» gesagt
hatte und ihn hegte und pflegte, nun nach dem Tode «Eigentum» der Wirmer
oder der ihn zersetzenden Naturkréfte geworden ist.

Im alten Indien boten sich die Objekte dieser Betrachtung miihelos auf den
Leichenéckern, wo die Leichen der Armen und der hingerichteten Verbrecher



dem Getier zum Fral3 ausgesetzt oder nur sehr unvollkommen verbrannt wurden.
Ahnliche Betrachtungen, wenn auch nicht in allen neun Phasen, wird man
heutzutage in den Leichenschauhdusern und den Anatomiesélen anstellen kénnen.
Und leider sorgen Machtgier, Gehassigkeit und Torheit der Menschen immer
noch daftir, daR auch Schlachtfelder solches Anschauungsmaterial darbieten.

*

Die hier kurz behandelten Ubungen der «Kdrper-Betrachtung» verteilen sich auf
beide Ubungsstufen: einige gehdren zum «Reinen Beobachten», andere zur
«Wissensklarheit».

Als allen Kérperbetrachtungen gemeinsam fanden wir, da die durch sie
gewonnene Erkenntnis zum inneren Abstand vom Kdorper fuhrt. Innerer Abstand
aber gibt Meisterschaft, Unbefangenheit und Freiheit. Dies gilt auch hier mit
Bezug auf den Korper. Kein Zwang der Schmerzensaskese ist nétig; fugsarn und
leicht wird der Koérper dem, der die auf ihn gerichtete Achtsamkeit tbt, wie es
die alten buddhistischen Heiligen oft in ihren Versen kiinden:

- «Wie leicht ist doch mein Kérper mir geworden,

- Von Glickes Fille und Entziicken ganz durchtrankt . . .»

Lieder der Mdnche, Vers 104

C. DIE GEFUHLS-BETRACHTUNG

«Geflhl» (Pali: vedand) bezeichnet hier, sowie stets in der buddhistischen
Psychologie, lediglich die angenehmen, unangenehmen und neutralen
Empfindungen korperlichen oder geistigen Ursprungs. Gefuhl im hier
verstandenen Sinne hat nicht die vielfaltigen Inhalte der Emotion, an der auch
Lust, HaB, Stolz, Liebe, reflektierendes Denken usw. teilhaben kénnen.

Im hier verstandenen Sinne gehért die gefiihlsmaRige Bewertung eines Objektes
zu den ersten Reaktionen des Geistes auf einen Sinneneindruck (auch einen
geistigen) und verdient daher die besondere Aufmerksamkeit derer, die eine
Kenntnis und Meisterung des Geistes erstreben. In der Reihe der «Bedingten
Entstehung» ( paticca-samuppéada), in welcher der Buddha die «Entstehung dieser
ganzen Leidensfllle» aufzeigt, ist Gefiihl durch den sechsfachen Sinneneindruck
bedingt und kann seinerseits eine Entstehungsbedingung fir das Begehren

( tanhd) sein, woraus wiederum das starke Anhangen oder Greifen ( upadana)
erwéachst. Das unvermischte Gefuhl selber ist jedoch ein moralisch noch
undifferenzierter Zustand. Gelingt es nun, bei einem empfangenen
BewuRtseinseindruck bei der ersten einfachen Gefiihlreaktion innezuhalten und
diese dem Reinen Beobachten zu unterziehen, so kann die Weiterentwicklung des
Geflhls zum Begehren oder zu anderen Leidenschaften unterbunden werden.
Diese Phase in der Reihe der «Bedingten Entstehung» ist daher von
entscheidender Wichtigkeit. Denn an diesem Einsatzpunkte kann man durch
Rechte Achtsamkeit jene unheilvolle, zur Leidentstehung fiihrende Verkettung
brechen. Wenn man sich darin (bt, beim Aufsteigen eines Geflihls bei der
Feststellung «angenehmx», »unangenehm» oder «neutral» stehenzubleiben, so
wird die Wissensklarheit gentigend Zeit haben, lber eine der Situation
angemessene Einstellung oder Handlung zu entscheiden. Beobachtet man immer
wieder und mit zunehmender Klarheit, wie Gefiihle entstehen, allméhlich
verblassen und von anderen Gefuihlen abgeldst werden, so wird es zur eigenen
Erfahrung, daB in den Geflhlen keinerlei Notwendigkeit liegt, zu Begehren oder
Hassen zu fuhren, und dal} es daher mdglich ist, sie von dieser
gewohnheitsméaRigen Assoziation zu befreien. Wenn man bei den anfanglichen
angenehmen oder unangenehmen Empfindungen innehalten kann, so werden sie
keine Gelegenheit haben, einen tiblen Nachwuchs in die Welt zu setzen. So kann
diese unscheinbare Gefiihlsbetrachtung zur Geburtstatte der inneren Freiheit
werden. Daher nimmt sie auch im buddhistischen Schrifttum eine &hnlich
wichtige Stellung ein wie die Meditation Uber die vier Elemente in der
Kdrperbetrachtung.



Wenn in der methodischen Satipatthana-Meditation der Meditierende zum
Stadium eines stetigen Ubungsverlaufs bei einem Koérperobjekt gekommen ist, so
mag ihn der Meditationsmeister anweisen, auf die Stimmungen der
Zufriedenheit oder Unzufriedenheit mit dem jeweiligen Ubungsablauf zu achten.
Auch wenn man allein, ohne einen Lehrer, Ubt, soll man dem Aufmerksamkeit
schenken. Richtet man Reines Beobachten auf diese Stimmungen, so werden sie
ihres emotionellen Charakters und ihrer Ichbeziehung entkleidet und auf die
angenehmen oder unangenehmen Geflhle zurtickgefuihrt, die sich bei
erfolgreichem oder erfolglosem Ubungsverlauf einstellen. So wird verhindert,
daR zeitweiliger Erfolg zu Uberschwang, Selbstzufriedenheit und Stolz fiihrt

und zeitweiliger MiBerfolg zu Entmutigung, Niedergeschlagenheit und
Ubertriebener Selbstkritik. Die zunehmende Ausschaltung solcher Stimmungen
wird nicht nur dem Ubungsfortschritt férderlich sein, sondern auch die
Ichbeziehung und Ichbetonung bei der Ubung reduzieren.

Der Lehrreden-Text der Gefiihlsbetrachtung gibt fiir diese Ubung zunéchst die
bloRe Feststellung der Gefiihlsqualitat:

Freudig (angenehm), leidig (unangenehm) und weder-freudig-noch-leidig
(neutral).

Darauf folgt die Unterscheidung von sinnengebundenen und sinnenfreien
Gefuhlen dieser dreifachen Art. Dies soll unsere Aufmerksamkeit darauf lenken,
in welchem Ausmalf’ wir uns von Gefiihlen gréberer oder feinerer Art bewegen
lassen. Schon allein durch solche Feststellung mag eine Starkung edler und eine
Schwéchung unedler Gefiihle bewirkt werden. Durch niuichterne innere
Bestandaufnahme kann das Gefuhlsleben leichter beeinflu3t werden als durch
einen emotionellen Gegendruck des Zuredens oder .Abredens. Reagiert doch
erfahrungsgemalf auch der typische Geflhlsmensch eher auf wiederholte ruhige
Suggestion als auf Argumente oder Gefiihlsaufwand. Daher ist die Methode des
Reinen Beobachtens und bloRBen Konstatierens, wie sie in der Formulierung dieses
Lehrredenabschnittes zum Ausdruck kommt, hier besonders angebracht.

Eine Uberbetonung des Gefiihlsaspektes innerer und duRerer Vorgange ist
bezeichnend fur den emotionellen Menschentyp. Das Lust- und Unlust-Element
einer Situation wird von ihm Uberschéatzt und ubertrieben, und dies fuhrt ihn
héufig zu extrem optimistischen oder pessimistischen Reaktionen, zu
Uberenthusiasmus oder Depression, zu illusorischen Hoffnungen oder grundloser
Verzweiflung.

Doch auch bei Durchschnittstemperamenten neigt das Gefiihl zum Uberschwang.
Nicht selten hért man sagen: «Dies ist mein einziges Gliick!» oder «Dies wére
mein Tod!» Doch die stille Stimme der Geflihlsbetrachtung spricht: «Es ist ein
Freudegefiihl wie viele andere auch - sonst nichts! Es ist ein Schmerzgefihl, wie
viele andere auch - sonst nichts!» Eine solche Fahigkeit, von den eigenen
Geflihlen inneren Abstand zu gewinnen, ist inmitten der Wechselfélle des Lebens
gewil3 von groRter Wichtigkeit. Doch wenn auch der ruhige Blick der Achtsamkeit
den Gefiihlen ihr Ungestiim nimmt, so beeintrachtigt er damit nicht ihre
menschliche Warme.

Eine weitere Schwéche einseitiger Gefuhlsbetontheit ist die Subjektivitat,

welche die eigene Geflihlsbewertung von Personen, Dingen und Situationen
Uberhaupt nicht in Frage stellt, die Mdglichkeit anderer Beurteilung gar nicht
zuldBt und auch allzu leicht bereit ist, Uber die Gefiihle anderer hinwegzugehen.
Dem begegnet die Achtsamkeitsiibung mit der Betrachtung der Gefiihle anderer,
im Vergleich mit den eigenen.

D. DIE GEIST-BETRACHTUNG

Auch in dieser Ubung wird dem Geist der Spiegel des Reinen Beobachtens
vorgehalten, damit er sich darin betrachte und prufe. Gegenstand der Priifung
ist hier das Niveau des Bewulitseinszustandes, wie er sich im gegenwartigen
Moment der Selbstbetrachtung darbietet. Fir diesen Zweck werden in den



Beispielen des Lehrredenabschnittes die Geisteszustéande gesondert in heilsame
und unheilsame, entwickelte und unentwickelte usw., z.B. lustbehaftet und
lustfrei, geistig gesammelt und ungesammelt usw. Eine Ausnahme bildet lediglich
das Begriffspaar des in sich zusammengezogenen und des
auseinanderstrebenden Geistes, wo sich zwei ungunstige Geisteszustéande von
entgegengesetzter Beschaffenheit gegentberstehen.

Meist vermeidet es der Mensch &ngstlich, sich tber seine Charakterschwéachen
und sonstigen Unzulanglichkeiten Rechenschaft abzulegen, um nicht dadurch sein
Selbstgefiihl zu beeintréachtigen. Treten sie aber unverkennbar in ihm auf, so
geht sein Bewuf3tsein so schnell wie nur moglich dartber hinweg. Damit nimmt er
sich sowohl die Moglichkeit, dem Widerauftreten und Erstarken jener

schlechten Eigenschaften vorzubeugen, wie auch den Antrieb, die ihm
mangelnden guten Eigenschaften zu erwerben. Auf der anderen Seite schenkt
der Mensch auch dem in ihm aufsteigenden Guten (abgesehen von eitlem
Selbstlob) meist nicht diejenige Beachtung, welche geeignet ist, die auch im
Guten liegend Tendenz zur Wiederholung und Starkung zu férdern. Diese beiden
Unterlassungen werden durch die «Geist-Betrachtung» ausgeglichen. Das
einfache Reine Beobachten des eigenen Geisteszustandes fiihrt somit, wenn
regelmaRig getbt, nicht nur zur Selbst-Erkenntnis, sondern auch zur Selbst-
Veredlung. Der regelméaRige Anblick des unbeschénigten Schlechten und
Schwachen in der eigenen Natur wird zu tiefer Beschamung fuhren und eine
eindringliche Mahnung sein; das Bewuf3tsein vom vorhandenen Guten und Starken
jedoch wird ein Ansporn sein zu dessen Mehrung und wird der Ubung freudige
Zuversicht verleihen.

In der methodischen Meditationsiibung wird diese Betrachtung dazu verhelfen,
den eigenen Fortschritt oder Ruckschritt festzustellen, z.B., ob der Geist
verkrampft ist oder zerstreut, ob er gesammelt ist oder nicht, usw. Mit einer
Einschaltung der Betrachtung des Geisteszustandes kann man auch wirksam
inneren oder duBeren Stoérungen der Meditation begegnen, die bei der Ubung des
Hauptobjektes auftreten. Wenn man sich zum Beispiel Uber ein stérendes
Gerausch geéargert hat, so wird die

niichterne Feststellung «Arger» verhindern, daR das Argergefiihl andauert oder
gar wachst, und der vorher unruhige Geisteszustand ist nun durch den ruhigen
der Selbstprufung ersetzt worden. Durch eine derartige Prozedur wird die
Aufmerksamkeit von der urspriinglichen Stérung abgelenkt und von einem
auleren Objekt auf ein inneres, den eigenen Geisteszustand, gerichtet.

Hier, wie in vielen anderen Fallen, kdnnen wir sehen, wie die so einfache
Ubungsmethode des Reinen Beobachtens heilsame Auswirkungen auf vielerlei
Gebieten haben kann.

E. DIE GEISTOBJEKT-BETRACHTUNG

Durch Ubung in dieser Betrachtung sollen die gesamten Geistobjekte, d.h. die
Denkinhalte, allméhlich die wirklichkeitsgeméaRen Denkformen der Buddha-
Belehrung annehmen. Firr diesen Zweck nennt die Lehrrede funf Obungen, die
eine genugende Auswahl solcher lehr- und wirklichkeitsgeméaRer Kategorien
bieten. Diese sollen, soweit man es vermag, auch auf Alltagssituationen
angewandt werden und sollen jene Denkweisen und Begriffe ersetzen, die der
Wirklichkeit und dem Ziel der Leidbefreiung widersprechen.

Die erste und vierte Ubung befassen sich mit den zu tiberwindenden und den zu
erwerbenden Eigenschaften, namlich mit den funf geistigen Hemmungen

( nivarana) und den sieben Gliedern der Erleuchtung ( bojjhanga). Weitere zu
tiberwindende Eigenschaften sind innerhalb der dritten Ubung (dem
«sechsfachen Sinnengebiet») durch den Begriff «Fesseln» ( samyojana)
angedeutet und werden im Kommentar einzeln angefihrt.

Der jeweils erste Teil der ersten wie der vierten Ubung gehért seiner Natur

nach zur Ubungsstufe des Reinen Beobachtens. Er besagt: wenn im Geiste des



Ubenden eine «<Hemmung» oder ein «Erleuchtungsglied» da ist oder nicht da ist,
so weill er um diese Tatsache. Entsprechend ist es auch bei der dritten Ubung:
«Er kennt die durch Sinnenorgan und Sinnenobjekt entstehende Fessel.» Diese
anfangliche reine Feststellung des Bewul3tseinszustandes gehort also eigentlich
zur Geistbetrachtung. Hier dient sie als die unerlailiche Vorbereitung fur die

nun folgende zweite Phase dieser drei Ubungen. In ihr wendet sich zielbewuRte
und griindlich untersuchende Wissensklarheit der Aufgabe zu, die «<Hemmungen»
und «Fesseln» zu vermeiden, sie zeitweilig aufzuheben und zu lésen und
schlieBlich endglltig zu vernichten, sowie die Erleuchtungsglieder zu erzeugen
und zu entwickeln. Hierfir ist eine genaue Kenntnis der Entstehungs- und
Aufhebungsbedingungen der einzelnen Geisteszustande erforderlich.

Diese Entstehungs- und Aufhebungsbedingungen werden in der Lehrrede selber
nur in einer allgemein gehaltenen Formulierung erwéahnt, ndmlich: «Wie es zur
Entstehung der unentstandenen (Hemmung, Fessel; oder eines
Erleuchtungsgliedes) kommt, auch das weil3 er.» Einige Hauptbedingungen fir das
Entstehen oder Nichtentstehen jener Geisteszustande sind in den Anmerkungen
dieses Buches zu den betreffenden Abschnitten der Lehrrede kurz erwahnt.
Doch eine theoretische Kenntnis dieser Entstehungs- und
Aufhebungsbedingungen ist nicht genug. Nur durch die eigene, bewuf3t
aufgenommene und genutzte Erfahrung wird diese Kenntnis zum wirklichen
geistigen Besitz werden. Es ist durch die direkte Beobachtung der Hemmungen,
Fesseln und Erleuchtungsglieder, dal? man solche Erfahrungen sammelt, ndmlich
Uber die duBeren und inneren Umsténde, welche das Entstehen oder
Nichtentstehen der betreffenden Geisteszustéande fordern oder hemmen. Diese
Umstande mogen bei verschiedenen Charakteren sehr unterschiedlich sein, und
oft mag man keine genlgende Klarheit dartber haben, daR es typische
Situationen gibt, die dem Entstehen oder Nichtentstehen jener positiven und
negativen Eigenschaften zutraglich sind. Wiederholte und sorgfaltige
Aufmerksamkeit wird dazu helfen, die ungunstigen Situationen zu vermeiden und
glnstige zu schaffen oder auszunutzen.

Die zweite Ubung (mit den fiinf Daseinsgruppen, khandha), die erste Phase der
dritten (mit den Sinnengrundlagen, dyatana), sowie die flinfte (mit den vier
Wahrheiten) umfassen die gesamte Wirklichkeit von verschiedenen
Gesichtspunkten aus. Sie ermdglichen die Einordnung der gewdhnlich auf ein Ich
bezogenen Einzelerfahrungen in die unpersonliche Wirklichkeit und in das
buddhistische Lehrgebdude. Die konventionellen Alltagsbegriffe, die auf der
Annahme einer beharrenden Persénlichkeit basieren, werden hier umgesetzt in
die wirklichkeitsgeméaRen Sprachformen des «hdchsten Sinnes» ( paramattha),
wie sie die Buddha-Lehre bietet.

Fur diese Anwendungsweise der Geistobjekt-Betrachtung findet sich ein Beispiel
im Kommentar zur Lehrrede, wo am SchluR der Erklarung jeder Einzellbung die
betreffende Ubung auf die vier edlen Wahrheiten bezogen wird, und zwar wie
folgt:

«Hierbei nun ist die die Ein- und Ausatmungen erfassende Achtsamkeit die
<Wabhrheit vom Leiden>. Das diese erzeugende vorhergehende Begehren ist die
<Wahrheit von der Leidensentstehung>. Das Nichtauftreten beider ist die
<Wahrheit von der Leidens-Aufhebung>. Der das Leiden verstehende, dessen
Entstehungsgrund aufgebende, auf dessen Aufhebung gerichtete Heilige Pfad

ist die <Wahrheit von dem zur Leidens-Aufhebung fihrenden Pfade>.»

Dies ist eine gute lllustrierung fir die Anwendung der Geistobjekt-Betrachtung:
wenn immer die Umstande es gestatten, innere und aulRere Geschehnisse achtsam
und nachdenklich zu betrachten, so mége man sie auf die vier Edlen Wahrheiten
beziehen. In dieser Weise wird man dem naher kommen, daR das Leben selber
zur geistigen Ubung wird und die geistige Ubung Leben gewinnt. Diese Welt, in
der wir leben und die in uns lebt, ist gewdhnlich recht gespréachig, wenn es ums



Lieben oder Hassen geht, um die Besitznahme oder das Verwerfen von Personen,
Dingen oder Ideen; doch diese Welt bleibt fur die meisten von uns ganz stumm,
wenn doch so viele ihrer Tatsachen zu uns in der Sprache der befreienden
Erkenntnis sprechen kdnnten. Doch durch Rechte Achtsamkeit und
Wissensklarheit wird unsere Umwelt wie unsere Innenwelt zunehmend fahig
werden, der stillen Stimme der Buddha-Lehre Ausdruck und Nachdruck zu
verleihen und uns zum inneren Befreiungswerke aufzurufen.

Wie die Betrachtung des Kdrpers, so filhren auch die drei anderen, dem
geistigen Teil des Menschen gewidmeten Betrachtungen - die des Gefiihls, des
Geisteszustandes und der Geistobjekte - zu jener Kernlehre des Buddha, der
Lehre vom Nicht-Ich ( anattd), der zufolge die gesamte Wirklichkeit bis hinauf
zu ihren sublimsten Erscheinungsformen leer ist von einem ewigen selbst und
einer beharrenden Substanz. Die gesamte Lehrrede von den «Grundlagen der
Achtsamkeit» ist nichts anderes als eine umfassende und griindliche Anweisung
zum tieferen und genaueren Verstehen und zum anschaulichen, aus der
Einzelibung gewonnenen Erleben dieser Lehre vom Nicht-Ich.

V. GEISTESRUHE UND KLARBLICK

A. DER ZWEIFACHE UBUNGSWEG BUDDHISTISCHER MEDITATION

Das Gesamtgebiet buddhistischer Meditation unterteilt sich in zwei groRRe
Ubungswege: 1. die Entfaltung der Geistesruhe ( samathabhavana), 2. die
Entfaltung des Klarblicks ( vipassana-bhavana).

1. Die Entfaltung der Geistesruhe erstrebt jene vollkommene Sammlung des
Geistes ( appana-samadhi), welche in den meditativen Vertiefungen ( jhana)
erreicht wird. Diese Vertiefungen werden gewonnen durch die methodische
Ubung eines der vierzig traditionellen Meditationsobjekte der Geistesruhe

( samatha-kammatthana), die in den Lehrreden des Buddha Uberliefert und im
«Weg zur Reinheit» (Visuddhi-Magga) ausfuhrlich dargestellt sind. Durch den in
den Vertiefungen erreichten hohen Grad an geistiger Sammlung, Verinnerlichung
und Stille werden die Sinneswahrnehmungen voriibergehend ausgeschaltet, und
reflektierendes Denken, das auf der ersten Vertiefungsstufe noch schwach
vorhanden ist, schwindet vollig in den folgenden Vertiefungsstadien wahrend
deren Dauer. Schon aus diesem letzten Umstand kann entnommen werden, daf
die Erreichung der Vertiefungen fur sich allein nicht zum hochsten Ziel der
Buddhalehre, der Leidbefreiung, fiihren kann. Dieses erschlie3t sich vielmehr nur
durch den Klarblick ( vipassand), d.h. die unmittelbare, aus meditativer
Anschauung gewonnene Einsicht in die vergangliche, leidhafte und unpersénlichsubstanzlose
Natur aller Daseinsgebilde. Hierfur aber ist reflektierendes

Denken ( vitakkavicara) unerlaglich, freilich ein meditativ verfeinertes, von
Unrast befreites, vertieftes und gestarktes. Der Ubende muR daher nach dem
Austritt aus der Vertiefung seine Meditation mit der Entfaltung des Klarblicks
fortsetzen.

2. Bei der Entfaltung des Klarblicks werden nun die wahrend der Vertiefung
aufgetretenen geistigen Vorgange, sowie die kdrperlichen Vorgange, auf denen
sie beruhen, analysiert und im Lichte der drei Daseinsmerkmale (als verganglich
usw.) betrachtet. Diese Prozedur (Vertiefung gefolgt von Klarblick) wirkt
Ubrigens auch als ein Schutz gegen eine durch Glaubensvorstellungen
beeinfluBte, spekulative oder gefuhlsbedingte Interpretierung der meditativen
Erlebnisse, wie sie sich so haufig in der Mystik aller Laénder und Religionen
findet.

Das Ausmald der geistigen Sammlung, das durch die Entfaltung des Klarblicks
erreichbar und daftir auch unerlaglich ist, hat den Starkegrad der
«angrenzenden Sammlung» ( upacara-samadhi). In ihr sind, ebenso wie in der
«vollen Sammlung» der Vertiefungen, die finf hauptsachlichen Hemmungen

( nivarana) der Meditation zeitweilig ausgeschaltet, und die fiir starke
Konzentration charakteristischen funf Vertiefungsglieder ( jhananga) sind in



gewissem Stéarkegrad vorhanden.

Diese Ubungsmethode des «Klarblicks mit vorangehender Geistesruhe»

( samatha-pubbangama-vipassana; siehe Anguttara Nikaya 1V.170) ist es, die in
den Lehrreden des Buddha zumeist dargelegt wird. Wer dieser Methode folgt,
wird als ein samatha-yanika bezeichnet, d.i. «einer, der die Geistesruhe als
Vehikel (meditativer Ubung) hat».

Doch durchaus nicht selten wird in den kanonischen Texten eine Methode
beschrieben, die in spaterer Terminologie als der reine (oder bloRRe) Klarblick

( sukkha-vipassana) und der ihn Ubende als «einer, der den Klarblick als Vehikel
hat» ( vipassana-yanika) bezeichnet wird. Hier wird, ohne vorherige Erreichung
der Vertiefungen, ein direkter Zugang zum erlésenden Klarblick erstrebt,
welcher allein die endglltige Aufhebung von Gier, HaRR und Wahn, d.h. die
Erreichung der Heiligkeit, bewirken kann.

Von den kanonischen Texten, die vom Reinen Klarblick handeln, sei das Susima-
Sutta genannt. Die darin erwahnten, zur Heiligkeit gelangten Ménche bezeichnen
sich als «durch Weisheit Erloste» ( pafifid-vimutta), was vom Kommentar
erlautert wird durch «ohne die Vertiefungen, durch Reinen Klarblick». Auch in
vielen anderen Texten gibt der Buddha, ohne Erwahnung der Vertiefungen,
Ubungsanweisungen des Reinen Klarblicks, die ausdriicklich als zur Heiligkeit
fuhrend bezeichnet werden, so z.B. in Samyutta Nikaya 35.70 und 35.152. In
Anguttara-Nikaya 1V.170, wird von der Methode der «Geistesruhe mit
vorhergehendem Klarblick» ( vipassana-pubbangama-samatha) gesprochen.
Diese letzte Bezeichnung darf jedoch nicht so verstanden werden, als ware fir
die Klarblickstibung keinerlei Grad von «Geistesruhe», d.i. Konzentration, notig,
und diese brauche erst nach vollzogenem Klarblick gepflegt zu werden. Es ist
vielmehr auch hier ein hoher Grad von geistiger Sammlung erforderlich und
erreichbar. Dieser Konzentrationsgrad wird beim Reinen Klarblick nicht als
«angrenzende Sammlung» (siehe oben) bezeichnet, die vielmehr, wie der
Ausdruck selber besagt, ein Ubergangsstadium zur vollen Sammlung in den
Vertiefungen bildet und dadurch ihren besonderen Charakter hat. Im Falle des
Reinen Klarblicks wird vielmehr von der momentanen Geistessammlung ( khanikasaméadhi)
gesprochen. Diese momentane Geistessammlung verlauft

ununterbrochen von Moment zu Moment in gleicher Starke und Ruhe, sei es bei
einem sich wiederholenden Objekt, wie der Folge der Atemziige, oder bei neuen
Objekten, welche die Ubung unterbrechen und vom Ubenden mit der gleichen
Achtsamkeit, Ruhe und Sammlung aufzunehmen sind wie das Meditationsobjekt.
Diese «momentane Sammlung» ist der «angrenzenden Sammlung» gleich in ihrer
Kraft, die geistigen Hemmungen (siehe oben) zeitweilig auszuschalten. Die Alten
Meister (im Kommentar zum Visuddhi-Magga) sagen sogar, dal sie selbst der
«vollen Sammlung» gleichkommen kann. Dies gilt freilich nur, wenn der Klarblick
seinen Hohepunkt erreicht, d.h. mit Eintritt in die vier Heiligkeitsstufen
(Stromeintritt usw.). Die Momentanhaftigkeit der Sammlung wird hier betont,
weil sich bei der Klarblickiibbung das momentane Entstehen und Vergehen des
jeweiligen Objektes zunehmend starker abhebt.

Weiteres siehe im Worterbuch, vipassana und samatha-vipassana.

B. KORPERLICHE UND GEISTIGE UBUNGSOBJEKTE

Wie aus dem im folgenden Kapitel gegebenen Ubungsprogramm ersichtlich ist,
sind die Haupt- und Ausgangsobjekte der Ubung samtlich kérperlicher Art und
bleiben es auch wahrend des ganzen Ubungsverlaufs. Die drei anderen im
Satipatthana-Sutta genannten «Betrachtungen» geistiger Art - Geflhle,
Bewultseinszustand, BewulRtseinsinhalte - werden nicht in systematischer Weise
als gesonderte Objekte aufgenommen, sondern nur dann, wenn sie sich der
Achtsamkeit darbieten: sei es im Zusammenhang mit dem Hauptobjekt, den
sekundaren Objekten oder der allgemeinen Achtsamkeit. Zum Beispiel:
Schmerzgefiihl durch langes Sitzen, Freudegefiihl bei erfolgreicher Ubung;



Arger Uiber eine Unterbrechung; zerstreuter Geisteszustand; Auftreten der

funf Hemmungen oder der sieben Erleuchtungsglieder usw. In dieser Weise
werden auch die drei Betrachtungen des Geistigen in die Ubung einbezogen.
Geisteszustande als separate Objekte der Klarblickerkenntnis zu nehmen,
verspricht den Meditationsmeistern zufolge nur dann Erfolg, wenn der Geist des
Meditierenden durch Erreichung der Vertiefungen ( jhana) verfeinert und
gefestigt wurde. Doch wenn Bewul3tseinszustéande in engem Zusammenhang mit
einem korperlichen Vorgang auftreten, wird es weniger schwierig sein, ihre
subtile Natur mit Achtsamkeit und Wissensklarheit zu erfassen; und dafir wird
sich wahrend der Ubung sehr viel Gelegenheit bieten.

Dieser Nachdruck auf die Korperbetrachtung findet Unterstlitzung in den
Lehrreden des Buddha und auch in den in der alten Kommentarliteratur
niedergelegten Ubungsanweisungen fiir die Klarblicks-Meditation. - Vom
Erhabenen wurde gesagt:

«Wer, ihr M6nche, die auf den Korper gerichtete Achtsamkeit haufig entfaltet
und geubt hat, einbegriffen sind darin fur ihn alle heilsamen Dinge, die zur
Weisheit fiihren.» (Mittlere Sammlung 119).

«Wenn der Korper (meditativ) unbemeistert ist ( abhavita), so ist auch der Geist
unbemeistert.» (Mittlere Sammlung 36.).

Im «Weg zur Reinheit» (Visuddhi-Magga XVI11) hei3t es: «Wenn man nun nach
Erfassung des Korperlichen die geistigen Vorgange aufnimmt, diese aber wegen
ihrer Subtilitat nicht deutlich werden, so soll man nicht etwa die Ubung im

Stiche lassen, sondern soll dann immer wieder blo3 das Korperliche betrachten,
erwagen, erforschen und feststellen. Wenn sich ihm dann das Korperliche ganz
deutlich, unverwirrt und klar darstellt, so werden die geistigen Vorgange, die
jene korperlichen Dinge zum Objekt haben, von selber klar werden.... Da geistige
Vorgange nur fur den klar werden, der das Kérperliche mit voller Deutlichkeit
erfallt hat, soll man jede Bemiihung um die Erfassung des Geistigen nur durch ein
grindliches Erfassen des Kérperlichen unternehmen, nicht anderswie... Wenn
man so vorgeht, wird die Ubung des Meditationsobjektes zu Wachstum,
Gedeihen und Reife kommen.»

C. VERGLEICH DER ZWEI UBUNGSWEGE

Versucht man nun, die beiden Ubungswege der Geistesruhe und des Klarblicks
gegeneinander abzuwagen, so ist wohl, grundséatzlich betrachtet, der Weg tber
die Vertiefungen gewil3 vorzuziehen, insbesondere fur diejenigen, deren innere
Veranlagung und aufRere Lebensumsténde dafur ginstig sind. In den Vertiefungen
erreicht der Geist einen hohen Grad von Ruhe und Sammlung, Glicksgefunhl,
Lauterung und Loslésung vom Weltlichen und Sinnlichen. Mit solcher
Vorbereitung ist zu erwarten, dal} der Fortschritt in der sich anschliefenden
Klarblicksmeditation meist schneller und stetiger sein wird.

Grundsatzlich spricht also manches dafiir, den Ubungsweg der «Geistesruhe»
aufzunehmen, bevor man mit systematischer Klarblicksibung beginnt. Man soll
sich dabei auch gewil’ nicht von fehlgeschlagenen Anfangsversuchen leichthin
abschrecken lassen, wenn nur eigene Neigung und aufere Umstande einigermafien
glnstig sind. Es liegt auch keineswegs so, als ob der so genannten «westlichen
Geistesart» das Gebiet der Vertiefungen grundséatzlich verschlossen wére. Ein
starkes kontemplatives Leben, wie es einmal im christlichen Mittelalter bestand,
mag, theoretisch gesehen, recht wohl auch zu anderen Zeiten im Westen
wiederentstehen, falls wirkliches Bedurfnis und ernstes Bemuhen da sind. Doch
daran fehlt es heute zumeist, von wenigen Ausnahmen abgesehen. Zudem sind die
auBeren und inneren Vorbedingungen fiir ein Erfolg versprechendes Bemiihen um
die meditativen Versenkungen sehr ungtinstig. Zunachst: die Pflege der
Vertiefungen ( jhana) braucht Einsamkeit und Gerauschfreiheit. Dies aber sind
Dinge, die zunehmend seltener werden in diesem Zeitalter des Larms, des
Geselligkeits-, Reise- und Wandertriebes, wo Wanderlustige selbst in friher



ganz entlegene Waldgegenden eindringen. Auch in manchen buddhistischen
Landern des Ostens und sogar fur das dortige Ménchstum sind die Bedingungen
in dieser Hinsicht nicht mehr so gunstig, wie sie es friher waren.

Was nun die geistigen Tendenzen der Gegenwart betrifft, so zeigt sich

zunéachst, z.T. unter dem Einflul? der wissenschaftlichen Geisteshaltung, eine
starke Neigung zu analytischem Denken. Ein weiteres Charakteristikum unserer
Zeit ist die wachsende Vielfaltigkeit und Kompliziertheit der uns umgebenden
Dingwelt (Technik), der Innenwelt (Differenzierung des BewuRtseins) und der
Umwelt (soziale Beziehungen). Diese Vielfalt verlangt vom modernen Menschen
eine Auseinandersetzung mit ihr. Beides aber, die Betonung analytischen
Denkens und die Einstellung auf eine Welt der Vielfalt, ist, jedenfalls in diesem
starken AusmalR, der Pflege des Vertiefungs- oder Jhana-Bewuf3tseins nicht
gerade zutraglich. Denn fiir die Anndherung an das Jhana-BewuBtsein ist gerade
eine zeitweise Reduzierung diskursiven und analytischen Denkens sowie der
Objektvielfalt von Wichtigkeit.

Anders liegt es mit der Entfaltung des Klarblicks. Obwohl auch hier ein gewisses
MaR von Einsamkeit und Ruhe, besonders fiir Perioden strikter Ubung, erwiinscht
ist, so ist dies doch keineswegs eine Notwendigkeit. Fir die Satipatthana-
Methode ist es ein Grunderfordernis, die Umsténde, die man vorfindet, fur den
Fortschritt zu nutzen und die Achtsamkeit und Geistesgegenwart so zu
entwickeln, daR man auch Stérungen durch Menschen und Gerausche in die Ubung
einbeziehen kann. Obwohl auch in der Klarblicksiibung ein diskursives Denken
unruhiger Art der Ruhe des Reinen Beobachtens Raum geben muB, so werden
doch die Ergebnisse dieser Beobachtungen dem Denken und der
Wirklichkeitserkenntnis reiche Nahrung geben. Obwohl in Perioden strikter
Satipatthana-Ubung die Zahl der dafiir gewahlten Achtsamkeitsobjekte
beschrankt ist, so wird doch keineswegs die Auseinandersetzung mit der
Objektvielfalt gewaltsam abgeriegelt. Diese ist vielmehr ein wichtiger

Bestandteil der Gesamtiibung, wobei die mit dem gewahlten Objektkreis
erlangten Ergebnisse Bekraftigung und Erganzung erhalten und eine fir weiteste
Anwendung wichtige Vertrautheit mit dem Einsatz der Achtsamkeit vermittelt
wird. Der Ubende wird dadurch in den Stand gesetzt werden, die Vielfaltigkeit
der Innenwelt und Umwelt auch innerhalb des Alltagslebens besser zu
bewaltigen, ohne von ihr Uberwaltigt zu werden.

Auch der folgende Umstand spricht heutzutage fir den Ubungsweg des
Klarblicks. Wenn langere Versuche, die Vertiefungen zu erreichen, erfolglos
bleiben, so mag dies den Meditierenden schliellich entmutigen; und wenn er auch
sonst keine greifbaren Ergebnisse seiner Bemihungen merkt, so mag er das
Geflhl haben, leer ausgegangen zu sein. Obwohl gewil jede meditative
Anstrengung einen Gewinn an Ruhe und Selbstkontrolle oder zumindest an Geduld
und Ausdauer bringen wird, so mag dies in unserer ungeduldigen und
schnelllebigen Zeit als nicht geniigend erscheinen. Doch auf dem Wege Rechter
Achtsamkeit und des Klarblicks werden sich schon zu Beginn deutliche, seien es
auch kleine, Ergebnisse zeigen, deren Wert sich auch im praktischen Leben des
Ubenden unmittelbar und zunehmend erweisen wird, auch wenn die erstrebten
Klarblickserkenntnisse sich nicht gleich einstellen. Solch unmittelbarer Gewinn
wird gewi das Selbstvertrauen des Meditierenden starken und der Ubung
frischen Ansporn geben. So erscheint es als eine gluckliche Figung karmischen
Geschehens, daR dieser Weg der Geistesschulung in eben dieser Zeit so kraftvoll
erneuert wurde. Er erscheint als ein rechtzeitiger Helfer in der gegenwartigen
Situation des westlichen Menschen und bringt seine Hilfe in einer Form, die den
Erfordernissen dieser Situation genau entspricht.

D. DER WERT GEISTIGER SAMMLUNG IN DER KLARBLICKS-UBUNG

Es besteht freilich die Gefahr, dal} die Eigenart dieser Methode in allzu
einseitiger Perspektive verzeichnet wird, als ein extremer Pendelausschlag gegen



Ubungswege, welche die Konzentration auf ein einziges Objekt in den
Mittelpunkt stellen. Man mag etwa meinen, dal3 willentliche Konzentration auf ein
einziges Objekt oder gar jede methodische Ubung wegen ihres angeblichen
Zwangscharakters verwerflich seien und es ausreichend sei, eine nicht wahlende
Achtsamkeit lediglich auf das zu richten, was der Tag zutragt. Dies ist zum
Beispiel die Ansicht Krishnamurtis. Diese Einstellung findet auch Unterstiitzung
durch eine vom EinfluB der Psychoanalyse genahrte Furcht, daf jeder formende,
wahlende und ausschlieBende Eingriff in das geistige Geflige zu Verkrampfungen,
Verdrangungen und schlieflich Neurosen fihren mag. In all dem liegt ein
berechtigter Kern, und gerade die Satipatthana-Methode hat dem durch ihren
«gewaltlosen», zwangfreien Charakter Rechnung getragen, ohne jedoch in die
Extreme der vorgenannten Ansichten zu verfallen (siehe Seite 125ff.).

Der Buddha, als ein «Kenner der Welt» ( loka-vidu) und besonders der Welt des
Geistes, lehrte «mit Unterschied» ( pariyayena). Er wulite, daR der Geist in seinen
so mannigfachen Stimmungen und Strebungen zuweilen des Anspornens und der
Krafteanspannung bedarf, zuweilen aber des Entspannens und der Beruhigung,
und manchmal auch der Aufheiterung und Anregung (Samyutta Nikaya 46.51, 53;
Visuddhi-Magga 1V); daB der so flatterhafte Geist haufig energische Zligelung
braucht (Dhammapada 33-37); daR der so ungefiige durch regelmaRige Ubung an
Bildsamkeit gewinnt (Anguttara I, 3).

Der Erhabene besaR und lehrte jene «zwei ganz hohen Dinge, Maf und Mitte»
(Nietzsche), und seiner Mittleren Lehre zu gedenken ist auch in diesem
Zusammenhang wichtig. Der Lehre vom «Gleichmal} der geistigen Fahigkeiten»
(Anguttara VI1.55; Visuddhi-Magga 1V) gemaR sollen Energie und
Geistessammlang (Ruhe), sowie auch Sammlung im Verhaltnis zur Weisheit stark
und harmonisch ausgebildet sein. Noch in den letzten Monaten seines Lebens
sprach der Buddha wiederholt und nachdrtcklich davon, daR es die «durch
Sammlung voll entfaltete Weisheit» ( samadhi-paribhavita pafifid) ist, die reiche
Frucht, reichen Segen bringt (Lange Sammlung 16); denn «der geistig
Gesammelte erkennt die Dinge der Wirklichkeit geméaf» (Samyutta XXII, 5).
Dieser letzte Kernsatz wird sich dem Ubenden auch in der Entfaltung des
Klarblicks bestatigen. Es ist die regelmafige Pflege des Hauptobjekts,

unterstiitzt von der Ubung mit den sekundaren Objekten, die drei wichtige
Resultate zu zeitigen vermag.

1. Der Geist erhélt die ndtige Festigkeit, Ruhe und Beharrlichkeit, um ein «reines
Objekt», ohne Beimischung von Unzugehdrigem oder Wahnhaftem, aufzufassen
und festzuhalten. Und nur dann kdnnen jene Beobachtungen Uber die Ablaufsart
der einzelnen korperlichen und geistigen Vorgdnge gemacht werden, aus denen
sich die anschauliche ( paccakkha-fiana) und nicht nur schlu3folgernde Erkenntnis
( anumana-fiana) der drei Daseinsmerkmale ergibt.

2. Aus der wachsenden Vertrautheit mit einem ganz einfachen kérperlichen
Hauptobjekt werden jene anfanglichen Beobachtungen allmahlich zur Folge jener
Klarblickserkenntnisse reifen, von denen die Lehrrede von der «Eilpost»

(Mittlere Sammlung 24) und der Visuddhi-Magga handeln und die schlief3lich in
das Heiligkeitsziel minden. Dies ist nicht zu erwarten von einer
Achtsamkeitsuibung, die ausschliefilich die sich gerade bietenden und rasch
wechselnden Alltagsobjekte erfaft.

3. Methodische Ubung mit einem Hauptobjekt und sekundéren Objekten wird
auch das Ergebnis haben, dal} sich die auf Normalvorgénge des Alltagslebens
gerichtete Achtsamkeit scharft und in groRerem Umfang meditativ verwendbare
Resultate vermittelt. Schon Anfangserfolge mit dem Hauptobjekt sowie die
Gesamtstimmung des Geistes, erzeugt durch den geschlossenen
Achtsamkeitskreis strikter Ubungsperioden, werden einen tiefen Eindruck
hinterlassen und eine Freudigkeit und Zuversicht schaffen, die fir weiteren
Fortschritt ausschlaggebend sein mogen.



Aus all diesen Griinden ist es daher von Wichtigkeit, auch auf dem Ubungsweg
der Achtsamkeit und Klarblickserkenntnis die Kraft der geistigen Sammlung
durch methodische Ubung und recht bemessene Anstrengung zu starken.

V1. DIE BURMESISCHE SATIPATTHANA-METHODE UND IHRE

UBUNGSPRAXIS

Obwohl die Charakteristischen Zuge der Satipatthana-Methode so einfach und
klar erscheinen, nachdem man sie einmal kennen gelernt hat, so waren doch die
Vorstellungen von dem in der Lehrrede dargelegten Ubungsweg fiir lange Zeit
undeutlich geblieben. Soweit des Verfassers Kenntnis geht, war es erst zu

Beginn dieses Jahrhunderts, dal ein burmesischer Monch, U Narada, nur auf
einen knappen Hinweis gestiitzt, sich die Eigenart des Ubungsweges Rechter
Achtsamkeit erarbeitete und anderen lehrte. Schon in jungen Jahren war er auf
der Suche nach einer Meditationsmethode, die einen direkten Zugang zum Hohen
Ziel der Buddha-Lehre bot. Auf seinen Wanderungen durch Burma fragte er
danach bei solchen, von denen er Belehrung erhoffte, doch konnte er keine ihn
befriedigende Unterweisung erhalten. Als er zu den Meditationshéhlen in den
Sagaing-Bergen kam, wies man ihn zu einem Moénch, der im Rufe stand, jene
hohen, zum Heiligkeitsziel fihrenden Pfade ( ariya- magga) erreicht zu haben, die
mit dem «Stromeintritt» ( sotgpatti) beginnen. Von U Narada befragt,

antwortete jener, warum denn der Frager auBerhalb des Butdhawortes suche,
das ja alles Notige enthalte. Sei denn nicht darin der Einzige Weg, Satipatthana,
verkiindet worden? Diesen Hinweis nahm Narada auf und studierte zunéachst
nochmals sorgféltig die Lehrrede und deren alten Kommentar, Gber Sinn und
Anwendungsweise tief nachdenkend. Darauf und auf eigene ernste Ubung
gestiitzt, entwickelte er die Grundsatze und die Praxis jener Ubung in Rechter
Achtsamkeit, die in diesem Buche dargestellt ist. Hiermit begann eine neue
Tradition in der Ubung dieses alten, doch nie veraltenden Weges griindlicher
Geistesschulung. Fir diese hat sich die Bezeichnung «Burmesische Satipatthana-
Schule» eingebiirgert, denn es war in Burma, daR dieser alte Ubungsweg in seiner
Eigenart wieder belebt, ernstlich gelibt und weit verbreitet wurde.

Viele Schiiler des Ehrw. U Narada verbreiteten durch Abhaltung von
Meditationskursen die Kenntnis dieses neu entdeckten Ubungsweges. Fiir die
hier betonte Anwendbarkeit dieser Methode auch im weltlichen Leben ist es
bezeichnend, dal? zu des Ehrw. Naradas besten Schulers-Schilern ein
burmesischer Laie, Maung Tin, gehorte, der seinerseits nicht nur Laien, sondert
auch Ménche unterwies und auch in Kldster eingeladen wurde um
Meditationskurse abzuhalten. An einem solchen Kurs nahmen auch zwei
singhalesische Moénche teil, denen der Verfasser die erste Kunde von dieser
Methode verdankt, soweit sie in der ersten Auflage dieses Buches dargestellt
wurde. Die ausfihrlicheren Ubungsanweisungen in der vorliegenden Auflage
stiitzen sich auf Belehrungen und Erfahrungen wahrend des Verfassers eigenen
Aufenthaltes in Burma im Jahre 1952.

Der Ehrw. U Narada, in Burma weit bekannt als Jetavan- oder Mingun-Sayado,
starb am 18. Méarz 1957, im Alter von 87 Jahren. Viele sind davon tberzeugt, daf}
er das Hochste Ziel der Heiligkeit ( arahatta) erreicht hatte. Neben seinen
meditativen Errungenschaften war er auch ein bedeutender Gelehrter. In der
Pali-Sprache verfasste er Kommentare zu den «Fragen des Milinda» und zum
Petakopadesa, in burmesisch ein Handbuch der Klarblicksmeditation.

Seit den Tagen des Ehrw. Narada hat sich die Satipatthana Methode mit Hilfe
vieler befahigter Meditationslehrer in Burma weit verbreitet. Besonders
bedeutend und erfolgreich unter diesen Lehrern ist der Ehrw. Mahasi Savado (U
Sobhana Mahathera), der selber unter dem Ehrw. Narada meditiert hatte. Nach
dem zweiten Weltkrieg, im Jahre 1949, wurde er vom damalige
Ministerprasidenten, U Nu, eingeladen, aus seinem Heimatkloster nach Rangun zu
kommen und dort als Meditationslehrer zu wirken. In einem Auf3enbezirk Ranguns



wurde ein Meditationszentrum gegrtindet, genannt «Thathana Yeiktha», wo bis
zum heutigen Tage Kurse strikter Meditation fur Monche und Laien abgehalten
werden. Dort allein haben, bis 1966, 15000 Personen an den strikten Kursen
teilgenommen, und im gesamten Lande 200000. Diese letzte Ziffer schlief3t
diejenigen ein, die in den Gber 100 Zweig-Meditationsstatten Burmas nach der
gleichen Methode (bten: selbst unter den einfachen Bergstammen der
Schanstaaten Nordburmas bestehen solche Stétten. Alle diese
Meditationszentren (und viele andere mit unterschiedlichen Methoden) wurden
von der damaligen burmesischen Regierung unter U Nu mit einer Subvention
unterstitzt, die auch von der gegenwartigen Regierung des Landes fortgesetzt
wird. Diese Forderung meditativen Lebens seitens einer Regierung war offenbar
auch von der Uberzeugung geleitet, da Menschen, die durch solch ernste
geistige Schulung gegangen sind, auch im Gemeinschaftsleben ein positiver
Faktor sein werden.

Monche und Laien, Manner und Frauen, jung, und alt, reich und arm,
Hochgebildete und Gelehrte, sowie auch einfache Bauern haben sich dieser
Geistesschulung mit tiefem Ernst und groer Begeisterung unterzogen. Und an
guten inneren Ergebnissen hat es nicht gefehlt. Obwohl es in Burma auch viele
und bedeutende Meditationsstatten anderer Methoden gibt, so haben doch an
der gegenwartigen, bemerkenswert starken Welle meditativen Lebens der Ehrw.
Mahasi Sayado und seine Schiler den Hauptanteil. Durch ihre Bemihungen hat
sich diese Methode auch in Ceylon und Thailand verbreitet, und eine englische
Fassung des vorliegenden Buches hat die Kenntnis davon in viele andere Lander
getragen.

Ebenso wie der Ehrw. Narada, so vereint auch der Ehrw. Mahasi meditative Reife
mit einer umfassenden und tiefschiirfenden Kenntnis des buddhistischen
Lehrgutes und Schrifttums. Wéahrend des 6. buddhistischen Ménchskonzils

( Chattha Sangayana), das 1954-1956 in Rangun stattfand, hatte daher der Ehrw.
Mahasi das ehrenvolle Amt, vor jeder feierlichen Rezitationssitzung des Konzils
die auf den betreffenden kanonischen Text beziiglichen Fragen zu stellen, wie es
auf dem 1. Konzil nach dem Hinscheiden des Buddha der Ehrw. Arahat Mahé-
Kassapa getan hatte. Die literarischen Arbeiten des Ehrw. Mahasi sind in
burmesischer und Pali-Sprache verfalit. Von englischen Ubersetzungen liegen
vor: eine Einflhrung in die Satipatthana-Praxis; zwei langere Aufsatze Gber das
«Maha-Satipatthana-Sutta» und die 40 Meditationsobjekte («Buddhist
Meditation and its Forty Subjects»); sowie eine hauptsachlich fur
fortgeschrittene Meditierende bestimmte Abhandlung, die vom Verfasser dieses
Buches vom Pali ins Englische Ubersetzt wurde.

A. UBUNGSANWEISUNGEN

Die folgende Darstellung beschreibt in Kiirze die vom Ehrw. Mahasi Sayado im
Meditationszentrum «Thathana Yeiktha» in Rangun benutzte Methode. Das
gedruckte Wort kann freilich die personliche Unterweisung durch einen
erfahrenen Meditations meister nicht ersetzen, bei der allein die Veranlagung
und der Ubungsfortschritt des Meditierenden beriicksichtigt werden kénnen.
Doch da im Westen erfahrene Lehrer dieser Methode selten sind, erschien es
angebracht, hier einen kurzen Umrif3 und einige vorbereitende Ratschlage tUber
Sitzweise usw. zu geben. Obwohl diese Anweisungen fiir Ganztagsiibung wahrend
eines langeren strikten Kurses gelten, kénnen sie auch an kiirzere Ubungszeiten
im berufstatigen Leben angepalt werden. Darliber mehr am SchluB dieses
Kapitels.

Es ist ein Grundsatz der Satipatthana-Methode, dal} schon die ersten Schritte
des Ubenden auf dem festen Boden seiner eigenen personlichen Erfahrung
erfolgen sollen. Er soll die Dinge sehen wie sie wirklich sind, und er soll sie mit
eigenen Augen sehen. Er soll unbeeinfluBt bleiben durch vorwegnehmende
Andeutungen oder irgendwelche Suggestionen hinsichtlich dessen, was ihm nur



seine eigene Erfahrung zeigen soll. Um so stéarker wird dann die sich aus dieser
Erfahrung ergebende GewiRheit sein. Daher wer den in den erwahnten Kursen
wahrend der Ubungsdauer keine theoretischen Erklarungen gegeben; lediglich am
SchluB des Kurses werden vom Meditationsmeister die Erfahrungen der Ubenden
auf die entsprechenden Einzelheiten des Meditationssystems und des
buddhistischen Lehrgutes bezogen. Wahrend der Ubung selber werden aber nur
knappe praktische Anweisungen gegeben, was der Meditierende zu tun oder zu
lassen hat. Wenn sich allmé&hlich die Achtsamkeit scharft und der Meditierende
bisher unbemerkte Einzelheiten seines Meditationsobjektes selbstandig
wahrnimmt, dann wirde der Lehrer nicht blof3, wie gewohnlich nach Abhdren des
taglichen Berichtes, sagen: «Ube weiter!», sondern auch kurz die Richtung
weisen, in welche man die Aufmerksamkeit nun mit Vorteil lenken kann. Es ist
einer der Nachteile einer schriftlichen Darlegung, daR selbst solche Hinweise
nicht gegeben werden kénnen, da sie von den Ubungsergebnissen des Einzelnen
abhangen. Doch bei genauer Befolgung der hier gegebenen Anweisungen und
stetiger Ubung werden die eigenen Erfahrungen des Meditierenden sein
Lehrmeister werden und ihn sicher weiter fuhren.

Geistige Nichternheit, Wachsamkeit und Selbsthilfe sind Kennzeichen dieser
Geistesschulung. Ein guter Satipatthdna-Lehrer wird daher in seiner Beziehung
zu den Meditierenden sehr zuriickhaltend sein. Er wird es vermeiden, sie durch
seine Personlichkeit bewuf3t zu «beeindrucken» (sei es auch mit selbstloser
Absicht) oder aus seinen Schiilern «Anhanger» zu machen. Er wird nichts tun,
was einem suggestiven oder gar hypnotischen EinfluR auf den Ubenden auch nur
im entferntesten gleich kommt. Er wird sich auch keiner Mittel bedienen oder
solche empfehlen, die Autosuggestion, Autohypnose oder tberschwéangliche
Gefluhlszustande fordern. Und selbstverstandlich steht auch die Benutzung von
halluzinogenen Drogen wie LSD, Marihuana usw. in krassem Gegensatz zu dieser
Geistesschulung, welche die Besonnenheit und BewuRtseinsklarheit steigern will.
Man erwarte von dieser Ubung keine «mystischen Erfahrungen». Man stelle sich
Uberhaupt nicht zu sehr auf «Erwartungen» oder schnelle Resultate ein, sondern
nehme diese Ubungen zunachst als Selbstzweck, d.h. als Férderungsmittel der
Achtsamkeit und geistiger Sammlung. Was sie dartiber hinaus zu geben haben,
werden sie selber dem Ubenden zeigen.

Eine Ubungsperiode in der erwahnten Meditationsstatte dauert gewohnlich 6 bis
10 Wochen, je nach dem Fortschritt des Meditierenden. Wahrend dieser Zeit

soll man sich nicht mit Lesen oder Schreiben beschéftigen und Gesprache auf
das notwendige Mindestmal} einschranken. Die Teilnehmer nehmen acht der zehn
Novizenregeln auf sich, wobei z.B. nach 12 Uhr mittags feste Nahrung und
nahrhafte Getranke wie Milch, Kakao usw. bis zum nachsten Morgen
ausgeschlossen sind. Auch fiir eine allein wahrend des Alltagslebens
unternommene Halb- oder Ganztagstibung ist dies ratsam, schon allein, um
Ablenkung durch die Mahlzeiten auf ein Mindestmal? zu beschranken.

1. Sitzweise

Die europdische Sitzweise auf einem Stuhl ist nicht gerade guinstig fur solche,

die zunehmend langere Zeit meditieren wollen. Das Herunterhangen der Beine
ohne Stellungswechsel verursacht deren «Einschlafen». Doch selbst bevor sich
das einstellt, mag man allzu leicht den Drang verspulren, Lageveranderungen der
Beine oder des Kdrpers vorzunehmen, selbst wenn sie nicht nétig sind. Oder man
mag versucht sein, allzu steif mit angespannten Muskeln zu sitzen, um das
Zusammensinken des Korpers zu vermeiden. Beim indischen Meditationssitz auf
dem Boden mit verschrankten oder anliegenden Beinen ruht jedoch der Kérper
auf einer breiten, sicheren Grundlage und bildet ein Dreieck mit dem Kopf als
Spitze. Bei diesem Sitz ist auch eine Veranderung der Korperlage (das
«Umherrutschen») nicht so leicht, und es besteht weniger Bedurfnis dafur.

Die Sitzweise mit voll verschrankten Beinen, der Lotussitz ( padméasana), wie man



ihn bei Buddhastatuen sieht, ist freilich fiir die meisten Européer schwierig und
schmerzhaft und kann, ohne Training darin, nur fir kurze Zeit beibehalten
werden. Obwohl dieser Lotussitz fur die Erreichung des starksten
Konzentrationsgrades in den meditativen Vertiefungen ( jhana) vorteilhaft ist, so
ist er fir die Klarblicksmeditation ( vipassand) und die Satipatthana-Ubung
weniger wichtig. Fir diese seien daher zwei leichtere Sitzweisen empfohlen:
entweder der «Heldensitz» ( virdsana), wobei lediglich das rechte Bein auf dem
linken aufliegt (ohne Verschrankung der Beine); oder der «bequeme Sitz»

( sukhésana). Hierbei liegen beide Beine flach auf dem Boden; die Ferse des
linken Fuf3es liegt zwischen den Beinen, und die Zehen in der rechten Kniekehle,
wobei das rechte Bein gleichsam den Rahmen fiir den linken Fu3 und
Unterschenkel bildet. Diese Sitzart kann flr betréachtlich langere Zeit als der
Kreuzsitz beibehalten werden, da die Gliedmalien nicht aufeinander drucken. Fir
beide Sitzarten ist es allerdings wichtig, dal? die Knie fest auf dem Boden oder
dem Sitzkissen aufliegen. Bis man dies kann, mag man die Knie mit einer
gefalteten Decke oder einer anderen Unterlage stiitzen, was vorzeitige
Ermudung verhindert, oder verringern wird. Das Sitzkissen soll genligend breit
und nicht zu weich sein. Beim Lotussitz oder Heldensitz mége man auch eine
gefaltete Decke oder eine andere Unterlage unter das Gesal legen, so dald es
gleiche H6he mit den Beinen hat.

Wenn aber alle diese Sitzarten zu schwierig sind, mdge man einen Stuhl mit
gerader Sitzflache und gerader Rickenlehne benutzen. In jedem Falle wahle man
eine Sitzweise, die eine gerade Korperhaltung ermdglicht und die man méglichst
lange unverandert beibehalten kann. Fur jingere Menschen oder solche mit
gelenkigen Gliedmalien ist es aber empfehlenswert, eine dieser zwei Sitzweisen
oder den Lotussitz zu besonders daflir angesetzten Zeiten einzutiben. Dabei
mdgen sie entweder allgemeine Achtsamkeit Uben oder sich mit kontemplativem
Nachdenken beschaftigen, ohne bei dieser Sitziibung auf starkere Konzentration
abzuzielen. Dies mag in der jeweilig bequemsten Sitzhaltung erstrebt werden.
Bei jeder Sitzhaltung ist es wichtig, daB sich der ganze Oberkérper in einer
natirlich geraden Haltung befindet, jedoch nicht kinstlich gestrafft, sondern
ungezwungen und entspannt. Man mag den Ricken anlehnen, an die Wand oder die
Stuhllehne. Die Kleidung soll lose sein und der Hals frei. Die rechte Handflache
ruhe im Schol3 auf der linken. Den Kopf halte man leicht gesenkt, und der Blick
moge ungezwungen (nicht starr fixierend) in einer solchen Entfernung auf den
Boden fallen, wie sie sich durch die Kopfhaltung natirlicherweise ergibt. Die
Augen moégen halb geschlossen sein, wenn dies nicht dazu fuhrt, sie ganz zu
schlieBen und schlafrig zu werden. Vor Beginn der Ubung priife man, ob die
Muskeln nicht unnétig gespannt sind, z.B. an Schultern, Hals, Gesicht (Mund)
oder den Handen und Fingern.

2. Die geistige Einstellung

Das Ziel dieser Ubung ist das hochste, das die Lehre des Buddha bietet, und die
Ubung soll daher mit der diesem hohen Ziel angemessenen inneren Haltung und
mit rechtem Ernst aufgenommen werden. Der Buddhist moge sie mit der
dreifachen Zuflucht zum Erleuchteten, seiner Lehre und der Monchsgemeinde
beginnen und sich dabei Sinn und Bedeutung dieses Aktes gegenwartig halten. Er
moge daran denken:

«Ich betrete nun den gleichen Pfad, den der Erwachte und seine

heiligen Jiinger gegangen sind. Mit Ehrfurcht und Eifer muf3 ich

diesem Pfade folgen. Ein Nachlassiger und Trager kann ihn nicht

begehen. Mogen Kraft und Ausdauer mich stets begleiten! Moge,

was ich gewinne, zum Segen sein fir mich und alle Wesen!»

Auch fur einen Nichtbuddhisten, der, ohne sich das buddhistische Ziel der
Leidbefreiung zu setzen, nach Lauterung, Vertiefung und grindlicher Schulung
des Geistes strebt - auch fur ihn wird es hilfreich sein, wenn er sich diesem



Ubungswege mit dem gebiihrenden Respekt nahert und die Ubung mit ernstem
Streben beginnt.

3. Das Ubungsprogramm

Die drei Objektgruppen. Die Klarblickssmeditation mittels der Satipatthana-
Methode bedient sich dreier Gruppen von Ubungsobjekten, von denen jede
Gruppe in ihrer Art zum erstrebten Endergebnis beitragt.

1. Grundlegend ist ein gleich bleibendes und stets zu pflegendes Hauptobjekt aus
dem Gebiete der «Korperbetrachtung». Fir die methodische Entfaltung der
Achtsamkeit und der Klarblickserkenntnis sind solche Kérpervorgange am besten
geeignet, die sich unterbrechungslos und ohne unser willentliches Zutun
vollziehen, doch der Beobachtung zuganglich sind. Hiervon kommen nur zwei fir
diese Zwecke in Frage: die Atmung und die durch diese hervorgerufene
Bauchdeckenbewegung. Von dem vorerwahnten burmesischen
Meditationsmeister, dem Ehrw. U Narada, und seinen ersten Schilern wurde die
Atmungsachtsamkeit benutzt, von der das nachste Kapitel handeln wird. Die
Achtsamkeit auf das Heben und Senken der Bauchdecke wurde vom Ehrw.
Mahasi Sayado als Hauptobjekt eingeftihrt und wird in vielen Meditationsstatten
Burmas und anderer Lander mit Erfolg benutzt. Diese Bauchdeckenbewegung
dient als Bertihrungs- oder Kérperempfindungs-Objekt ( photthabbdrammana)
und wird durch das Kérperbewuf3tsein ( kdya-vififiana) wahrgenommen. Sie ist
nicht als Sehobjekt zu benutzen, d.h. die Bewegung soll nicht mit dem Auge
beobachtet werden; es handelt sich hier also keineswegs um «Nabelbeschauung».
Ebenso wenig hat diese Ubung etwas zu tun mit den Korperzentren ( Chakra) des
tantrischen Yoga. Was hier geschieht und beabsichtigt wird, ist vielmehr etwas
ganz Unmystisches: namlich daR dieser Kdrpervorgang durch die
Unterschiedlichkeit der Druckempfindung deutlich wahrnehmbar und durch
Achtsamkeit darauf regelmafig verfolgbar wird. Und eben als ein solcher
konstanter und rhythmischer Bewegungsvorgang ist er fir die Einsicht in die
Verganglichkeit und die Entfaltung des Klarblicks besonders férderlich. Obwohl
die Bauchdeckenbewegung in den Lehrreden des Buddha nicht als
Meditationsobjekt genannt ist, darf man doch einem bedeutenden
zeitgendssischen Monche Ceylons darin zustimmen, wenn er sagte, daf} jeder
korperliche und geistige Vorgang ein legitimer Gegenstand fur die
Klarblicksmeditation sein kann. Wahrend sich der Atem im Laufe der Meditation
verfeinert und manchmal kaum merkbar ist, behélt die Bauchdeckenbewegung
einen groberen Charakter und ist gewdhnlich (wenn auch nicht fur alle
Konstitutionen) leichter wahrnehmbar. Doch auch die Atmung hat als ein
Achtsamkeitsobjekt ihre besonderen Vorziige, und der Meditierende mag daher,
nach kurzen Versuchen mit beiden, seine Wahl selber treffen.

2. Sekundire Objekte wahrend der Ubung sind: a) das Gewahrsein der
Korperhaltung (Sitzen) und einer Auswabhl lokalisierter Druckempfindungen, die
sich beim Sitzen ergeben. - b) Ferner dienen als sekundére Objekte die anderen
Koérperhaltungen (Gehen, Stehen, Liegen) bei ihrem jeweiligen Vorkommen
wahrend des Ubungstages.

3. Allgemeine Achtsamkeitsobjekte sind andere Korpertatigkeiten und
Wahrnehmungen als die vorerwéhnten sowie Gefuihle, Gedanken, Stimmungen
usw., die auftreten mogen a) wahrend der Ubungszeit, bei zeitweiliger
Unterbrechung der Hauptmeditationen (durch Ablenkung oder bei
Routineverrichtungen wahrend des Ubungstages), b) auBerhalb der Ubungszeit,
im normalen Alltagsverlauf. - Die Objektauswahl, der Starkegrad und die
Zeitdauer solcher allgemeinen Achtsamkeit wird von der betreffenden Situation
und der individuellen Befahigung abhangen.

Wahrend eines strikten Meditationskurses ist die Ubungszeit der ganze Tag,
vom Aufwachen bis zum Einschlafen. Das bedeutet natirlich nicht, da man sich
wahrend dieser ganzen Zeit nur einem einzigen Meditationsobjekt, d.h. einem



der Hauptobjekte, widmen soll: auch die beiden anderen erwéahnten
Objektgruppen sind ein wichtiger Bestandteil des Ubungstages und werden,
besonders beim Anfénger, einen groRen Teil desselben ausfillen.

Beim Aufwachen richte man das Reine Beobachten sofort auf das, was zu
allererst empfunden wird (obwohl es gewdhnlich gar nicht oder nicht voll bewu3t
ist), namlich die durch das Liegen auf dem Bett hervorgerufene leichte
Druckempfindung, sowie auf die liegende Koérperhaltung. Damit hat man bereits
mit der «sekundéren Objektgruppe» oder der Ubung mit den Kdrperhaltungen
(siehe Lehrrede 1.,b Seite *) begonnen. Man registriere also fiir eine kurze
Weile «Fuihlen» (im Sinne einer korperlichen Druckempfindung) und «Liegen».
Darauf springe man nicht etwa hastig aus dem Bett, sondern stelle zunachst die
Absicht des Aufstehens fest (geistiges Bewul3tsein) und dann die Phasen der
Ausfiihrung: Heben und Aufsetzen des einen Beines, dann des anderen («Beugen
und Streckenx»; Lehrrede 1.,c Seite *); die nun eingenommene Sitzhaltung
(«Sitzen»), das Aufstehen («Stehen») und die ersten Schritte («Gehen»); all
dies mit Achten auf die vorhergegangene Absicht. Auch die Verrichtungen des
Ankleidens, Waschens, Fruhstlickens usw. begleite man mit Achtsamkeit. Auch
fir die Gefiihlsbetrachtung (Lehrrede 2., Seite *) wird sich beim Aufstehen
Gelegenheit bieten: wenn man z.B. an einem schénen Morgen sich kérperlich
frisch und wohl fuhlt, so wisse man: es ist ein angenehmes korperliches Gefihl;
wenn man sich unbehaglich oder unwohl fuhlt, so wisse man: es ist unangenehmes
korperliches Geflhl.

Das Achten auf kleinste Teilvorgange bei den genannten Verrichtungen wirde
freilich eine betrachtliche Verlangsamung dieser Routinetatigkeiten mit sich
bringen. Man moge daher alle diese Alltagsverrichtungen nur in groRen Zigen
verfolgen, doch achtsam und kontinuierlich und ohne ablenkenden Gedanken
Raum zu geben. Es wird aber férderlich sein, wenn man hin und wieder eine
geeignete Korpertéatigkeit herausgreift und sie in ihren einzelnen Phasen bewuft
beobachtet und ausfuhrt.

Die Absicht bei all dieser «Kleinarbeit» ist zunachst, eine Anzahl geschlossener
Tatigkeitsreihen lickenlos zu verfolgen und damit das Achtsamkeits- und
BewuRtheitsniveau wahrend des Ubungstages zu erhéhen. Dariiber hinaus werden
diese Beobachtungen die Kenntnis von der Ablaufsart der betreffenden
korperlichen und geistigen Vorgange fordern; und es mag recht wohl geschehen,
daR hierbei fur den Fortschritt entscheidende Klarblickseinsichten ausgeldst
werden, z.B. in die Vergénglichkeit und Unpersonlichkeit der Vorgéange.

Wenn man die Routineverrichtungen des Morgens beendet hat, begebe man sich
zum gewahlten Meditationssitz, dabei der Absicht und des Gehvorgangs bewuft.
Man setze sich achtsam hin mit der Feststellung «Sitzen», «Fihlen»
(Druckempfindung). Darauf richte man die Achtsamkeit auf das Heben und
Senken der Bauchdecke. Das Objekt hierbei ist lediglich das Auf und Ab dieser
spontanen Korperbewegung; der sie erzeugende Atem bleibt dabei
unbericksichtigt. Es ist ein Berlihrungsobjekt ( photthabbarammana),
wahrgenommen vom Koérperbewuf3tsein ( kaya-vififidna), und es soll (wie friiher
bemerkt) nicht als ein Sehobjekt benutzt werden. Dieses Heben und Senken des
Unterleibs ist ein naturlicher und stets vorhandener Vorgang: es bedarf also
keiner Absicht oder Willensanstrengung, um ihn hervorzurufen. Je ruhiger und
gelassener die Achtsamkeit auf diesem rhythmischen Bewegungsvorgang ruht
und mit ihm mitgeht, um so leichter wird es sein, dieses Reine Beobachten fir
zunehmend langere Zeit fortzusetzen.

Es kann vorkommen, daR die Bauchdeckenbewegung entweder nicht sofort oder
nur undeutlich und mit Unterbrechungen bemerkbar wird. Dies ist nichts
Ungewdhnliches und wird sich im Laufe der Ubung bessern. Als Hilfe kann man
sich hinlegen, und in dieser Lage wird die Bauchdeckenbewegung betréchtlich
deutlicher sein und es fir langere Zeit bleiben. Man kann auch die Handflache



leicht auflegen und die Bewegung fur eine Weile in dieser Weise feststellen. Es
wird dann leichter sein, sie zu verfolgen, auch wenn man die Hand wieder
entfernt. Wenn man Schlafrigkeit und Schlaffheit fernhalten kann, mag man die
Ubung so lange im Liegen fortsetzen, bis die Bewegung auch im Sitzen deutlich
wird.

Wenn aber trotzdem die Bauchdeckenbewegung zeitweise undeutlich bleibt, so
soll man nicht versuchen, sie durch auRere Mittel wie schnelleres oder tieferes
Atmen «einzufangen»; dies wirde nur zu kdrperlicher und geistiger Unruhe
fiihren. Man breche auch nicht die Ubung ungeduldig ab; auch dann nicht, wenn
sich irgendwelche kleine Stérungen einstellen. Man bleibe vielmehr ruhig sitzen
und richte die Aufmerksamkeit auf die Sitzstellung und die leichten
Druckempfindungen, die durch, die Beriihrung des Koérpers mit Sitz und Lehne
hervorgerufen werden. Man beginne mit der Vergegenwartigung und Feststellung
der sitzenden Haltung als «Sitzen»; dann wéahle man sechs oder acht
Druckstellen am Korper aus, beginnend mit der einen Schulter und in einer
Kreisbewegung bis zur anderen, und registriere die jeweilige Druckempfindung
als «Fuhlen, Fuhlen...». Dann beginne man wieder mit «Sitzen», gefolgt von
«Fuhlen, Fuhlen», und so fort. Diese Worte und andere, welche die
Beobachtungen wahrend des Ubungstages registrieren, sollen nur innerlich
gesprochen werden. Sobald man dieses Hilfsmittel der sprachlichen

Formulierung entbehren kann, soll man es fortlassen und die reine, wortlose
Beobachtung der Vorgange selber vollziehen. Wenn wéhrend der Ubung mit
diesen sekundaren Objekten des «Sitzens» und «Fuhlens» der Geist ruhiger
oder das Hauptobjekt deutlicher geworden ist, so kehre man zum Achten auf das
Heben und Senken der Bauchdecke zuriick und setze diese Ubung fort, so lange
man es vermag.

Zunachst wird man vielleicht diese Doppelbewegung des Hebens und Senkens als
zwei kurze, undifferenzierte Achtsamkeitspunkte wahrnehmen. Doch bald wird
man merken, daB sie einen «Zeitraum» einnehmen, und man soll dann Beginn,
Mitte und Ende der Ablaufsdauer jedes einzelnen Hebens und Senkens mit
gleichmaRBig klarer Achtsamkeit erfassen. Dem entspricht bei der
Atmungsachtsamkeit das «Empfinden des ganzen (Atem-)Korpers» (s. Lehrrede
1.,a Seite * und néchstes Kapitel). Durch solche Achtsamkeit auf die volle
Ablaufsdauer eines einzelnen Vorgangs, wobei dessen Beginn und Ende sich
starker abheben, wird das regelmafiige Entstehen und Vergehen (Schwinden)
dieser Vorgange zunehmend deutlicher und eindrucksvoller werden. Friher oder
spater wird man dann auch einen zweiten doppelten Ablaufrhythmus
wahrnehmen, den von korperlichen und geistigen Vorgangen ( nama-rapa); namlich
die korperliche Druckempfindung des Hebens und Senkens, sowie den geistigen
Akt der darauf gerichteten Achtsamkeit, der ein steter Begleiter sein soll.
Fortgesetzte klare Erfassung dieses zweifachen Doppelrhythmus (Entstehen

und Schwinden, Koérper und Geist) wird schlieflich zur «Klarblickserkenntnis des
Entstehens und Schwindens» ( udayabbaya-fiana) fuihren.

Die Erfassung des gesamten Bewegungsvorgangs (Anfang, Mitte und Ende) mag
auch eines Tages das Ergebnis zeitigen, dal die Endphase des einzelnen Hebens
und Senkens ganz spontan ein Ubergewicht erhalt. Das Erlebnis des «Sterbens»
jedes Einzelvorgangs wird dann ein so starker Eindruck sein, daR die anderen
Ablaufphasen (Anfang und Mitte) dagegen verblassen. Dies mag eine
Vorwegnahme, Ankiindigung oder Erreichung der zweiten Klarblickserkenntnis
sein, namlich derjenigen der «Auflésung» der Daseinsvorgange ( bhanga-fiana). Ob
es schon die ausgereifte Erkenntnis selber ist, wird man aus der Starke und
Nachhaltigkeit dieses Erlebnisses merken, sowie daraus, dafl dann der meditative
Fortschritt spontan an Intensitat gewinnt. Doch auch als bloRe Annaherung
daran wird diese Erfahrung mit der Endphase sehr férderlich sein.

An diesem Punkt wird es ratsam sein, daR der ohne einen Lehrer Ubende sich mit



der Reihe der Klarblickserkenntnisse, wie sie in der buddhistischen
Meditationstradition Uberliefert sind, auch theoretisch vertraut macht.
Information daruber gibt der «Visuddhi-Magga» («Der Weg zur Reinheit») des
Ehrw. Buddhaghosa, im 21. Teil des Werkes. Wer englisch kann, mag auch die
Schrift des Ehrw. Mahasi Sayado «The Progress of Insight» konsultieren.

In personlicher Unterweisung wird der Meditationsmeister von den oben kurz
behandelten zwei Klarblickserkenntnissen erst dann sprechen, wenn der
Meditierende sich ihnen néhert oder sie erreicht hat. Doch fir solche, die ohne
einen Lehrer Uben, hielten wir es fiir angebracht, sie durch diese kurzen
Bemerkungen auf die ersten Fortschrittsstadien vorzubereiten. Der allein
Ubende mdge sich jedoch davor hiiten, diese Ergebnisse intellektuell
vorwegzunehmen oder sie sich wunschhaft zu suggerieren.

Wenn nach langerem Uben die Beine steif geworden sind, so richte man das
Reine Beobachten auf die Schmerzempfindung an der betreffenden Kérperstelle
und gehe Uber die bloRRe Feststellung «Schmerzgefihl» nicht hinaus, d.h. man
Uberlasse sich keinerlei Gedanken oder Stimmungen darliber. Man setze dies
fort, so lange der Schmerz oder das Unbehagen stark genug ist, um von der
Meditation abzulenken. Wahrend dieses wiederholten Reinen Beobachtens mag
es haufig geschehen, dal die Schmerzgefiihle schwéacher werden oder schwinden
und man wieder zum Hauptobjekt zurtickkehren kann. Denn eine
Schmerzempfindung mag betrachtlich verstarkt werden durch das, was die
geistige Einstellung dem korperlichen Anlal3 hinzufugt, namlich Ichbezug,
Selbstbemitleidung, Reizbarkeit, Arger, Furcht usw. All dies wird durch das
Reine Beobachten vermieden. Mit dieser Geflhlsbetrachtung (Lehrrede 2. Seite
*) bleibt man innerhalb der Ubung; denn, abgesehen von der resultierenden
Starkung der Achtsamkeit, kann man auch beim Ansteigen und Abklingen eines
Schmerzgefiihls @hnliche Beobachtungen machen wie bei den
Bewegungsvorgéangen der Hauptobjekte. So kann eine Meditationsstérung in ein
Meditationsthema und Erkenntnisobjekt verwandelt werden.

Wenn aber die Schmerzempfindung nicht nachlalt und eine Anderung der
Korperhaltung wiinschenswert wird, so stehe man achtsam auf und tue das zur
Behebung des Unbehagens Notwendige: Strecken oder Massieren der Glieder,
Auf- und Abgehen oder Hinlegen - all dies mit Achtsamkeit auf Absicht und
Ausfiihrung. Auch wenn wéahrend der Ubung die kérperliche oder geistige Energie
nachlaft oder sich Mudigkeit einstellt, empfiehlt sich Wechsel der
Korperhaltung, insbesondere das Auf- und Abgehen.

Das achtsame Auf- und Abgehen ist aber nicht nur ein Hilfsmittel, sondern auch
eine sehr forderliche selbstandige Ubung, die zur sekundéren Objektgruppe
gehort. Zum Strecken steif gewordener Glieder, sowie bei Anlassen fir
schnelleres Gehen oder bei einer langeren Wegstrecke genigt es, wenn man auf
den einzelnen Schritt mit der Feststellung «links, rechts» achtet. Die meditative
Gehiibung jedoch erfordert ein verlangsamtes Gehen mit der Feststellung von
zumindest zwei Phasen des einzelnen Schrittes: 1. Heben des Fulies, 2.
Aufsetzen. Dem flige man spéter als Zwischenphase hinzu das Vorwartstragen
des Ful’es zum neuen Standort; oder man beginne gleich mit den drei Phasen. In
kurzen Begleitworten (spater fortzulassen) mag man dies wie folgt formulieren:
A. 1. Heben, 2. Setzen;

B. 1. Heben, 2. Tragen, 3. Setzen.

Die drei Phasen sind vorzuziehen, da sie eine geschlossene Achtsamkeitsfolge
wahrend des einzelnen Schrittes erleichtern, wahrend zwischen A. 1. und A. 2.
leicht eine Achtsamkeitsliicke entstehen kann. Beim Umkehren achte man auf die
stehende Haltung und die Beinbewegung. Widmet man dem Gehen eine langere
Zeit, so ist eine nicht allzu kurze Gehstrecke vorzuziehen (z.B. ein Korridor oder
zwei angrenzende Zimmer), um die Unterbrechung durch das Umwenden zu
reduzieren.



Obwohl man im allgemeinen eine bessere Konzentration im Sitzen erzielen wird,
so kann doch auch das Auf- und Abgehen eine wertvolle Quelle von
Klarblickserkenntnissen sein. Man moge daher der Gehtibung einen
betrachtlichen Teil des Ubungstages widmen und mit dem Sitzen regelmaRig
abwechseln. Zu Beginn wird man geneigt sein, haufiger zu wechseln, doch mit
wachsender Achtsamkeit und Konzentration wird man fir zunehmend langere
Zeit sitzen oder gehen kdnnen, und auch das Bediirfnis fiir Ruhepausen wird sich
verringern.

Wahrend des gesamten Ubungstages achte man auf das Auftreten
abschweifender Gedanken, auf das Aussetzen der Achtsamkeit bei Einheiten
oder einzelnen Phasen des Hauptobjekts, des Gehens und anderer Téatigkeiten.
Man achte darauf, ob man die Achtsamkeitsliicken sofort bemerkt hat oder ob,
und fiir wie lange, man «abgetrieben», wurde. Nach Feststellung dieser
Unterbrechungen kehre man sofort zum Ubungsobjekt zuriick. Man vermeide
oder konstatiere vorwegnehmende Gedanken (z.B. die Ubung betreffend) und
Zukunftsfantasien, die, ebenso wie Gedanken Uber die Vergangenheit, eine
haufige Form der Abschweifung sind. Die Achtsamkeitstibung richtet sich
lediglich auf die Gegenwart.

Die Haufigkeit und Dauer abschweifender Gedanken wird sich im Verlauf der
Ubung verringern, und dies kann als ein MaRstab des Fortschritts dienen. Diese
wachsende Reaktionsgeschwindigkeit der Achtsamkeit wird auch eine grof3e Hilfe
sein fur die Selbstbeherrschung und Sinnenziigelung und besonders fir die
Unterbindung von unheilsamen und abwegigen Gedanken sofort nach ihrem
Auftreten. Die Wichtigkeit hiervon fir das Alltagsleben sowie fir den

Fortschritt auf dem Heilspfade der Buddhalehre ist offensichtlich.

Von auflleren und inneren Storungen lasse man sich weder irritieren noch
entmutigen, sondern «entwaffne» sie, indem man diese Ablenkungen selber als
zeitweilige Achtsamskeitsobjekte nimmt. Denn sie alle kdnnen einen Platz finden
in den vier Gebieten der Achtsamkeit, von denen die Lehrrede handelt. Hieruber
wird noch mehr im IX. Kapitel (iber «Die Wirkungskraft des Reinen
Beobachtens» gesagt werden, besonders im Abschnitt Uber «Die gewaltlose
Methode».

Wenn man nicht mit dem Hauptobjekt oder den sekundaren Objekten
beschéaftigt ist, wahle man wéahrend des Tagesverlaufs eine Tatigkeitsfolge oder
einen Wahrnehmungsvorgang (z.B. Sehen oder Héren) mit den sich daran
ankniipfenden Gedanken, Gefiihlen und Handlungen und beobachte sie genau in
ihren einzelnen Phasen. Dies wird mannigfachen Nutzen haben: als eine
«Gelaufigkeitsiibung» in der Anwendung des Reinen Beobachtens, als Ausdehnung
der Reichweite der Achtsamkeit und als Anregung und Quelle der
Wirklichkeitserkenntnis.

Bei sich scharfender Achtsamkeit mége man auch auf die feinsten Stimmungen
und Gedanken der Befriedigung oder Unbefriedigung achten, wenn sie, z.B. mit
Bezug auf den Ubungsverlauf, auftreten. Sie kénnen die Keime sein fiir starkere
Formen von Lust und Unlust, Zuneigung und Abneigung, Stolz und Kleinmut. Man
soll sich daher mit ihnen vertraut machen, sie feststellen und entlassen und sie
so am Anwachsen hindern.

Doch ein Vorbehalt soll hier gemacht werden fiir Umstande, in denen man ein
aufsteigendes Gefiihl der Befriedigung mit dem Ubungsverlauf milder

betrachten und behandeln mag. Bei erfolgreicher Ubung kann es geschehen, daR
sich, hervorgerufen durch die Klarblickserfahrungen, starke Ergriffenheit
einstellt, ernste ( samvega) oder freudige ( piti). Oder der Meditierende wird
gleichsam Uberflutet von einer schnellen Folge von Gedanken und Geflhlen,
durch die sich ihm gewisse Lehren oder Ausspriiche des Buddha oder auch
allgemeine Einsichten in das Leben blitzartig erhellen und sie wie ganz neue
Erfahrungen aufleuchten lassen. Dies werden Erlebnisse starker innerer



Befriedigung sein, die voriibergehend die Ruhe und das GleichmaR der
Achtsamkeitsiibung unterbrechen werden. In solchen Momenten wird es der
allein Ubende selber zu entscheiden haben, wie viel Raum er solch starken
Gedanken- und Gefiihlswellen erlauben soll. Sie sollen gewif nicht leichthin
unterdrtickt werden, denn die dabei erlebte «freudige Ergriffenheit» ( piti) mag
unter Umstanden und bei rechtem Vorgehen recht wohl das Tor zu den
meditativen Vertiefungen ( jhana) 6ffnen, zu deren geistigen Komponenten sie
gehort. Die «ernste Ergriffenheit» ( samvega) wiederum mag dem
Ubungsfortschritt und der Charakterentwicklung einen starken Ansporn geben.
Doch um solche Ergriffenheit auswerten zu kdnnen, darf man ihr gegentber die
Besonnenheit nicht verlieren, und wenn man merkt, daf sie in einen blof3en
Gefiihlsiiberschwang miindet, breche man die Ubung zeitweilig ab. Man behalte
im Auge, daR es sich hier nur um Nebenerscheinungen oder bestenfalls
Erfolgssymptome der Ubung handelt, die nicht zu ihrem eigentlichen Bereich und
ihrer Zielsetzung gehdren. Sobald sich daher diese Gedanken- und Gefuihlswellen
beschwichtigt haben, kehre man wieder zu den Hauptiibungen zuriick, um mit
ihrer Hilfe weiteren und hoheren Ergebnissen des erlésenden Klarblicks
nachzustreben.

Im Ubungsverlauf mdgen aber auch andere Erfahrungen auftreten, denen
gegeniber weit gréRere Vorsicht und Zurtickhaltung angebracht ist. Bei
starkerer Konzentration (und bei manchen Personen schon friiher) stellen sich
manchmal innere Lichtwahrnehmungen ein, sei es von geringerer oder grof3erer
Intensitat, wie sie von Meditierenden verschiedener Religionen erlebt und
beschrieben wurden. Auch die Bilderwelt des Unterbewul3ten mag durch starkere
Konzentration angeregt werden, und einfache oder komplizierte
Bildvorstellungen mdgen ins Bewul3tsein treten. Mystiker haben oft in solche
Licht- und Bildwahrnehmungen ihre eigenen Glaubensvorstellungen projiziert.
Der Junger der Achtsamkeitsschulung aber begegne all dem, schon beim ersten
Auftreten, mit einer kurzen, niichternen Feststellung («Licht», «Ein-bildung»)
und wende sich sofort wieder seinem Ubungsobjekt zu, ohne weiteren Gedanken
oder Geflihlen Uber jene Eindriicke Raum zu geben. Wenn aber diese Eindriicke
oder die Gedanken dariiber andauern, so unterbreche man die Ubung, bis jene
Vorstellungen geschwunden sind oder sich die Gedanken beschwichtigt haben.
Man wisse, dal es sich auch hierbei nur um psychologische Phanomene, um
Nebenerscheinungen geistiger Konzentration handelt, die keineswegs bei allen
Meditierenden auftreten. Man braucht also solche Licht- und Bildvorstellungen
weder zu flrchten, noch soll man auf sie, als vermeintliche «mystische
Erfahrungen», stolz sein. Im allgemeinen aber bietet die hier dargelegte
Geistesschulung in Rechter Achtsamkeit wenig Nahrboden fiir solche Phanomene.
Es wurde in diesem Kapitel bereits betont, da man die Hauptibung zunéachst nur
um ihrer selbst willen vornehmen soll, d.h. als Starkung von Achtsamkeit und
Sammlung. Man mache sich zuerst véllig vertraut mit den bei den Ubungen
auftretenden korperlichen und geistigen Vorgangen und erstrebe oder erwarte
keine «schnellen Resultate», es seien denn die eines Wachstums an Achtsamkeit
und innerer Ruhe. Die weiterreichenden Resultate werden sich als natirliche
Entwicklung aus den Ubungen ergeben. Versuche, sie durch intellektuelle
Vorwegnahme zu beschleunigen, wirden nur innere Unruhe bringen und den
Ubungsfortschritt beeintrachtigen.

Auch die «allgemeinen Achtsamkeitsiibungen» haben zunachst den Zweck, das
Gesamtniveau der Achtsamkeit wahrend des ganzen Ubungstages, sowie auch im
Alltagsleben mdglichst hoch zu halten, wodurch auch die Konzentration wahrend
der Hauptiibung entscheidend geférdert werden kann. Doch auch in umgekehrter
Richtung wird sich bald ein heilsamer EinfluR bemerkbar machen. Die bei den
Hauptiibungen erzielten Spitzenergebnisse in Konzentration, Achtsamkeit und
Einsicht werden auch eine Starkung eben dieser Eigenschaften innerhalb der



allgemeinen Achtsamkeitsanwendung, sowie im tatigen Leben des Meditierenden
bewirken. Es mag dann wohl geschehen, dal} wichtige Beobachtungen oder
Erkenntnisse zuerst mit allgemeinen Achtsamkeitsobjekten gemacht werden und
so der Gesamtlibung einen starken Ansporn geben. Diese wertvolle
Wechselwirkung zwischen allgemeiner und Hauptibung macht es wiinschenswert,
dal man sich bemiiht, Bedingungen fir gelegentliche Ganztagstibungen von
kiirzerer oder langerer Dauer zu schaffen.

Vorbereitende Achtsamkeitsiibung. - Doch wenn man ohne Lehrer und ohne
vorherige Meditationserfahrung Ubt, empfiehlt es sich, vor solch strikter
Ganztagsubung fir einige Wochen die allgemeine Achtsamkeit im normalen
Tagesverlauf zu pflegen. Dies ist auch ratsam, wenn man die Mdglichkeit hat,
unter der Leitung eines Meditationslehrers an einem strikten Ubungskurs
teilzunehmen. Durch solche friihere Vorbereitung wird man mit dem Einsatz
gerichteter Achtsamkeit vertrauter werden und wird dabei den
«Stimmungsgehalt» einer solchen Geisteshaltung schatzen lernen. Damit wird
auch das Gefiihl der Befangenheit und Unsicherheit fortfallen, mit dem sich
haufig ein Anfanger erstmalig zur Meditation hinsetzt.

Man mag diese vorbereitende Achtsamkeitstibung mit ganz kurzer und
gelegentlicher Aufmerksamkeit auf korperliche und geistige Téatigkeiten

beginnen und dies mehrmals am Tage wiederholen: beim Einschlafen und
Aufwachen, sowie wahrend des Tagesverlaufs, so oft man daran denkt. Man
achte insbesondere auf Stimmungen und AuRerungen von Arger, MiRmut,
Begehrlichkeit usw. Die in der Bewaltigung solcher Aufwallungen erzielten
Erfolge werden Zuversicht verleihen und dazu ermutigen, die methodische
Ubung aufzunehmen. Sonst richte man die Aufmerksamkeit auf alles, was sich an
neuen Eindricken bietet, und allméhlich auch auf die Entstehens- und
Vergehensmomente der beobachteten Vorgange. Schlief3lich widme man dieser
vorbereitenden Achtsamkeit kurze geschlossene Zeitspannen, etwa eine viertel
oder halbe Stunde. Dabei mdge man es auch mit einem der Haupt-Objekte
versuchen (am besten dem Atem), ohne sich beirren zu lassen, wenn es dabei zu
keiner guten Konzentration kommt. Hier ist die Absicht lediglich, eine
anfangliche Vertrautheit mit gerichteter Achtsamkeit zu erwerben.

Wenn man nach solcher Vorbereitung die methodische Ubung aufnehmen will, so
widme man dem Hauptobjekt und den sekundéaren Objekten die stillste Zeit des
Tages, etwa die frihen Morgenstunden oder, wenn nicht zu ermidet, eine oder
mehrere Nachtstunden. Mit kurzen Ubungsperioden beginnend, steigere man sie
allméahlich auf mehrere Stunden, einen Halbtag, ein Wochenende und schliefilich
mehrere Ferientage oder -wochen. Besonders zu Beginn mége man andere
Freizeitbeschaftigungen weitmdglichst zuriickstellen und wahrend strikter

Ubung Geselligkeit auf das unerlaBliche MindestmaR beschranken. Wenn auch
dann geselliger Umgang und andere Stérungen unvermeidbar sind, so lege man
fur die betreffende Zeit das Ubungsobjekt bewuRt ab und nehme es wieder auf,
sobald man ungestort ist «gleichwie man ein Gepackstiick vom Boden aufhebt,
das man zeitweilig abgestellt hat». (Kommentar zur Lehrrede).

Bei Beginn der methodischen Ubung stelle man sich auf ernste und ausdauernde
Anstrengung ein. Wenn man der ersten Midigkeit oder Unlust nicht nachgibt,
wird man haufig hinter ihr neue Reserven von Energie finden. Andererseits soll
man gewil nicht ins Extrem der Ubermiidung gehen und soll sich Ruhe génnen,
wenn eine Fortsetzung der Ubung der Ermiidung wegen keinen Erfolg verspricht.
Auch wahrend einer Ruhepause kann und soll ja die Achtsamkeitstibung
fortgesetzt werden, obwohl mit anderem Objekt und in entspannter Haltung.
Das gewahlte Hauptobjekt (Atem oder Bauchdeckenbewegung) und die
sekundaren Objekte (Gehiibung, «FlUhlen-Sitzen» usw.) werden wahrend der
gesamten Ubungsdauer (seien es auch Jahre) beibehalten, ohne daR etwas Neues
hinzugefiigt wird. Das «Neue» ergibt sich aus den Ubungserfahrungen selber:



aus den sich entfaltenden Klarblickserkenntnissen; oder fir den, der nicht auf
diese hinzielt, aus einer neuen Einstellung zu sich selber und zum Leben.

Freilich mag unter den Wohn- und Lebensbedingungen einer westlichen
GroRstadt die Durchfiihrung einer strikten Ubungsperiode selbst mit
Einschrankungen und Anpassungen schwierig oder unmdéglich sein. Der
burmesische Meditationsmeister, der ehrw. Mahasi, wurde daher gefragt, ob und
wieweit ein Fortschritt zu erwarten ist, wenn man lediglich in kurzer téaglicher
Freizeit Gben kann. Die Antwort war, daR auch einige seiner Schuler lediglich in
der Freizeit ihres Berufslebens gelibt und gute Ergebnisse erzielt hatten. Der
Fortschritt sei dann nattirlich langsamer und schwieriger und sei natirlich auch
von der Fahigkeit und Ausdauer des Einzelnen abhangig.

Bei solch reduzierter Ubungsmdglichkeit und auch bei einer Fortsetzung der
Ubung nach einer strikten Meditationsperiode ist das hier beschriebene
Ubungsprogramm den gegebenen Umsténden anzupassen.

1. Die Stelle der allgemeinen Achtsamkeitsiibung wird dann eingenommen von
einem moglichst hohen Niveau von Achtsamkeit und Besonnenheit wahrend

des ganzen Tages, angepalit an die Erfordernisse des Berufs- und

Privatlebens. Auch wahrend der Berufstatigkeit wird man gelegentlich fur

einige Sekunden oder Minuten die Achtsamkeit auf die Kdrperhaltung, den

Atem oder anderes lenken kénnen. Ubungen, die eine

Funktionsverlangsamung verursachen, wie das achtsame Auf- und

Abgehen, wird man freilich auf die Freizeit beschranken muissen und auch

dann auf Zeiten, wenn man ungestort und unbeobachtet ist. Man vermeide

es grundséatzlich, durch eine Veranderung in seinem Benehmen die
Aufmerksamkeit anderer auf sich zu lenken. -

2. Dem Hauptobjekt und den sekundaren Objekten widme man jede

verflgbare und ungestérte Freizeit, morgens und abends. RegelmaRigkeit,

sei es auch bei kurzen Ubungszeiten, ist hier besonders wichtig.

VII. ACHTSAMKEIT AUF DIE ATMUNG ( 4npénasati)

Fiir die Ubungsanweisungen des vorhergehenden Kapitels wurde als Hauptobjekt
der Achtsamkeit das Heben und Senken der Bauchdecke gewahlt. Es mag jedoch
Ubungsgewillte geben, die die Achtsamkeit auf den Atem vorziehen, sei es fiir
die direkte Entfaltung des Klarblicks oder fur eine vorherige Erreichung der
Vertiefungen ( jhana). Es mag auch koérperliche Konstitutionen geben, fiir die der
Atem regelmaliger und deutlicher wahrnehmbar ist als die
Bauchdeckenbewegung. In solchen Féllen ist gewil? die Atmung als Objekt
vorzuziehen. Fur diejenigen nun, die aus irgendeinem Grunde diese Wahl treffen,
sollen hier kurze Anweisungen fir die Ubung der Atmungs-Achtsamkeit

( andpanasati) gegeben werden, in Erganzung der allgemeinen Bemerkungen im
vierten Kapitel (Seite *). Die folgende Darlegung bezieht sich auf die vier in der
Lehrrede gegebenen Ubungen der Atmungsachtsamkeit. Eine andere
Ubungsmethode, beginnend mit dem Z&hlen der Atemziige, wird im «Weg zur
Reinheit» (Visuddhi-Magga) ausfihrlich dargestellt.

Fir die Atmungsachtsamkeit, insbesondere wenn die Vertiefungen ( jhana)
erstrebt werden, ist wohl als Sitzart der Lotussitz mit voll verschréankten

Beinen vorzuziehen und wird auch in der Lehrrede lediglich bei dieser Ubung
ausdricklich erwahnt. Doch in Landern des Westens braucht diese Sitzart (so
vorteilhaft sie auch ist) auch hierbei nicht als unerlaBlich betrachtet zu werden,
und besonders nicht, wenn die Entfaltung des Klarblicks erstrebt wird. Bei
Schwierigkeiten mit dem Lotussitz mag sich daher der Ubende einer der
alternativen Sitzweisen bedienen, die friiher beschrieben wurden (Kap. VI, S. *
ff.).

Wir haben bereits darauf hingewiesen, dal? man den natirlichen FluR des Atems
in keiner Weise beeinflussen soll (s. Kap. 1V, S. *). Der Atem soll weder
angehalten, noch absichtlich vertieft oder in einen bestimmten Rhythmus



hineingezwungen werden. Die einzige Aufgabe ist hier, wahrend der Ubung dem
Atmungsablauf ruhig und achtsam zu folgen, und zwar unterbrechungslos oder
doch (als erste Anndherung daran) ohne unbemerkte Unterbrechung.
Fixierungspunkt der Achtsamkeit sind die Nasenflligel, gegen die die Atemluft
anschlagt. Diesen Beobachtungsposten soll man nicht verlassen, denn hier kann
man das Ein- und Ausstromen des Atems leicht bemerken. Man soll nicht dem
Atem auf seinem Weg durch den Kérper folgen; denn dies wirde die
Achtsamkeit durch ein Verweilen bei den verschiedenen Stadien dieses Weges
ablenken und Konzentration verhindern. Die genaue Stelle, an der der Atem an
die Nasenfligel anschlagt, mag wechseln, z. B. zwischen links und rechts. Man
moge dies bemerken, doch diesem Umstand keine weitere Beachtung schenken,
sondern den Atem jeweils dort konstatieren, wo er deutlich wird.

Auch wenn die Achtsamkeit getreu am Fixierungspunkt der Nasenfligel bleibt,
so mag trotzdem, durch den leichten Druck der Atemluft, ein peripherisches
Gewahrsein von der Laufbahn des Atems durch den Kérper vorhanden sein.
Sinnenwahrnehmungen, wie hier die Druckempfindung, haben namlich eine
gewisse Reichweite Uber das gewahlte Interessenzentrum hinaus. Fir diesen
Umstand und die Einstellung des Meditierenden hierzu gibt es in der alten
buddhistischen Literatur ein gutes Beispiel: wenn ein Mann ein Stiick Holz
durchsagen will, so wird er seine Aufmerksamkeit auf die Bertihrungsstelle der
Sagezéhne gerichtet halten; obwohl er auch das Kommen und Gehen der Séage
bemerkt, wird er ihm doch keine Beachtung schenken. Ebenso soll bei dieser
Ubung die Achtsamkeit bei der Beriihrungsstelle, den Nasenléchern, verharren,
ohne sich durch das leicht wahrgenommene Kommen und Gehen des Atems durch
den Korper ablenken zu lassen.

Der Anfanger in der Ubung macht manchmal den Fehler, daR beim Hinlenken der
Achtsamkeit die kérperliche Haltung zu angespannt und die geistige Einstellung
zu befangen ist, z. B. durch sich eindrangende Gedanken, wie «Jetzt meditiere
ich» oder «Jetzt muB ich mich auf den Atem konzentrieren». Auch jede allzu
ruckhafte oder betont absichtliche Hinwendung auf die Atmung wird diesen
sensitiven Kdrpervorgang storen und das erforderliche ruhige Gleichmald der
Achtsamkeit beeintrachtigen. Um solche Fehleinstellungen zu vermeiden, halte
man sich wiederholt vor Augen, daf} ja der Atem unabhangig von unseren
Meditationsabsichten da ist und nur beobachtet zu werden braucht. Je
ungezwungener die Hinwendung der Achtsamkeit zum Atem erfolgt, desto
leichter wird es sein, den Atemzlgen ruhig und stetig zu folgen.

In dem auf die Atmungsachtsamkeit beziglichen Abschnitt der Lehrrede heif3t
es: «Lang einatmend, weil} er: <Ich atme lang ein> ... Kurz einatmend, weil} er: <Ich
atme kurz ein»>. Das soll nicht bedeuten, da man den Atem absichtlich langer
oder kirzer machen soll; vielmehr soll man lediglich darauf achten, ob im
jeweiligen Moment der Beobachtung der Atem relativ langer oder kiirzer ist. Ein
natiirliches Empfinden dafiir wird sich im Verlauf der Ubung einstellen, und auch
andere Einzelheiten des Atmungsvorgangs werden deutlich werden.

Durch regelmaRige Ubung soll der Meditierende zunéchst die Fahigkeit
erwerben, seine Achtsamkeit fir eine zunehmend langere Zeit auf den Atem
richten zu kénnen, und zwar unterbrechungslos oder, fiir den Beginn der Ubung,
ohne unbemerkte Unterbrechung. Wenn er dies fiir etwa 20 Minuten mit einiger
Leichtigkeit vermag, so wird er weitere Einzelheiten beim Atmungsvorgang
bemerken. Es wird ihm z. B. deutlicher werden daR selbst der fliichtige Moment
einer einzelnen Ein- oder Ausatmung eine zeitliche Dauer hat, in der sich die
Phasen des Anfangs, der Mitte und des Endes klar abheben.

Der Ubende mag nun bemerken, daR seine Achtsamkeit diese drei Phasen nicht
gleichmaRBig scharf und klar erfafst. Es wird ihm auffallen, dal® bei der einen oder
anderen Phase die Aufmerksamkeit entweder schwach ist oder ganz ausgesetzt
hat. Langsame Naturen, zum Beispiel, mdgen die Anfangsphase eines neuen



Atemzuges versdumen, da sie noch mit der Endphase des friiheren beschéaftigt
sind; auch Mudigkeit mag ein Grund langsamer Reaktion sein. Unruhige Naturen
wiederum mdgen aus Besorgnis, nicht den Anfang des nachsten Atemzuges zu
verfehlen, der Endphase des friiheren keine genligende Achtsamkeit schenken;
oder eine nur zeitweilige Unruhe des Geistes mag der AnlaR daflr sein. Solche
Achtsamkeitsschwankungen durch Lassigkeit oder Ungeduld illustrieren eine
Warnung, die sich in verschiedener Form mehrmals in den buddhistischen
Schriften findet: nicht zuriickzubleiben und nicht vorauszueilen (Sutta-Nipata,

v. 8 ff.).

Diese erworbene Fahigkeit, solch feine Unterschiede in der

Achtsamkeitsscharfe zu bemerken, darf als ein erster Ubungserfolg betrachtet
werden, der eine Starkung der Konzentration und Verfeinerung der Achtsamkeit
anzeigt. Diese Beobachtungen werden auch fiir die Selbsterkenntnis des
Meditierenden nitzlich sein und ihm dazu verhelfen, seine geistige und
Temperamentsveranlagung auf einen gut balancierten Ubungsfortschritt
einzustellen, der die Extreme von Schlaffheit und Ubereifer vermeidet.

Wenn man nun solche Achtsamkeitsschwankungen wahrend einer einzelnen Einoder
Ausatmung gemerkt hat, so wird sich der Wunsch und das Bemuhen

einstellen, diese Schwachen zu beseitigen und eine gleichmagig klare
Achtsamkeit wahrend aller drei Ablaufphasen beizubehalten. Wenn dies gelingt,
so hat man damit die dritte der in der Lehrrede gegebenen Ubungen betatigt:
«Den ganzen (Atem-) Koérper empfindend, werde ich ein- und ausatmen». Es sind
solch liickenlos kontinuierliche Achtsamkeitsfolgen, die eine Starkung der
Achtsamkeit und Sammlung sowie der gesamten Bewultseinsstruktur bewirken.
Dieses zweifache Bemihen des Meditierenden - um eine ununterbrochene
Beobachtung der Atemfolge und um gleichmaRige Achtsamkeitsscharfe bei den
einzelnen Phasen - mag eine ganz leichte Spannung oder Unruhe im
Atmungsvorgang und in dem ihn beobachtenden BewuRtseinsvorgang hinterlassen
haben. Obwohl schwach, wird sie der gescharften Achtsamkeit nicht entgehen.
Und dies wird wiederum den spontanen Wunsch und das Bemiihen hervorrufen,
auch die letzten feinen Spuren von Unruhe zu beseitigen und Kérper und Geist zu
noch gréfRerer Ruhe und Entspanntheit zu fuhren. Dies ist die Aufgabe der
vierten Ubung in der Lehrrede: «Die (Atem-)Kérperfunktion beruhigend, werde
ich ein- und ausatmenx». Es bedarf freilich fortgesetzter Pflege, bis alle diese
Ubungsstadien ein einigermafen gesicherter Besitz des Meditierenden geworden
sind und er eine gewisse Vertrautheit mit ihnen erworben hat. Wenn dies
erreicht ist, kann weiterer Fortschritt erwartet werden.

Es ist auch in diesem Stadium des Ubungsverlaufs, namlich der Beruhigung des
Atems, dal? sich die beiden Hauptwege buddhistischer Meditation, Geistesruhe
und Klarblick, voriibergehend trennen.

Winscht man, zuerst auf dem Weg der Geistesruhe ( samatha) die meditativen
Vertiefungen (jhana) zu erreichen, so soll man das letzte Stadium, die
Beruhigung, weiter pflegen, um den Atem noch mehr zu verfeinern. Obwohl auch
hier die Achtsamkeit alle drei Phasen eines Atemzuges lickenlos erfassen muf3,
soll, nachdem dies erreicht wurde, der Meditierende diesen Phasen keine
besondere Aufmerksamkeit schenken. Er soll z.B. nicht die Anfangs- und
Endpunkte der Atemzige mit Nachdruck ins Auge fassen, obwohl sie natirlich
gleichmaRig klar sein missen. Jede zu scharf unterscheidende Geistestatigkeit
waurde hier nur ein Hindernis sein. Der nach den Vertiefungen Strebende soll

sich vielmehr vom Wellenrhythmus des Atems tragen lassen, ohne ihn durch
wahlende Achtsamkeit oder durch Reflexion zu unterbrechen. Allmahlich wird
dann seine geistige Sammlung an Starke und Tiefe gewinnen, und als Anzeichen
davon wird sich ein einfaches «geistiges Nachbild» ( patibhaga-nimitta), etwa ein
Lichtpunkt oder ein Stern, einstellen, welches die volle Sammlung ( appana) der
Vertiefung ( jhana) ankiindet. Komplizierte oder «dramatische» Bildvorstellungen



oder «Visionen» sind jedoch kein Zeichen des Fortschritts. Sie sollen niichtern
festgestellt und aus dem Geiste entlassen werden, bevor sie an Starke
zunehmen. Wenn man der Erreichung der Vertiefungen halb- oder ganztagige
Ubungszeiten widmet, so soll man auBerhalb der Hauptiibung auch die allgemeine
Achtsamkeit pflegen, wie oben beschrieben. Doch analytische Achtsamkeit (wie
beim Klarblick) und intensives, fortgesetztes Reflektieren sollen dabei

vermieden werden. Die «allgemeine Achtsamkeit» soll hier lediglich der geistigen
Wachsamkeit, der Beruhigung und dem Ausschluf’ stérender Eindriicke dienen.
Nach Erreichung einer Vertiefung soll man, zu ihrer vollen Auswertung,
unmittelbar eine Klarblicksbetrachtung anknupfen, d.h., man soll die wéhrend der
Vertiefung vorhandenen kérperlichen und geistigen Vorgange im Lichte der drei
Merkmale betrachten, namlich als verganglich, leidhaft und ichlos.

Wer aber, nachdem er zur vierten Ubungsstufe, der Atemberuhigung, gelangt
ist, dann den direkten Weg des Klarblicks ( vipassana) gehen will, richte seine
Achtsamkeit auf die einzelnen Phasen der Atemzlge, insbesondere Beginn und
Ende. Diese Zuwendung der Achtsamkeit soll ebenso behutsam wie fest
unternommen werden. Denn dafir bedarf es keines betonten Willens- oder
Denkaktes, der den erreichten Sammlungsgrad nur stéren wirde. Bei dem
bereits beruhigten und achtsam verfolgten Atem geniigt eine ganz leichte
Einstellung auf die Anfangs- und Endmomente, um der Ubung die Richtung auf
den Klarblick, anstatt der Vertiefungen, zu geben. Die sekundaren und
allgemeinen Achtsamkeitstibungen sollen hier ebenso vorgenommen werden, wie
in Kapitel VI beschrieben.

Im Verlauf der Ubung wird es dann deutlich werden, daR hier zwei
unterschiedliche Vorgénge ablaufen: der kdrperliche Vorgang ( rdpa) des Atmens
(oder der Bauchdeckenbewegung) und der geistige Vorgang ( nama) der
achtsamen Feststellung oder des Wissens vom Kérpervorgang. Obwohl diese
Unterscheidung theoretisch gesehen als selbstversténdlich erscheint, wird ein
noch ungeschulter Geist bei der Ubung ganz vom Korperobjekt absorbiert sein
und den geistigen Anteil tibersehen. Im Verlauf der Ubung, bei geschérfter
Achtsamkeit, wird sich jedoch das Gewahrsein beider Vorgange einstellen oder
verstarken, und die Atmung oder die Bauchdeckenbewegung wird sich dann dem
Reinen Beobachten regelmaRig als ein paarweiser Vorgang prasentieren, als ein
korperlicher und ein geistiger: Atmen und Wissen davon; Atmen und Wissen
davon, usw.

Bei fortgesetzter Ubung wird die Zeit kommen, in der man merkt, daR die
Endphase einer Ein- oder Ausatmung (oder eines Hebens oder Senkens der
Bauchdecke) besonders deutlich und eindrucksvoll wird, wahrend die anderen
Phasen zuriicktreten. Die Trennungslinie zwischen dem Ende des einen und dem
Beginn des folgenden Prozesses wird sehr markant werden; und dieses von
Moment zu Moment erfahrene Erlebnis des Schwindens und Vergehens, des
momentanen Todes dieser Einzelvorgéange, wird sich dem Geiste des
Meditierenden tief, ja geradezu erschitternd, einpragen. Hier wird das
Daseinsmerkmal der Verganglichkeit zu unmittelbarer Erfahrung. Wer bei

diesem Punkt der Ubung angelangt ist, darf weitere Fortschritte erwarten.

Diese beiden Ubungsergebnisse - das Gewahrwerden des paarweisen Ablaufs und
das Uberwiegen der Endphase - sind natiirliche Entwicklungen reifender
Achtsamkeit und Sammlung. Sie stellen sich ein, wenn sich, dank stetiger,
ernster Ubung, das Niveau der Achtsamkeit und BewuRtseinsklarheit geniigend
erhodht hat. Sie kdnnen also nicht «gewollt» oder absichtlich erzeugt werden; ein
intellektuelles Antizipieren dieser Ergebnisse wiirde fruchtlos bleiben. Bei
mindlicher Unterweisung wird der Meditationsmeister nie Uber diese oder
andere Stufen sprechen, die der Ubende noch nicht erreicht hat. Doch bei

dieser gegenwartigen Darlegung in Buchform war es ratsam, dem ohne
personliche Unterweisung Ubenden einige Wegzeichen und Fortschrittskriterien



zu geben. Obwohl Ubung unter einem erfahrenen Meditationslehrer vorzuziehen
ist, so kann doch ein ernst Entschlossener auch allein gute Fortschritte machen,
wenn er wachsam und selbstkritisch bleibt und die Extreme der Schlaffheit und
des Ubereifers vermeidet. Wer sein sittliches und geistiges GleichmaR wabhrt,

hat keine Gefahren aus dieser Ubungsmethode zu befiirchten.

VIII. DIE WIRKUNGSKRAFT DER ACHTSAMKEIT

In friiheren Kapiteln haben wir versucht, ein Bild von der Reichweite der

Rechten Achtsamkeit zu geben, die sich von der Hilfe in Alltagsaufgaben bis
hinauf zum hdchsten Ziel der Buddha-Lehre, der Leidbefreiung, erstreckt. Die
Achtsamkeit erscheint daher im buddhistischen Schrifttum nicht nur als eine
<geistige Fahigkeit> ( indriya) von bedeutendem kontrollierendem EinfluR, sondern
auch als eine <geistige Kraft> ( bala), die, wenn sie voll entwickelt ist, nicht mehr
von Gegenkréften erschittert werden kann (denn dies ist die Definition einer
<geistigen Kraft> in der buddhistischen Tradition).

Diese so weit- und tiefreichende Wirkungskraft resultiert schon aus der
Ubungsphase des Reinen Beobachtens und kommt hauptséchlich aus vier Quellen:
1. aus der ordnenden und damit benennenden Funktion des Reinen Beobachtens;
2. aus seinem gewaltlosen, zwangfreien Vorgehen;

3. aus seiner Fahigkeit des Innehaltens und Stillehaltens;

4. aus der sich aus ihr ergebenden Unmittelbarkeit der Anschauung.

A. DIE FUNKTION DES ORDNENS UND BENENNENS

Wenn man, ohne vorherige Erfahrung in geistiger Schulung oder Meditation,
seinen Blick nach innen richtet und besonders auf die vielen flichtigen Gedanken
und Gefiihle, die einen grof3en Teil der taglichen Geistestatigkeit bilden, so wird
sich meist ein wenig erfreuliches Bild bieten: namlich eine Unordnung und
Verworrenheit, wie man sie sicher nicht in seinem Wohnraum dulden wirde. Aus
der modernen «BewuBtseinsstrom» -Literatur (James Joyce u.a.) mag heute
manchem ein ahnliches Bild einer verworren-geschwatzigen Gedankenwelt
vertrauter geworden sein; doch oft wohl mehr aus solchen Blchern als aus der
Selbstbetrachtung. Denn diese wird noch immer von vielen gescheut, im Glauben,
daR jede Innenschau krankhaft, «morbid», sei; aber auch wohl deshalb, weil der
sich bietende Anblick dem Selbstgefihl des gerichteten Denkens mit seinen
Spitzenleistungen wenig schmeichelhaft ist. Und doch ist eine Konfrontierung

mit diesen weniger prasentablen Aspekten unseres Geistes unerlaBlich, wenn man
die ganze Aufgabe sehen will, die zu leisten ist, und wenn die erstrebte Klarung,
Lauterung und Entfaltung des Geistes eine sichere und tiefreichende Grundlage
haben soll.

In der Ubung des Reinen Beobachtens kann jedoch dieser Blick auf die
flichtigen, fragmentarischen Gedanken und Gefiihle frei gehalten werden von
dem fir das Selbstgefiihl peinlichen Ich-bezug. Denn im Reinen Beobachten gibt
es keinerlei Ich-ldentifizierung mit irgendwelchen Bewuf3tseinsinhalten, den
héheren oder niederen. Sie ziehen am beobachtenden Auge vorbei wie die
Passanten einer belebten Stralle. Der innere Abstand wird gewahrt, und so wird
auch negativen Eindruicken der Stachel entzogen. Eine Gelegenheit fir solche
Selbstbeobachtung bietet sich z.B. bei Unterbrechung der Haupttibung durch
auBere Storungen, schweifende Gedanken usw.; und so kdnnen auch diese nutzbar
gemacht werden.

Welcher Anblick bietet sich uns nun bei einer solchen Innenschau? Wir

bemerken zunéachst eine grolRe Anzahl von Sinnenwahrnehmungen wie
Seheindriicke, Toéne, Gertche usw., die fast ununterbrochen, gleichsam im
Hintergrund, durch unseren Geist ziehen. Die allermeisten sind undeutlich und
fragmentarisch und bleiben unbeachtet. Doch manche von ihnen beruhen auf
Wahrnehmungstauschungen oder Fehlurteilen, und die etwas deutlicheren mégen
mit vagen Stimmungen und Geflihlen verquickt sein. Uns selber unbewuf3t,
beeinflussen und verfélschen solch ungepriifte Eindriicke h&ufig unsere



Entscheidungen und Urteile. Gewil, alle diese Hintergrunds-Eindrticke sollen
nicht etwa standig oder auch nur regelmaRig zu Gegenstanden gerichteter
Achtsamkeit gemacht werden. Doch wir sollten hin und wieder einen Blick auf sie
werfen; denn wenn wir sie ignorieren und sich selber Gberlassen, kénnen sie die
Zuverlassigkeit unserer voll-bewuf3ten Wahrnehmungen und die Klarheit unseres
Geistes erheblich beeintrachtigen.

In noch héherem Grade als von den fliichtigen Hintergrunds-Sinneneindriicken
gilt dies aber von jenen mehr artikulierten, jedoch noch unausgereiften
Wahrnehmungen, Gedanken, Geflihlen, Absichten usw., die mit unserem
zweckgerichteten Denken enger verknupft sind und es daher starker
beeinflussen. Auch hier begegnen wir einer Fille von undeutlichen, liickenhaften
und fehlerhaften Sinnenwahrnehmungen, von Fehlassoziationen und ungepriften
Vorurteilen des Denkens und Fihlens. Weiterhin werden wir feststellen, wie

viele unserer Gedankengange fragmentarisch bleiben und ein vorzeitiges Ende
finden, sei es wegen ihrer Schwache, wegen mangelnder Konzentration oder
wegen Mangels an Bekenntnismut zu ihren Konsequenzen. Ebenso steht es auch
mit unserem Gefihls- und Willensleben. Wie viele edlen Gefiihle und Absichten
kommen nur zu einem kurzen, schwachen Aufflackern, ohne sich in Wille, Tat
oder klares Denken umzusetzen!

Tausende von vagen Gedanken und Stimmungen, von momentanen Winschen und
Leidenschaften kreuzen unseren Geist und unterbrechen einander wie
unbeherrschte Disputanten, die einander ins Wort fallen. All dies ubt in seiner
Summierung einen ungunstigen EinfluR aus auf das Gesamt-BewuRtseinsniveau.
Wenn solche unklaren und fragmentarischen Geistesfunktionen ungepruft und
mit Fehlurteilen oder Leidenschaften verquickt ins UnterbewuRtsein sinken, aus
den sie jederzeit hervorbrechen kénnen, so starken sie verhangnisvoll die
Unberechenbarkeit und Unzuverlassigkeit kiinftiger Entscheidungen und Urteile
und damit des Gesamtcharakters. Sie kénnen auch zu unkontrollierten
Gewohnheitsbildungen fiihren, die schwer zu entwurzeln sind.

Die wirkliche Kraft und der Helligkeitsgrad des Gesamtbewuftseins lassen sich
nicht beurteilen bloR nach dem begrenzten, vom gerichteten Willen grell
beleuchteten BewuRtseinsausschnitt und dessen Spitzenleistungen, sondern
ebenso wichtig ist der wachsende oder sich verringernde Umfang jener im
Halbdunkel liegenden Bewuftseinsgebiete, von denen wir hier sprachen.

Es ist die tagliche kleine Lassigkeit in Gedanken, Worten und Taten, die
Selbstvernachlassigung des Geistes, welche durch viele Lebensjahre und, dem
Buddha zufolge, durch viele Lebenslaufe hindurch einen Zustand innerer
Unordnung und Verworrenheit geschaffen und geduldet hat. Die alten
buddhistischen Meister sagten: «Aus Lassigkeit entsteht eine Menge Schmutz,

ja ein ganzer Kehrichthaufen. Es ist, wie wenn sich in einem Hause taglich nur ein
wenig Schmutz ansammelt; doch wenn er durch Jahre hindurch anwéchst, wird es
eben ein groRer Kehrichthaufen» (Kommentar zum Sutta-Nipata).

Es sind die unaufgerdumten Ecken unseres Inneren, wo unsere gefahrlichsten
Feinde hausen und von wo aus sie uns unversehens Uberfallen und uns nur allzu
oft Uberwaltigen. Diese Welt des Halbdunkels bildet einen fruchtbaren
Néhrboden fur Gier und HaR in allen ihren Graden, sowie auch fur die dritte und
starkste der drei «Wurzeln allen Ubels» ( akusala-mula), die Verblendung, die
gleichfalls starke Forderung erhdlt aus diesen dunklen und verdunkelnden
Bereichen.

Alle Versuche, diese drei Hauptbefleckungen des Geistes - Gier, HaR und
Verblendung - auszumerzen oder entscheidend zu schwéachen, missen scheitern,
solange sie ungestdrte Zuflucht und Unterstiitzung finden in jenen
unkontrollierten BewuRtseinsbereichen. Doch wie kdnnen wir dem abhelfen?
Gewohnlich versucht man, diese unter- oder halbbewuf3ten Vorgange zu
ignorieren und sich auf die Gegenkréafte des gerichteten Vollbewul3tseins zu



verlassen. Doch dies reicht nicht tief genug. Um diesen unkontrollierten
Stromungen wirksam zu begegnen, mul man sie zundchst durch das Reine
Beobachten kennen lernen. Und dieser Akt des Reinen Beobachtens ist auch
gleichzeitig ein wirksames Gegenmittel. Denn wo das volle Licht der Achtsamkeit
und Besonnenheit hinféllt, kdnnen die Zwielichtzustande des Bewul3tseins nicht
existieren. Das Wirkungsprinzip ist hier die einfache Tatsache, dal zwei
Gedanken nicht gleichzeitig bestehen kénnen. Wo achtsames Beobachten
einsetzt, da ist kein Raum fur einen verworrenen oder unheilsamen Gedanken.
Im ruhigen Beobachten eines komplexen Gebildes heben sich allmahlich die
einzelnen Komponenten deutlich ab und kénnen in ihrer Eigenart und in ihrem
Verhéltnis zum Ganzen identifiziert werden; und so gewinnt die Struktur des
Gebildes an Klarheit. Ebenso vollzieht auch das Reine Beobachten eine ordnende
und klarende Funktion bei jenem wirren Knduel halbartikulierter Gedanken und
Impulse, die sich im BewufRtseinshalbdunkel tiberschneiden. Die einzelnen
Strange werden dann deutlicher in ihrem Ursprung und ihrem Verlauf und damit
zuganglicher dem ordnenden, regulierenden und formenden Bemihen der
Geistesschulung.

Wahrend Jahrzehnten des gegenwartigen Lebens und durch die unausdenkbaren
Zeitperioden vergangener Daseinswanderungen hindurch hat sich tief im
menschlichen Geist ein eng verknotetes, ja gleichsam verfilztes Gewebe gebildet
von instinktiven Reaktionen und geistigen Gewohnheiten, die nicht mehr in Frage
gestellt werden. Es sind Einlullungen und Gewohnheiten darunter, die ein
organisches inneres Wachstum uber einen engen Bezirk hinaus notwendig
unterbinden missen. Hier ist es eben das Reine Beobachten in seiner ordnenden
Funktion, das dieses dichte Gewebe auflockert. Es enthiillt dabei die oft nur
vorgeschobenen Motive und nachtraglichen Rechtfertigungen der Triebe und
Vorurteile; es deckt ihre wahren Wurzeln auf, die oft nur in recht

oberflachlichen oder abwegigen Gedanken- und Triebassoziationen bestehen.
Kraft des Reinen Beobachtens zeigen sich so in diesem scheinbar so
unzuganglichen und geschlossenen Geflige deutliche Liicken, die das Schwert der
Weisheit erweitern kann. Dieses Deutlichwerden der inneren Zusammenhénge
und damit der Zugénglichkeit, dieses Aufzeigen der Bedingtheit und damit der
Veranderlichkeit nimmt jenen Trieben, Vorurteilen und Gewohnheiten, ja sogar
der materiellen Welt selber ihre Selbstversténdlichkeit. Durch das
«Schwergewicht harter Tatsachen» der inneren und &uf3eren Welt werden viele
Menschen so stark beeindruckt, daR sie zogern, sich einer methodischen
geistigen Schulung zu unterziehen, an deren Erfolgsmaoglichkeit sie zweifeln. Die
so einfache Ubung des Reinen Beobachtens aber vermag schon nach kurzer Zeit
dieses Zaudern und Zweifeln zu zerstreuen und dem Ubenden begriindete
Zuversicht zu geben.

Diese ordnende und regulierende Funktion des Reinen Beobachtens gehért zu
jener «Lauterung der Wesen», die die Lehrrede an erster Stelle als Aufgabe und
Ergebnis der Achtsamkeitsiibung nennt. Hierzu sagt der alte Kommentar: «Es
heil3t in den Texten: <Geistesbefleckung verunreinigt die Wesen, Geistesklarung
lautert sie> (Samyutta Nikaya 22, 100). Solche Geistesklarung kommt durch eben
diesen Satipatthdna-Weg zustande.»

Das Benennen. - Das Sondern und Identifizieren in der ordnenden Funktion des
Reinen Beobachtens vollzieht sich, wie bei jeder geistigen Tatigkeit, mit einer
sprachlichen Formulierung, d.h. als ein Benennen des identifizierten Vorgangs.
Es liegt ein Wahrheitskern in der Wortmagie der so genannten Primitiven: die
Dinge bei ihrem rechten Namen nennen, bedeutet, sie zu beherrschen
(wenigstens manchmal). Auch in vielen Marchen kehrt das Motiv wieder, wo die
Macht eines Damons gebrochen wird, wenn man ihm mutig entgegentritt und
seinen Namen ausspricht.

Eine Bestatigung davon wird der Ubende haufig in der registrierenden und



benennenden Funktion des Reinen Beobachtens finden. Insbesondere die
«Damonen» des BewulRtseins-Halbdunkels vertragen nicht die einfache, klarende
Frage nach ihrem Namen, geschweige denn die Kenntnis dieses Namens; und dies
gentigt manchmal schon, um ihre Macht zu lahmen. Der ruhige Blick der
Achtsamkeit treibt sie aus ihren Ecken und Verstecken in die geflirchtete
BewuRtseinshelle, in der sie ihre Selbstsicherheit und viel von ihrer Kraft
verlieren. Obwohl in dieser Phase der Ubung noch gar nicht «in Frage gestellt»,
sondern nur bemerkt und benannt, so glauben sie doch, sich «verantworten» zu
missen; und damit ist schon viel gewonnen.

Wenn unerwiinschte oder unedle Gedanken auftauchen, und seien sie auch nur
flichtig und halbartikuliert, so ist dies fur das Selbstgefiihl nicht gerade
angenehm. Daher werden solche Gedanken oft nicht einmal bei ihrem rechten
Namen genannt, sondern ohne Prifung und ohne Widerstand beiseite geschoben.
Manchmal verbirgt man auch ihren rechten Namen, d.h. ihre wahre Natur, mit
vorgeschobenen Begriindungen und Rechtfertigungen, um sie so «respektabel» zu
machen. Wenn man sich ihrer immer wieder in dieser Weise entledigt, so wird
sich bei solcher Akkumulierung die unterbewufte Druckkraft jener unedlen
Tendenzen notwendig verstarken. Auf der anderen Seite wird der Wille zum
Widerstand gegen sie geschwécht; die Neigung, moralischen Entscheidungen
auszuweichen, wird zunehmen, und die geistig-sittliche Selbstbeurteilung wird
immer trigerischer. Gew6hnt man sich aber daran, solche fliichtigen unheilsamen
Gedanken oder Gedankenansatze zu bemerken und sie ausdriicklich zu benennen,
so wird man sich zunehmend jener beiden Ausweichmethoden des Ignorierens
und Beschdnigens entwdhnen und sich ohne parteiische Auswahl der Gesamtheit
der eigenen Geistesvorgange gegenuberstellen.

Eine solche Konfrontierung wird den inneren Widerstand gegen unheilsame
Tendenzen und verworren-unklare Geisteszustande wecken und starken. Auch
wenn man ihrer nicht ganzlich Herr wird, so werden sie doch bei ihrem
Widerauftreten schwéacher sein, wenn sich den Eindruck, d.i. die Erinnerung,
eines Widerstandes mit sich tragen. Sie werden sich nicht mehr als
unangefochtene Meister fuhlen, und es wird dann leichter sein, ihnen zu
begegnen. Es ist die Kraft des Schamgefuhls, die man hier als Bundesgenossen
gewinnt, und da hinter ihr der Selbstrespekt steht, ist diese Kraft des
Schamgefihls wahrlich nicht gering, wenn man sie recht zu nutzen weil3. So
erweist sich das «Benennen» als ein einfaches, aber psychologisch subtiles
Hilfsmittel der Charakterbildung.

Das Konstatieren und Benennen soll man natirlich auch auf die guten und
forderlichen Gedanken und Impulse richten, die dadurch ermutigt und gestarkt
werden. Ohne diese Aufmerksamkeit mégen viele Ansatze zum Guten unbemerkt
und ungenutzt verloren gehen.

Rechte Achtsamkeit ermdglicht es, alle dulReren Geschehnisse und inneren
Vorgange fir den eigenen Fortschritt zu verwerten. Selbst Unheilsames kann als
Einsatzpunkt fir die Entstehung von Heilsamem dienen, wenn es durch
Konstatieren und Benennen in ein Beobachtungs- und Erkenntnisobjekt
verwandelt wird, was allein schon eine innere Distanzierung vom Unheilsamen
bedeutet.

In der Lehrrede sind die Methoden des Konstatierens und Benennens nicht
weniger als viermal angedeutet, und zwar durch den Gebrauch der direkten Rede
innerhalb des Textes:

1. «Wenn der Monch ein freudiges Geflihl empfindet, so weil er, <Ein

freudiges Gefiihl empfinde ich> ...»

2. «Da weif} der Monch vom lustbehafteten Geist, <Lustbehaftet ist der

Geist> ... »

3. «Da weifl} der Monch, wenn in ihm Sinnenverlangen da ist, <Sinnenverlangen
ist in mir> ... »



4. «Da weil der Ménch, wenn in ihm das Erleuchtungsglied Achtsamkeit da

ist, <Das Erleuchtungsglied Achtsamkeit ist in mir> ... »

SchlieBlich sei noch darauf hingewiesen, dal} das Ordnen und Benennen der
geistigen Vorgange eine unerlaBliche Vorbereitung ist fir jene Einsicht in ihre
wahre Beschaffenheit, welche die Aufgabe des Klarblicks ( vipassana) ist. Diese
beiden Funktionen helfen namlich, die lllusion der Einheitlichkeit, Kompaktheit
und Substanzhaftigkeit der einzelnen BewuBtseinsvorgange aufzuldsen, die
Eigenart und Begrenztheit ihrer jeweiligen Funktionsweise zu erkennen und ihr
momentanes Entstehen und Vergehen klar zu erfassen.

B. DER <GEWALTLOSE> ZWANGFREIE CHARAKTER DES REINEN
BEOBACHTENS

Die Welt, in der wir leben, - unsere Umwelt und unsere Innenwelt - ist voll von
unliebsamen Eindriicken, Fehlschlagen und Konflikten. Aus eigener bitterer
Erfahrung weil der Mensch, daf er nicht stark genug ist, jeder einzelnen der
inneren und aulleren Gegenkréfte in offenem Kampfe zu begegnen und sie zu
besiegen. Er weil3, dal er in seiner Umwelt nicht alles so haben kann, wie er es
gern mochte, und daR in der Innenwelt seines Geistes Triebe und
Leidenschaften, Launen und Fantasien nur allzu haufig siegreich sind tber die
Stimmen von Vernunft, Pflichtbewuf3tsein und héheren Idealen. Die Erfahrung
lehrt ihn auch, dal? eine unerwiinschte Situation sich haufig verschlechtert, wenn
ein UbermaRiger Druck gegen sie angewandt wird. Leidenschaften verstéarken
sich durch den Versuch gewaltsamer Unterdriickung; ein Streit erhalt durch
hartnackige Widerrede immer wieder neue Nahrung; und Stérungen erhalten
durch Arger tiber sie nur ein verstarktes Gewicht und langere Wirkungsdauer.
Immer wieder wird also der Mensch vor Situationen stehen, wo er nicht
erzwingen kann, was er wiinscht. Doch es gibt Wege, auf denen sich die
Widerstéande um und in uns ohne Zwang, durch gewaltlose Mittel, tberwinden
lassen. Sie haben oft Erfolg, wo gewaltsames Vorgehen versagt. Solch ein Weg
zwangfreier Lebensmeisterung und Geistesschulung ist Satipatthana, der Weg
rechter Achtsamkeit. In der methodischen Anwendung des Reinen Beobachtens
und auch des wissensklaren Handelns (s.S. * f.) werden sich allmahlich die
ungenutzten Moglichkeiten einer zwangfreien Lebens- und Geisteshaltung voll
entfalten und ihre tGberraschend weitreichenden, segensreichen Auswirkungen
offenbaren. Hier, in diesem Zusammenhang sind wir freilich hauptséchlich befal3t
mit der Auswirkung auf die Geistesschulung und den Fortschritt in der
Meditation. Doch es wird flr den Leser nicht schwierig sein, die Anwendung auf
andere Lebensgebiete selber zu finden.

Die Widerstande, die sich wahrend meditativer Ubungen zeigen und sie
behindern, sind hauptséachlich dreifacher Art:

1. auBere Stoérungen wie Gerausche, Unterbrechung durch Besucher usw.,

2. geistige Befleckungen ( kilesa) wie Begehrlichkeit, Arger, Reizbarkeit,
Unruhe, Ungeduld, Unzufriedenheit, Tragheit usw.,

3. schweifende Gedanken und Tagtraume.

Das Auftreten solcher Ablenkungen ist, neben der Schlaffheit, die
hauptséchliche Anfangsschwierigkeit bei Meditationsversuchen. Selbst solche
Meditierende, die Uber alle theoretischen Einzelheiten des gewéhliten
Meditationsobjektes gut unterrichtet sind, haben oft keine Kenntnis davon, wie
man jenen Storungen wirksam begegnet. Derart unvorbereitet, werden sie sich
gegen die auftretenden Stérungen nur in einer undurchdachten, unbeholfenen
und unwirksamen Weise wehren kénnen. Zuerst wird der Unerfahrene versuchen,
die Stérungen leichthin abzuschitteln, und wenn dies nicht gelingt, sie durch
Willensanstrengung gewaltsam zu unterdriicken. Doch auch dies wird meist
mifdlingen. Denn besonders die inneren Stérungen sind wie lastige Fliegen, die
trotz armefuchtelnden Wegscheuchens nach kurzer Zeit wiederkehren. Solch
gewaltsames Wegscheuchen hinterlal3t dann im Meditierenden ein Gefuhl



gereizter Hilflosigkeit und innerer Unruhe, das ein zusatzliches
Meditationshindernis bildet. Wenn sich dies wahrend derselben
Meditationsstunde mehrmals wiederholt, so mag es den Meditierenden
veranlassen, fiir dieses Mal die Ubung abzubrechen. Und wenn er auch bei
weiteren Meditationssitzungen die gleiche Erfahrung macht, so wird er
entmutigt werden und schlie3lich geneigt sein, vorschnell jede weitere
meditative Bemuhung aufzugeben, indem er sich fir unbefahigt halt oder gar an
der Methode und ihrem Ziel zweifelt.

Wie fiir den Erfolg im praktischen Leben, ist es daher auch fir den meditativen
Erfolg entscheidend, in welcher Weise man sich mit den Anfangsschwierigkeiten
auseinandersetzt und ob man sie bewaltigen kann.

Trefflich sagt ein altchinesisches Weisheitsbuch, das 1-Ging, «dal} in dem Chaos
der Anfangsschwierigkeit die Ordnung schon angelegt ist. So muR3 der Edle in
solchen Anfangszeiten die untbersichtliche Fille gliedern und ordnen, wie man
Seidenfaden aus einem Knauel auseinander liest und sie zu Strangen verbindet...
Wenn man zu Anfang einer Unternehmung auf Hemmung st63t, so darf man den
Fortschritt nicht erzwingen wollen, sondern muf vorsichtig innehalten. Aber man
darf sich nicht irre machen lassen, sondern mufl dauernd und beharrlich sein Ziel
im Auge behalten.»

Das beste sowohl faktische wie psychologische Gegenmittel gegen die
Anfangsschwierigkeit ist naturgemafl der Anfangserfolg. Solchen Anfangserfolg
ermoglicht der zwangfreie Ubungsweg des reinen Beobachtens, dem jedes sich
bietende Objekt recht ist, da mit jedem Objekt (selbst der Konstatierung der
eigenen Unruhe) forderliche Ergebnisse erzielt werden kénnen, die unmittelbare
Befriedigung gewahren. Dies wird den Ubenden ermutigen und ihm einen
Einsatzpunkt fur weiteren Fortschritt geben.

Es ist freilich zu spat, wenn man sich mit jenen Stérungen erst dann
auseinandersetzt, wenn sie sich wéhrend der Meditation einstellen. Man muf3 sich
vorher auf sie innerlich vorbereitet haben und die Abwehrmittel kennen.

In der Bewaltigung von Meditationsstérungen muf3 man mit der rechten geistigen
Einstellung beginnen. Zunéchst mul man es einsehen und niichtern akzeptieren,
daR die erwéahnten drei Stérungselemente Mitbewohner der Welt sind, in der wir
leben. Unsere Mi3billigung wird daran nichts andern. Wir werden bereit sein
mussen, mit einigen dieser Storenfriede Kompromisse zu schlieRen, und bei
anderen werden wir lernen mussen, sie umsichtig und wirksam zu behandeln. Bei
rechter geistiger Haltung wird die Einstellung gegentiber den Stérungen
gelockerter sein und sich vom Ressentiment - dieser zusatzlichen Stérung -
allméhlich frei machen.

1. Da der Meditierende nicht der einzige Bewohner dieser dicht bevolkerten

Welt ist, lassen sich duBere Stérungen wie Larm und Gerausch, Unterbrechung
durch Besucher usw. nicht immer und ganzlich, ausschalten. Wir werden sie
naturlich zu vermeiden oder abzustellen suchen, doch Unwille tber sie wére eine
falsche und nutzlose Reaktion und, wie wir sagten, eine zuséatzliche Stérung. Wir
kdnnen nicht stets auf «elfenbeinernen Turmenx», hoch tber der larmenden
Menge, in kinstlicher Absonderung leben, und der Sinn rechter Meditation ist es
keineswegs, zeitweilige Schlupflocher der Weltvergessenheit zu bieten.
Realistische Meditation hat vielmehr die Aufgabe, innerhalb dieser gegebenen
Welt den Geist des Menschen zu festigen, zu lautern und in seinen Mdglichkeiten
zu entfalten, damit er fahig werde, mit eben dieser Welt konfrontiert zu

werden, sie zu verstehen, sie innerlich zu meistern und sie schlieflich zu
transzendieren. Und zu dieser unserer Welt gehdren eben auch all die
mannigfachen aufleren Stérungen, die sich durch unsere stadtische Zivilisation so
sehr vermehrt haben. Es ist daher unerléRlich, dal wir die Auseinandersetzung
mit ihnen in die Geistesschulung einbeziehen.

2. Ein Satipatthana-Meister Burmas, der ehrw. Mahasi Sayado, sagte: Bei einem



unerlésten Weltmenschen ist es unvermeidlich, dal? Befleckungen des Geistes
(moralische oder solche der Funktionsweise) immer wieder auftauchen. Man muf
sie konstatieren und gut kennen, damit man das geeignete Gegenmittel aus dem
Bereich des Satipatthana auf sie anwenden kann. Wenn man die Befleckungen in
solcher Weise ins Auge fal3t, so werden sie oft schon dadurch schwécher und
kurzlebiger, und es wird leichter sein, sie ganzlich zu Uberwinden. Die
Befleckungen des eigenen Geistes und die Umstande ihres Auftretens zu kennen,
ist daher fiir den Ubenden ebenso wichtig wie die Kenntnis seiner guten
Gedanken. So kdnnen selbst unsere Schwéachen zu unseren Lehrmeistern werden.
Daher sei man weder beschamt, noch entmutigt, wenn man ihnen begegnet.

3. Die dritte Gruppe von unerwinschten Eindringlingen sind die Tagtraume und
schweifenden Gedanken mannigfacher Art Tagtraume kénnen bestehen aus
Erinnerungsbildern der nahen oder fernen Vergangenheit, darunter solche, die
aus dem Unterbewulf3tsein auftauchen; Zukunftsgedanken, wie Planen,
Fantasieren, Furchten und Hoffen. Auch fliichtige Wahrnehmungen wahrend der
Meditationszeit kdnnen vom Tagtraumen endlos weitergesponnen werden. Sobald
Achtsamkeit und Konzentration nachlassen, stellen sich gewoéhnlich sofort die
schweifenden Gedanken und Tagtraume ein und fillen das entstandene geistige
Vakuum. Obwohl, einzeln betrachtet, schwach und unscheinbar, sind sie doch
durch die Haufigkeit und Beharrlichkeit ihres Auftretens ein betréachtliches
Hindernis in der Meditation; und nicht nur fir den Anfanger, sondern auch stets,
wenn der Geist unruhig, zerstreut oder lethargisch ist. Obwohl sie erst dann
vollig schwinden, wenn mit erreichter Heiligkeit ( arahatta) unfehlbare
Achtsamkeit das Tor des Geistes bewacht, so kann doch eine weitgehende
Kontrolle tber die schweifenden Gedanken erzielt werden, selbst fur langere
Meditationsperioden.

All diesen vorerwahnten Tatsachen muR volles Gewicht beigemessen werden,
wenn sie unsere innere Haltung gegeniber den Meditationsstérungen bestimmen
sollen. Durch eine solche vorherige realistische Betrachtung wird man besser
vorbereitet sein, wenn diese Stérungen wahrend der Meditation auftreten. Es
gibt dann drei Methoden, ihnen zu begegnen, die nacheinander anzuwenden sind,
d.h. wenn die jeweils vorhergehende Methode erfolglos geblieben ist. Diese drei
Methoden sind Anwendungsweisen des Reinen Beobachtens, die sich im
Starkegrad der Achtsamkeit unterscheiden, welche man der Stérung widmet.

Die grundlegende Verhaltensregel ist hier: der Stérung nicht mehr
Aufmerksamkeit zu schenken und Gewicht beizumessen, als es die Umstande
erfordern.

1. Zunéachst konstatiere man die Stérung kurz und leichthin, ohne ihr Nachdruck
zu geben und ohne sich mit den Einzelheiten zu befassen. Danach richte man die
Achtsamkeit sofort wieder auf das meditative Betrachtungsobjekt, und diese
Rickwendung mag recht wohl gelingen, wenn die Stérung schwach war oder die
von ihr unterbrochene Konzentration stark genug. In diesem Stadium ist es
besonders wichtig, da man sich mit der Stérung nicht in ein «Gesprach» oder
gar ein Argumentieren einlalt. Wenn man dies vermeidet, wird man dem
storenden Eindringling keinen zuséatzlichen Grund geben, sich lange aufzuhalten.
In einer guten Anzahl von Féllen wird dann die Stérung bald schwinden, wie ein
Besucher, der keinen warmen Empfang erhélt. Solch kurzes Entlassen einer
Stérung wird es oft mdglich machen, ohne Beeintrachtigung der inneren Ruhe
zum Meditationsobjekt zuriickzukehren. Das zwangfreie Gegenmittel ist hier,

der Stérung nur ein Mindestmalf? ruhiger und rein sachlicher Aufmerksamkeit zu
schenken.

2. Wenn aber die Stérung andauert, so soll man eben die gleiche Methode der
knappen Konstatierung immer wieder geduldig anwenden. Es mag dann sein, daf}
die Storung aufhdért, wenn sie ihre Kraft erschopft hat oder ihr natirliches

Ende findet. Die Geisteshaltung ist hier, einer anhaltenden Stérung unentwegt



mit einem entschiedenen und wiederholten «Nein» zu begegnen, mit der stillen,
aber festen Weigerung, sich ablenken oder irritieren zu lassen. Es ist die
Haltung der Geduld und Festigkeit. Die Fahigkeit wachsamen Beobachtens muf}
hier unterstitzt werden durch die Fahigkeit, ruhig zu warten und seinen
Standort nicht aufzugeben.

Diese beiden letztgenannten Methoden werden im allgemeinen erfolgreich sein
gegeniber schweifenden Gedanken und Tagtraumen, die schwach sind und es
bleiben, wenn sie durch Zuwendung der Achtsamkeit isoliert werden. Doch auch
bei den beiden anderen Stérungstypen, den dueren und den geistigen
Befleckungen, wird man haufig Erfolg haben.

3. Wenn aber, aus irgendwelchem Grunde, die jeweilige Stérung trotzdem nicht
weicht, so soll man ihr seine ungeteilte Aufmerksamkeit schenken und sie als
Achtsamkeits- und Erkenntnisobjekt akzeptieren und auswerten. Dadurch wird
eine Meditations-Stérung zu einem legitimen Meditations-Objekt, und was
urspriinglich hemmte, wird nun ein Forderungsmittel. Dieses neue Objekt mdge
man beibehalten, bis die aulRere oder innere Veranlassung, es aufzunehmen,
geschwunden ist oder schwéacher wurde; dann kehre man zum urspringlichen
Meditationsobjekt zuriick. Wenn aber das neue Objekt - die nicht mehr
storende «Stérung» - sich als ergiebig erweist, so mége man es wahrend dieser
Meditationssitzung beibehalten.

Wird man zum Beispiel durch ein anhaltendes Hundegebell gestort, so schenke
man ihm seine ungeteilte Aufmerksamkeit, beschrénke sie aber auf den Ton und
unterscheide diese Horwahrnehmung von der eigenen impulsiven Reaktion darauf,
z.B. Arger. Wenn aber Arger oder mit dem Hundegebell assoziierte schweifende
Gedanken bereits aufgetreten sind, so sollen sie in ihrer Beschaffenheit kurz
konstatiert und aus dem Geist entlassen werden.

Auch hierbei bleibt man im Rahmen der Satipatthana-Ubung, namlich der
«Betrachtung der Geistobjekte», im Sinne der folgenden Textstelle: «Er kennt
das Ohr und die T6ne, sowie die Fessel (hier der Arger), die durch beide bedingt
entsteht».

Beim ersten Auftreten wird wohl das Gebell unmittelbar mit der Vorstellung
oder dem Begriff «<Hund» assoziiert werden. Doch sobald man das Reine
Beobachten darauf gerichtet hat, entlasse man die Vorstellung «Hund» und
konzentriere sich ausschliefilich auf den reinen Ton. In dessen Ansteigen und
Fallen wird man, ahnlich wie bei der Ein- und Ausatmung, das Entstehen und
Vergehen ( udayabbaya) eines korperlichen Vorgangs klar unterscheiden kénnen
und dadurch im anschaulichen Verstandnis des Daseinsmerkmals der
Verganglichkeit geférdert werden.

Eine ahnliche Haltung nehme man ein gegeniber geistigen Befleckungen wie
Begehrlichkeit, Arger, Unruhe, Zerstreutheit usw. Man betrachte sie klar und
ruhig, mit innerer Distanz. Man unterscheide ihr erstes Auftreten von ihrer
Wiederholung sowie von der Reaktion auf sie, durch Willfahrigkeit,
Unzufriedenheit, Gereiztheit usw. Damit macht man Gebrauch von der
Wirkungskraft des Benennens und deutlichen Konstatierens. In den
wiederkehrenden Wellen solch unerwiinschter Geisteszustande wird man
allméahlich Gradunterschiede von «stérker» oder «schwéacher» unterscheiden
lernen und wird bei der Entstehungs- und Ablaufsweise der Befleckungen auch
noch andere nuitzliche Beobachtungen machen kénnen. Selbst wenn diese innere
Distanzierung von den eigenen Befleckungen nur zeit- und teilweise gelingt, so
wird dies doch zu ihrer Schwachung beitragen.

Diese Ubung fallt unter die «Betrachtung des Geisteszustandes»

( cittAnupassand) und der «Geistobjekte» ( dhammaéanupassand, z. B. der
Hemmungen).

Diese ebenso einfache wie wirksame Verwandlung von negativen Erfahrungen,
namlich Stérungen und unerwiinschten Geisteszustanden, in



Meditationsgegenstande und Erkenntnishilfen mag als der Hohepunkt
zwangfreier Wirkungskraft betrachtet werden. Diese Methode, alle

Erfahrungen als Hilfen auf dem Pfade zur inneren Lauterung und Leidbefreiung
zu benutzen, ist charakteristisch fiir den Geist der Satipatthana-Ubung.
Widersacher werden hier zu Freunden. Denn jene negativen Erfahrungen sind
unsere Lehrer geworden, und Lehrer, wie auch immer geartet, sollten als
Freunde gelten.

Wir wollen es nicht unterlassen, hier aus einem bemerkenswerten kleinen Buch
einer englischen Schriftstellerin zu zitieren, «Der kleine Schlosser» («The

Little Locksmith») von Katharine Butler Hathaway:

«Ich bin entsetzt Uber die Unwissenheit und Verschwendungssucht, mit der
Menschen, die es besser wissen sollten, Dinge, die ihnen nicht zusagen, einfach
fortwerfen. Sie werfen Erfahrungen fort, Menschen, Ehen, Lebenssituationen
und vieles andere, blofl? weil sie es nicht mégen. Wenn du ein Ding fortwirfst, so
ist es aus damit. Anstelle von etwas, das du hattest, hast du nun gar nichts.
Deine Hande sind leer, sie haben nichts, das sie in Arbeit nehmen kénnen. Doch
fast alle diese Dinge, die man voreilig wegwirft, kann man mit ein wenig Magie in
ihr gerades Gegenteil verwandeln.... Doch die meisten Menschen denken nicht
daran, daB in fast jeder schlechten Lage eine Mdglichkeit der Verwandlung
besteht, durch die Unerwiinschtes in Erwiinschtes gedndert werden kann.»

Eine solche magische Kraft hat Satipatthana.

Wie wir bereits sagten, kann man die drei Stérungsarten nicht immer vermeiden
oder ausschlieBen. Sie gehoren zur Welt, in der wir leben, und ihr Kommen und
Gehen unterliegt zu einem guten Teil ihrer eigenen GesetzmaRigkeit, unabhangig
von unserer Billigung oder MiRbilligung. Doch durch das Reine Beobachten kénnen
wir verhindern, da diese Stoérungen uns Uberwaltigen und uns von unserem
inneren Standort verdrangen. Wenn wir unseren Stand auf dem sicheren Boden
rechter Achtsamkeit nehmen, wiederholen wir in einem recht bescheidenen
MaRe, doch in wesentlich gleicher Weise, jene historische Situation unter dem
Baume der Erleuchtung, als Méara, der Widersacher, vergeblich versuchte, den
Asketen Gotama von jener Statte zu verdrangen. Im Vertrauen auf die Kraft

der Achtsamkeit kdnnen auch wir zuversichtlich jene Worte wiederholen, die der
Buddha kurz vor seiner Erleuchtung sprach: «Nicht soll (M&ra) mich von diesem
Platze verdrangen!» (Padhana-Sutta, Sutta-Nipata).

Unser unverlierbarer Vorteil in der Auseinandersetzung mit unerwiinschten
Gedanken ist der einfache Umstand, dal immer nur ein einziger Gedanke im
genau gleichen Moment existieren kann und nicht etwa zwei Bewul3tseinsmomente
gleichzeitig. Solange also das Reine Beobachten wahrt, kann keine Stérung, kein
unheilsamer Gedanke bestehen. Wenn wir uns also daran gewohnt haben, das
Reine Beobachten immer wieder in eine Folge unerwinschter Eindriicke oder eine
Reihe unheilsamer Gedanken einzuschalten, so gewinnen wir allméahlich festen
Boden unter unseren FiiRen, so dafl wir nicht mehr so leicht von jenen
Stromungen fortgeschwemmt werden. Wenn wir an diesem sicheren Grund in
unserem Inneren, dem potentiellen «Sitz der Erleuchtung», festhalten und ihn
weiter ausbauen, so kdnnen wir ihn schlie3lich gegen alle feindlichen Anstiirme
und falschen Anspriiche verteidigen.

C. DAS INNEHALTEN UND STILLEHALTEN

Fur eine volle Entfaltung der geistigen Fahigkeiten des Menschen bedarf es der
Mitwirkung und des Gleichgewichtes von zwei einander erganzenden Kréften, der
aktivierenden und der ztigelnden. Der Buddha, als ein tiefblickender
Seelenkenner, hatte diese Notwendigkeit erkannt und ihr Ausdruck gegeben in
seiner Lehre vom «Gleichgewicht der (fiinf) geistigen Fahigkeiten» ( indriya
samatta). In unserem Zusammenhang ist es dabei wichtig, dal} die Fahigkeit der
Energie ( viriyindriya) und die der Geistessammlung (oder Ruhe; samadhindriya)
gleichmagRig stark entwickelt werden. Ferner wird von den sieben



Erleuchtungsgliedern die Entwicklung von dreien zum Anspornen (Aktivieren) des
Geistes empfohlen und von anderen dreien zu seiner Beruhigung. In beiden
Fallen, bei den geistigen Fahigkeiten und den Erleuchtungsgliedern, ist es die
Achtsamkeit, die nicht nur tber deren GleichmaR zu wachen hat, sondern auch
tatig die Starkung sowohl der aktivierenden wie auch der ziligelnd-beruhigenden
Kréafte fordert.

Achtsamkeit, obwohl scheinbar von rein passiver Natur, ist doch auch ein
betrachtlicher aktivierender Faktor. Denn Achtsamkeit erzieht zu einer
Wachsamkeit und Regsamkeit, zu einer Aktions- und Reaktionsbereitschaft des
Geistes, die unerlaRlich sind fur jegliches zweckgerichtete Handeln. Im
gegenwartigen Zusammenhang sind wir jedoch hauptséachlich an der ziigelnden
Funktion der Achtsamkeit interessiert und wollen nun untersuchen, wie diese
Funktion den Aufgaben der Schulung und der Befreiung des Geistes hilft.

Das Reine Beobachten ermdglicht ein Innehalten und Stillehalten des Geistes,
das so wichtig und wohltuend ist inmitten des ungestiimen Dréangens (in uns und
um uns) zu vorschnellem Handeln, Eingreifen, Beurteilen und Bewerten. Es
verleiht die Fahigkeit, Handlungen und Urteile hintanzusetzen, bis genaue
Beobachtung der Tatsachen und weises Nachdenken gezeigt haben, ob Dinge,
Situationen oder Menschen wirklich so sind, wie sie erscheinen oder vorgeben.
Das Reine Beobachten bewirkt ein heilsames Verlangsamen in der Impulsivitat
des Denkens, Fiuhlens, Redens und Handelns. Es lehrt, «die abschlieBenden
Impulse in die Gewalt zu bekommen» (Nietzsche) und Verwicklungen durch
unnotiges Einmischen zu vermeiden.

Chinesische Weisheit sagt hierzu:

«Unter allem, was die Dinge endet und die Dinge anféangt,

gibt es nichts Herrlicheres als das Stillehalten.»

Schu Gua, ein alter Kommentar zum 1-Ging,

Ubersetzt von Richard Wilhelm

Im Lichte der Buddha-Lehre besteht das wahre «Enden der Dinge» im Enden der
Wiedergeburten durch die Wahnerléschung, dem Nibbana, das auch bezeichnet
wird als «Stillung der Gestaltungen», oder der Daseinsgebilde ( sankharanam
vUpasamo). Dies ist das hochste und vollkommene Innehalten. Das Ende der
Gestaltungen aber geschieht durch das Ende des Gestaltens, das Ende der
Gebilde durch das Ende des Bildens, das Ende der Dinge durch das Ende des
Verdinglichens. Mit Gestalten, Bilden und Verdinglichen meinen wir hier das
weltbejahende, weltenbauende karmische Wirken. Die Stillung dieses karmischen
Wollens und Wirkens ist das «Ende der Dinge», das Ende des Leidens. Es ist
jenes «Ende der Welt», das dem Buddha zufolge nicht durch Wandern (auch
nicht durch Raumfahrten) zu erreichen, sondern nur in uns selber zu finden ist.
Dieses Ende der Leidenswelt kiindet sich uns an in jedem Akt des achtsamen
Innehaltens, als einem Innehalten im Anhaufen von Kamma ( kammayuhana), im
Aufschichten ( acaya-gadmi) und Aneinanderreihen von fllichtigen Gestaltungen, im
Bauen verganglicher Welten. Doch auch, wer diesem letzten Ziele nicht
nachstrebt, wird im innehaltenden und stillehaltenden Reinen Beobachten viele
unheilsame Dinge zu ihrem Ende bringen, und viel mehr noch wird er gar nicht
entstehen lassen, darunter jene Dinge, die durch blindes Eingreifen und
Einmischen entstehen und unabsehbare Gefahren und Verwicklungen mit sich
bringen.

«Wer einzugreifen hat gelassen, der sieht sich tberall in Sicherheit.»

Sutta Nipata Vers 953

«Wer Einhalt zu tun weif}, kommt nicht in Gefahr.»

Taoteking Kap. 44

Es wurde ferner gesagt, daR es auch unter all dem, «was die Dinge anfangt»,
nichts Vorzlglicheres gibt als das Stillehalten. Im buddhistischen Sinne sind die
Dinge, die das Inne- oder Stille halten wirksam anféngt, die zum Abschichten



karmischer Bindung fiihrenden Dinge ( apacayagamino dhamma), welche durch den
Achtfachen Pfad, die Vierte Edle Wahrheit, entwickelt werden. Die acht
Pfadglieder werden traditionsgemaf in drei Gruppen eingeteilt: Sittlichkeit,
Sammlung (Geistesruhe) und Weisheit (Klarblick). Dieser Dreiteilung folgend,
wollen wir nun zeigen, wie alle diese Eigenschaften entscheidende Hilfe von der
innehaltenden Achtsamkeit erhalten.

1. Sittlichkeit

Im Bemihen um sittliche Lauterung und Selbsterziehung ist es nur in
Ausnahmeféllen geraten, direkt mit jenen Charakterschwéachen zu beginnen, die
tiefe Wurzeln in alten Gewohnheiten oder starken Leidenschaften haben.
Verfriihte Versuche, diese mit unzulanglichen Mitteln zu bekdmpfen, werden
allzu oft in entmutigenden Niederlagen enden. Erfolgversprechender ist es
daher, sich zuerst jenen Schwéchen in der Handlungs- und Redeweise, sowie
solchen Fehlurteilen und Vorurteilen zuzuwenden, die durch Untberlegtheit und
Voreiligkeit verursacht sind; und deren gibt es viele. Wie oft geschieht es, dal}
ein einziger Moment der Uberlegung einen falschen Schritt hitte verhindern
kénnen, der eine lange Kette schwerwiegender Folgen haben mag. Es ist die
Ubung im Reinen Beobachten, durch die wir das rechtzeitige Innehalten lernen
kdnnen, und zwar zuerst in einfachen Situationen unserer Wahl, wo es uns
leichter fallt. Viele von den Stérungen und Eindriicken wéahrend der
Meditationszeit sind von so belangloser Art, dal? sie nicht in Konflikt mit unseren
starksten tblen Gewohnheiten und Einstellungen kommen; und ebensolche
leichteren Féalle kann man auch aus dem Alltagsleben wéhlen. An ihnen kann man
es dann leichter lernen, jede andere Reaktion als das reine Konstatieren des
Vorgangs zu vermeiden oder bis zu grundlicher Prifung zu verschieben. Hat man
so mit dem beobachtenden Innehalten in einfacheren Fallen begonnen und diese
Fahigkeit durch Ubung gestarkt, so wird es zunehmend besser gelingen, das
Innehalten auch dann einzuschalten, wenn man Uberrascht, provoziert oder in
Versuchung gefihrt wird. In gleicher Weise wird es dann schlie3lich auch
gelingen, alte tible Gewohnheiten und triebhafte Leidenschaften zuerst zu
schwachen und dann zu brechen. Denn wenn diese spontanen oder impulsiven
Abléaufe an irgendeinem Punkt durch das innehaltende Beobachten unterbrochen
werden, so verlieren sie schon dadurch viel von ihrer Kraft und ihren
unheilsamen Folgen.

Wenn wir zum Beispiel irgendeinen schonen Gegenstand sehen, der uns anzieht,
so mag der dabei empfundene Wunsch danach zuerst noch nicht sehr aktiv und
gebieterisch sein. Wenn nun schon hier das beobachtende Innehalten einsetzen
kann, so mag dieser schwache Wunsch widerstandslos schwinden und bald
vergessen sein; oder man wird das Element der Anziehung in ein stilles
asthetisches Gefallen sublimieren kénnen. Im Rahmen der Achtsamkeitstiibung
wird man an diesem Punkt fahig sein, jenen Eindruck unmittelbar als eine von
angenehmem Geflhl begleitete Sehwahrnehmung zu registrieren und zu
neutralisieren. Wenn es aber an diesem frithen Punkt noch nicht zum Innehalten
kommt und man den anziehenden Gegenstand immer wieder mit begehrlichem
Auge betrachtet, so wird der anfanglich schwache Wunsch zu starkem Begehren
anwachsen. Kann man nun hier die Zlgel anziehen und dem beobachtenden
Innehalten Raum geben, so wird man es verhindern kénnen, dal} jenes starke
Verlangen in ungestim fordernden Worten Ausdruck findet. Doch wenn es zu
solchen Worten kommt, so mag die Zurlickweisung durch den anderen neue
Verwicklungen bringen: innerlich durch Enttaduschung, Bitterkeit oder gar
HaRgeflhl, auRerlich durch heftigen Streit.

Aber selbst ein Innehalten in diesem spaten Stadium mag noch Schlimmeres
verhlten: etwa den Versuch, sich fremden Besitz heimlich oder gewaltsam
anzueignen. Und selbst nach ausgefiihrter unheilsamer Handlung wird ein
besinnendes Innehalten verhindern, daf sich die Uble Geisteseinstellung



wiederholt und als Charakterzug verhértet.

So vermag das Innehalten die Tore zu unheilvollen Entwicklungen zu schlieRen.
Ob dies friher oder spater geschieht, wird vom erreichten Grad der

Achtsamkeit abhangen, zu deren Entfaltung diese Schulung dient.

2. Sammlung (Geistesruhe)

Das Innehalten beim Reinen Beobachten hilft auch zur Gewinnung meditativer
Geistessammlung und férdert im allgemeinen den inneren Frieden und die Ruhe
des Geistes.

Die Gewdhnung an beobachtendes Inne- und Stillehalten befahigt den Geist, sich
aus einem allzu larmend und anspruchsvoll gewordenen aufleren Geschehen in die
eigene Stille zurlickzuziehen, wann immer es ratsam oder erwinscht ist. Man
wird dabei lernen, daR es keineswegs notig ist, auf jeden Reiz oder Eindruck zu
reagieren oder jede Begegnung mit Menschen, Situationen oder Ideen als eine
Aufforderung zu aktiver Stellungnahme zu betrachten. Wenn man unndétiges
Eingreifen und Uberflissige Geschaftigkeit reduziert hat und wenn auch das
eigene Reden und Handeln durch vorheriges priifendes Innehalten ruhiger und
besonnener geworden ist, so werden sich duere Reibungen mit der Umwelt und
damit innere Spannungen verringern. Das Alltagsleben wird eine gréRere
Harmonie gewinnen, und die manchmal betréachtliche Kluft zwischen dem
unruhigen Alltagsbewulf3tsein und der fur die Meditation erforderlichen
Geistesruhe wird kleiner werden. Weniger Unruheschwingungen, grébere oder
feinere, werden dann in die Meditationsstunden eindringen und die «<Hemmung
der Unruhe» ( uddhacca-samyojana), ein Haupthindernis der Konzentration, wird
seltener auftreten und leichter Gberwindbar sein.

Regelmaliige Hinlenkung des Reinen Beobachtens auf kontinuierliche
Ablaufreihen innerer und aufierer Vorgéange wird die Fahigkeit des Geistes
fordern, sich in der Meditation auf ein einziges Objekt zu konzentrieren. Auch
der Festigkeit und Stetigkeit des Geistes wird die regelmafRige
Achtsamkeitsiibung dienlich sein.

So werden durch das Innehalten und Stillehalten beim Reinen Beobachten die
folgenden wichtigen Elemente meditativer Geistesruhe gefordert: Ruhe,

Klarheit, Konzentrationsfahigkeit, Festigkeit und Stetigkeit, sowie Reduzierung
der Objektvielfalt. Auch das Durchschnittsniveau des Bewuf3tseins wird erhoht
und in den vorgenannten Eigenschaften dem meditativen Bewultsein angenéhert.
In der Reihe der sieben Erleuchtungsglieder (siehe Lehrrede) finden wir, da3 das
Erleuchtungsglied <Ruhe> dem der <Sammlung> vorausgeht; und im gleichen Sinne
heil3t es haufig in den buddhistischen Texten: «Wenn er innerlich beruhigt ist,
konzentriert sich der Geist». Diese Aussagen werden nun im Lichte der
vorstehenden Ausfuhrungen verstandlicher werden.

3. Weisheit (Klarblick)

Der Buddha sagte: «Mit gesammeltem Geiste sieht man die Dinge, wie sie
wirklich sind». Daher sind alle die oben genannten Férderungsmittel der
Geistessammlung auch gleichzeitig Hilfen in der Gewinnung der Weisheit im
buddhistischen Sinne, in der die unverblendete Wirklichkeitserkenntnis ein
Hauptelement ist. Wie in vorhergehenden Kapiteln gezeigt wurde, ist es die
meditativ gewonnene Klarblicks-Weisheit ( vipassana- pafifid), durch welche die
Wirklichkeitserkenntnis zur vollen Entwicklung gelangt, so daf? sie ihre hochste
Funktion, die Befreiung vom Leiden, erfillen kann.

Im normalen Lebensablauf ist freilich der Mensch meist weniger daran
interessiert, Dinge und Menschen wirklichkeitsgemal? zu verstehen, sondern es
ist ihm vor allem daran gelegen, seine persdnliche Beziehung zu ihnen vom Lustund
Natzlichkeitsstandpunkt aus zu bestimmen und zu regeln. Er wird daher

meist mit den ersten «Signalen» zufrieden sein, die er von den aul3eren
Eindriicken oder seinen eigenen Gedanken erhalt, und diese sind haufig schon mit
gewohnheitsméaRigen oder triebbehafteten Reaktionen assoziiert, die dann



sofort ausgeltst werden. Bei vertrauten Eindriicken wird die Aufmerksamkeit
gewohnlich nur so lange bei den betreffenden Objekten verweilen, als es nétig
ist, um deren erste «Signale» aufzunehmen. Es ist daher gewdhnlich nur eine
einzige Teilansicht des Objekts (oder eine kleine Auswahl seiner Aspekte), die in
solchen Fallen wahrgenommen wird; und nur ein geringer Teil der Lebens- und
Wirkungsdauer des Objekts wird dabei erfa3t. Diese Fluchtigkeit der
Hinwendung zu einem Objekt wird dann allzu leicht zu
Wahrnehmungstauschungen oder Mideutungen fithren, wenn diese nicht ohnehin
mit den gewohnheitsmaRig assoziierten Reaktionen eng verknipft sind.

Bei einem guten Teil der so Uberaus zahlreichen unbedeutenden Eindriicke des
Alltags mag die Beschrankung auf ihr erstes Signal und auf die eingelibte
Reaktion darauf ausreichend sein; sie bedeutet eine unerlaRliche Vereinfachung
und Kraftersparnis innerhalb eines immer verwickelter werdenden Lebens. Doch
unter dem Druck der wachsenden Vielfaltigkeit und Kompliziertheit unserer
Zivilisation wird die Reichweite dieser fragmentarischen Eindrticke und
schematisierten Reaktionen allzu sehr ausgedehnt; und auch im Geistigen zeigt
sich dies im zunehmenden EinfluR von ungepriften Schlagworten und Schablonen.
Das schafft eine gespenstisch-starre Welt von nahezu formlosen
Erfahrungsbrocken, versehen mit subjektiv gewéhlten Kennzeichen und
Symbolen, welche hauptsachlich auf das Selbstinteresse und vorgefalite
Meinungen bezogen sind und wenig tber die Dinge oder Ideen selber aussagen.
Wenn man in einer solchen, so stark vom Ichbezug bestimmten Welt lebt, dann
hat die Wirklichkeitserkenntnis wenig Raum. Die beiden Grundirrtimer des
«lch» und «Mein» werden notwendig an Starke zunehmen, und ihre feinen
Faserwurzeln werden so weit und tief reichen, da es unmdglich wird, sie durch
intellektuelle Mittel zu entfernen. Diese fragmentarischen und subjektiv
gefarbten Eindriicke fiihren auch leicht zu jenen vier Fehlurteilen tber die
Wirklichkeit ( vipallasa), welche Vergangliches fiir bestandig nehmen, Leidhaftes
fir gluckbringend, Ichloses fir ichhaft und Unreines fur rein.

Es ist daher ratsam, da man gelegentlich auch ganz vertraute Alltagseindriicke
und die eigenen Routinereaktionen dem Reinen Beobachten und einer genaueren
Prufung unterwirft. Und wo neue Entscheidungen ndétig sind, sollte das
beobachtende und prifende Innehalten nie fehlen.

Von einer solchen Gewthnung an das beobachtende Innehalten wird auch die
meditative Klarblicksweisheit gewinnen. Deren Objekte, die eigenen korperlichen
und geistigen Vorgange, werden sich in ihrem vollen und wahren Lichte zeigen
kénnen, wenn der beschrankende und verféalschende Ichbezug ausgeschaltet ist.
Die Beobachtung ihres vollen Lebensablaufs, ihres Entstehens und Vergehens,
wird das Gesetz der Vergéanglichkeit eindringlich illustrieren. Im gleichen
beobachtenden Innehalten werden diese Vorgange auch in ihrer ganzen
Vielfaltigkeit erscheinen, als ein Geflige von unpersénlichen Einzelkraften,
Abhangigkeiten, Beziehungen und Zusammenhéngen; und damit werden sie ihre
triigerische Scheineinheit verlieren. Die Monotonie und das Unbefriedigende im
unablassigen Ablauf solcher fllichtiger, substanzloser Vorgange wird sich der
Beobachtung immer stérker aufdrangen, und so wird sich auch das
Leidensmerkmal ( dukkhalakkhana) der Existenz der eigenen Erfahrung
darbieten. Derart kénnen, durch das einfache Mittel des beobachtenden
Innehaltens, alle drei Daseinsmerkmale zu Gegenstanden der Klarblicksweisheit
gemacht werden.

4. Spontaneitat

Es braucht nicht beflirchtet zu werden, dall Gewthnung an das Innehalten vor
einer Betatigung jede spontane AuRerung wertvoller Art ausschalten oder
lahmen wird. Im Gegenteil, das Innehalten selber wird durch Ubung zu einem
spontanen Vorgang werden und einen geistigen Auswahlmechanismus erméglichen,
der mit immer groflRerer Sicherheit und Reaktionsgeschwindigkeit das als



unheilsam Erkannte ausschlief3t. Wie gewisse Reflexbewegungen spontane
SchutzmalRnahmen unseres Kdrpers sind, so soll auch das Innehalten zu einem
geistig-sittlichen Selbstschutz ausgebildet werden. Ebenso wie ein Mensch mit
einem durchschnittlichen sittlichen Niveau vor Diebstahl oder Mord instinktiv
zurtickschreckt, so kann durch das beobachtende Innehalten der Bereich solch
spontan funktionierender Sicherungen systematisch erweitert und das sittliche
Feingeflhl gestarkt werden. Auch falsche Denkgewohnheiten kann man in
gleicher Weise durch rechte und heilsame ersetzen.

Die Hemmung und Ausschaltung Ubler Impulse bringt auch eine gréRere
Entfaltungsmaglichkeit fur die guten Impulse mit sich. Jenes Gute in uns, das
sich zun&chst nur gegen innere Widerstande, nach einem Kampf der Motive,
durchsetzen konnte, vermag sich nun frei und spontan zu &uRern. Es wird mit
groRerer VerlaBlichkeit auftreten und auch mit groRerer Wirkungs- und
Uberzeugungskraft auf andere. Hier 6ffnet sich ein Weg, auf dem man

allmahlich das «vorbedachte Gute» ( sasankharika-kusala-citta) in ein spontanes
( asankharika) verwandeln kann, welches, nach der Wertskala des Abhidhamma,
den ersten Rang einnimmt, sofern es mit Wissen verbunden ist. Es ist also nur
die Spontaneitat des Unheilsamen, die durch das beobachtende Innehalten
gebrochen werden soll.

Bei einer weisen Benutzung der in der Buddha-Lehre gegebenen Hilfen, gibt es
tatsachlich nichts, was dieser gewaltlosen, mit dem Innehalten beginnenden
Satipatthana-Methode widerstehen kann.

5. Verlangsamung

Die Ubung im Innehalten setzt dem Ungestiim der Impulse und der unachtsamen
Voreiligkeit eine bewufte Verlangsamung entgegen. Im raschen Tempo unserer
Zeit erscheint es freilich kaum angangig, eine Funktionsverlangsamung in den
Arbeitstag einzufiihren. Doch gerade als Gegenmittel gegen die unheilsamen
Folgen der «modernen Hast» ist es geboten, in der Freizeit Verlangsamung und
Innehalten bewuRt zu pflegen; dies allein schon aus rein praktischen und
gesundheitlichen Erwagungen. Denn Verlangsamung hilft kdrperliche und geistige
Spannungen ldsen; sie lenkt die Aufmerksamkeit auf die einzelnen Phasen eines
komplexen Vorgangs oder einer schwierigen Aufgabe und macht damit solche
Vorgange oder Aufgaben besser versténdlich und behandelbar, wodurch sich
notwendig Leistungsfahigkeit und Erfolgsaussichten erhéhen.

Fur die Zwecke unserer Geistesschulung aber bedeutet die Verlangsamung eine
wirksame Schulung in groRBerer Besonnenheit, Sinnenziigelung und Konzentration.
Doch darlber hinaus hat sie noch manche spezielle Bedeutung. Im Kommentar
zur Lehrrede lesen wir z. B., wie die Funktionsverlangsamung der
Wiedergewinnung eines verlorenen Meditationsobjektes dienstbar gemacht wird:
Ein Monch hatte seinen Arm schnell gebeugt, ohne dabei, seiner Ubungsregel
gemaR, an sein Meditationsobjekt gedacht zu haben. Als er dessen gewahr
wurde, nahm er den Arm in die frihere Stellung zurtick und wiederholte die
Bewegung langsam und besonnen. Sein Meditationsobjekt war offenbar der
Lehrreden-Text: «Beim Beugen und Strecken ist er wissensklar in seinem Tunx».
Von besonderer Wichtigkeit ist die bewuf3te Funktionsverlangsamung fir die
Klarblicks-Erkenntnis. Es ist in hohem Grade die Ablaufsgeschwindigkeit der
Einzelvorgange, die den Glauben an die unveranderte Fortdauer und
Einheitlichkeit eines komplexen Vorgangs fordert. Daher gehort zu den
wirksamsten Ubungen in strikten Satipatthana-Kursen die Verlangsamung und
Analyse des Gehvorgangs. Dabei merkt man, dal’ der einzelne Schritt keineswegs
eine geschlossene Einheit ist, und es wird zu einem immer starker werdenden
Eindruck, zu beobachten, wie jeder der Teilvorgéange entsteht und schwindet und
nicht etwa zur nachsten Phase Ubergeht.

Uber den unmittelbaren Ubungszweck hinaus werden die Verlangsamungsiibungen
auch einen ruhigeren Durchschnittsrhythmus im taglichen Handeln, Sprechen



und Denken bewirken. Gedanken, Gefuihle und Sinneneindriicke werden dadurch
die Mdglichkeit erhalten, voll auszuklingen, bis zu ihren letzten feinsten
Vibrationen. Diese leisen Ausschwingungen werden gewdhnlich unterbrochen
durch ein ungeduldiges Greifen nach neuen Eindrticken, bevor die alten voll
aufgenommen oder innerlich verarbeitet wurden. Besonders bedenkliche
Dimensionen hat dies im modernen Grol3stadtmenschen angenommen, dessen
Unrast nach immer neuen Reizen, in immer schnellerer Aufeinanderfolge
verlangt. Dieses Trommelfeuer von Eindriicken stumpft nun wieder seine
Sensitivitat derart ab, daR die neuen Reize zunehmend stérker und gréber sein
missen, um flichtige Befriedigung zu geben. Die Folge davon ist, daf} bei vielen
Zivilisationsmenschen die Empféanglichkeit fiir feinere asthetische Werte
abgenommen hat und ebenso auch die Fahigkeit zu echter, natirlicher Freude,
ohne kinstliche Reize. An deren Stelle ist eine kurzatmige Erregung getreten,
die keine nachhaltige asthetische oder gefihlsmalige Befriedigung hinterlait.
Die Verlangsamung und Beruhigung des Lebensrhythmus, das Tieferwerden des
Lebensatems wird sich auch hier wohltétig und gliickmehrend auswirken.

Die hektische Kurzatmigkeit des modernen Geisteslebens ist auch zu einem
guten Teil verantwortlich fiir die zunehmende Oberflachlichkeit und
Vergroberung des Zivilisationsmenschen und fir die so bedenkliche Zunahme von
Nervenerkrankungen jeden Grades. Wird diesen Symptomen kein Einhalt
geboten, so kann all dies recht wohl der erste Anfang sein fur ein Absinken des
durchschnittlichen BewuRtseinsniveaus. Diese Gefahr droht allen denen in Ost
und West, die der nivellierende Einflul des modernen Zivilisationslebens
innerlich schutzlos und widerstandslos findet. Die hier dargestellte
Geistesschulung vermag es, im Menschen jenen inneren Selbstschutz zu
entwickeln, der ihm helfen wird, diesen Gefahren zu begegnen.

Um es nochmals kurz zusammenzufassen, kénnen wir sagen, daf} das
beobachtende Innehalten die Qualitat des menschlichen BewuRtseins in
vierfacher Weise beeinflussen und erhéhen kann: 1. seine Intensitat, 2. seine
Klarheit, 3. seinen Beziehungsreichtum, 4. seine Wahlfreiheit.

1. Ein Gegenstand innehaltender und anhaltender Achtsamkeit wird einen starken
und lang wéhrenden Eindruck hinterlassen, nicht nur auf die der jeweiligen
Wahrnehmung unmittelbar folgende Gedankenserie, sondern auch in die Zukunft
hinein. Es ist diese Wirkungskraft von deutlichen Wahrnehmungen und klaren
Gedanken, die der MaRstab fur den Intensitéatsgrad des BewuRtseins ist.

2. Fluchtige Wahrnehmungen oder Erwagungen werden nur den ersten Eindruck
oder nur den fur den Ichbezug wichtigen erfassen und lassen viele Aspekte des
Objekts unbeachtet oder unklar. Dies hat zur Folge, dal? das Gesamthild des
materiellen oder geistigen Objekts fragmentarisch oder verschwommen bleibt.
Die innehaltende und anhaltende Achtsamkeit aber ergibt ein deutliches und
umfassendes Bild des Gegenstandes und erzieht so zu einer wachsenden Klarheit
der Bewuf3tseinsfunktion.

3. Wenn das Gesamtbild des Objekts klar und umfassend ist, so wird es auch in
seiner reichen Beziehungsvielfalt erscheinen. In kunstlicher Isolierung kann ein
Objekt nie ganz verstanden werden, sondern nur, wenn es als Teil eines Gefliges
in seiner bedingten und bedingenden Natur begriffen wird. Neue
Zusammenhange zu sehen, ist die Hauptquelle wissenschaftlicher Entdeckungen
und neuer philosophischer Einsichten. Es ist der Sinn fiir den
Beziehungsreichtum von Dingen, Ideen und Situationen, der, tGber das rein
Analytische hinaus, zu einer Verfeinerung der BewuRtseinsqualitat und zur
Starkung seines schopferischen Vermdgens fiihrt.

4. Das beobachtende Innehalten zeigt dem Menschen Wahlmdglichkeiten, die er
nicht sehen kann, wenn er von Impulsen getrieben oder durch Vorurteile
beeinflul3t ist. Das Reine Beobachten erweitert somit den Bereich menschlicher
Freiheit, indem es sittliche und andere fir das Wohl des einzelnen und der



Menschheit wichtige Entscheidungen erméglicht, wo sonst blindes Vorurteil und
eingelibte egozentrische Reaktionen die unbestrittene Herrschaft hatten.

6. Der Einflul? auf Gedéchtnis, Unterbewul3tsein und Intuition

Das beobachtende Innehalten fordert nicht nur die Entfaltung der vollbewuRten
Krafte des Geistes, sondern vermag auch einen EinfluR auszuliben auf die
Struktur des Unterbewuf3ten und die von ihm genahrten Funktionen des
Gedachtnisses und der Intuition. Dies wird ermdglicht besonders durch die
ersten drei der oben erwéhnten Faktoren, ndmlich durch die starkere Intensitat
und Deutlichkeit, sowie den gréReren Beziehungsreichtum der oberbewuf3ten
Vorgéange. Doch auch ihre durch die Ausweitung der Wahlfreiheit gewonnene
groRere «Souveranitat» mag einen formativen Einflul? auf die unterschwelligen
Vorgéange haben.

Wenn wir klar aufgefal3te Eindriicke achtsam bis zu ihrer Endphase verfolgen
und diese langsam ausklingen lassen, so werden sie, wenn sie derart ins
Unterbewul3tsein sinken, sich gewi unterscheiden von unklaren Eindriicken und
solchen mit abrupter oder verschwommener Endphase. Wir durfen es fur sehr
wahrscheinlich halten, daf? sie auch innerhalb des Unterbewuf3tseins
«artikulierter» und deutlicher sein werden und damit leichter verfiigbar fur das
Oberbewul3tsein. Solange sie freilich nur vereinzelt auftreten, mogen sie sich im
Durchschnittsniveau des Unterbewuften verlieren und keinen merkbaren Einflul
haben. Nehmen aber diese deutlichen Eindriicke durch bewuRte Forderung zu, so
werden ihre unterschwelligen Auswirkungen allméhlich im Bereich des
UnterbewuBten eine Sonderstellung einnehmen und immer mehr von den normalen
und schwécheren unterbewuf3ten Vorgangen anziehen und assimilieren kdnnen;
und zwar je nach dem Grade ihrer Kraft und Deutlichkeit und der Weite ihres
Assoziationskreises (flr den der oben erwéhnte «Beziehungsreichtums»
ausschlaggebend ist). Eine weitere und ebenso wichtige Auswirkung wird sein,
dal die unterbewuBten unheilsamen und tblen Tendenzen schon auf dieser
unterschwelligen Ebene einen starkeren Widerstand finden und uns daher mit
ihren Durchbriichen ins OberbewuBte seltener Uiberraschen werden. So mag die
Ubung in Rechter Achtsamkeit allmé&hlich eine tiefreichende Strukturwandlung
des UnterbewuRten bewirken, ohne dal’ es dafur nétig ist, in diese
Tiefenbereiche selber, etwa mit den Hilfsmitteln der Psychoanalyse,
hinabzusteigen. Der Junger der Achtsamkeitsiibung wacht an der Schwelle und
verlalit sie nicht.

Voll ausgereifte Eindriicke werden auch leichter und genauer erinnert werden:
leichter wegen der groReren Bewulitseinsintensitat, die starkere «Engramme»
erzeugt; genauer wegen der deutlichen Erfassung aller markanten
Objektmerkmale, so dal} die Gefahr von Entstellungen in der Ruckerinnerung
verringert wird. Und die Beziehungsvielfalt des urspriinglichen Wahrnehmungs
und Bewul3tseinsaktes wird beides bewirken, ein leichteres und ein genaueres
Erinnern. Wir erwéhnten friher, daf? das Paliwort sati sowohl Achtsamkeit wie
auch Gedéachtniskraft bedeutet, und wir haben nun hier eine kausale Beziehung
zwischen beiden festgestellt, namlich eine Starkung der Gedachtniskraft durch
Rechte Achtsamkeit.

Wenn immer groi3ere Teile des UnterbewuR3ten auf die Stufe leichterer
Verfugbarkeit gehoben werden, so wird sich dadurch eine starke und immer
breiter werdende Briicke zwischen Unterbewuf3tsein und Oberbewultsein bilden.
Auf dieser kann sich dann der «Verkehrsstrom» in beiden Richtungen ohne
Hindernis und Stauung bewegen, so dal} eine gegenseitige Befruchtung der
beiden Gebiete stattfinden kann. Die derart enger gewordene Beziehung
zwischen Ober- und Unterbewuf3tsein, die wir in diesem Bilde ausdriickten (und
es soll nicht mehr als ein Bild sein), besagt in anderen Worten, daf in einem
solchen Geiste die Intuition einen gréReren Platz einnehmen wird. Denn Intuition
entsteht ja nicht aus dem Nichts (obwohl sie in ihrer Plotzlichkeit als ein



Gnadengeschenk erscheint), sondern erwachst aus dem dunklen Humusboden des
Unterbewulten. Gute Nahrstoffe fur die Intuition werden jene vorerwahnten
leichter verfligbaren Sonderbereiche des Unterbewul3ten bilden, die
Erinnerungen bergen, welche aus deutlichen, voll ausgereiften Eindriicken
stammen. Auch hier wird es die Beziehungsvielfalt solcher Eindriicke sein, die
sich als fruchtbar erweist. Denn Erinnerungen, die auch die Zusammenhange und
Beziehungen des erinnerten Gegenstandes oder Gedankens einschlieBen, werden
einen starker organischen Charakter haben als Erinnerungen an unbezogene,
isolierte Objekte. Sie werden eine ungleich starkere Anregung sein fir die
intuitive Fahigkeit, die ja eben darin besteht, neue Zusammenhénge zu sehen und
zu schaffen. Dies gilt auch fur Errungenschaften in den Kiinsten und
Wissenschaften, die gleichfalls durch das hier beschriebene Wachstum der
intuitiven Fahigkeit befruchtet werden kénnen.

Still, in den verborgenen unterschwelligen Tiefen vollzieht sich das Werk des
Sammelns und Koordinierens der unterbewuf3ten Niederschlage von Erfahrung
und Erkenntnis, bis schliellich das Ergebnis reif ist, um als «Intuition» in
Erscheinung zu treten. Der Durchbruch der Intuition kann manchmal ausgelést
werden durch ganz unscheinbare Alltagsgeschehnisse, sofern sie bei ihrem
friiheren Auftreten durch beobachtendes Innehalten an Bedeutungsgehalt und
Anregungskraft gewonnen hatten. Das Innehalten und Stillehalten beim Reinen
Beobachten vermag in den kleinen Dingen des Alltags ihre Tiefendimension zu
entdecken und so der Intuition reiche Nahrung zu geben. Dies gilt auch fir den
intuitiven Klarblick ( vipassand), der auf dem buddhistischen Heilsweg das
Hauptwerkzeug der inneren Befreiungsarbeit ist. Die buddhistische

Uberlieferung berichtet von vielen Fallen, wo Mdnche den entscheidenden
Durchbruch zum vollen Klarblick oder gar zur Heiligkeit nicht wahrend der

Ubung ihres lang gepflegten Meditationsobjekts erfuhren, sondern bei ganz
anderen Anléssen wie etwa dem Anblick eines Waldbrandes, einer
Luftspiegelung, eines Schaumballs am Wasserrand oder auch beim stolpern auf
dem Wege. Alltagsgeschehnisse, durch die es zur Auslésung der Intuition
kommt, erhalten freilich ihre Bedeutung und Anregungskraft nur durch

vorherige Vertrautheit des Ubenden mit den kleinen Dingen des Alltags. Diese
Vertrautheit aber entsteht eben durch ein nachdenkliches Innehalten, durch ein
behutsames Ausklingenlassen der Eindrticke, wodurch sich ein unterschwelliges
Reservoir von leicht verfigbaren Erinnerungen bildet. Wenn nun solche
Eindrticke mit lehrgeméaRen Erkenntnissen verbunden waren, so werden sie
imstande sein, den intuitiven Klarblick anzuregen und ihn sogar bis zu seiner
Reife in der Heiligkeit hinaufzufiihren.

Das langsame Ausklingenlassen von Eindriicken bereitet aber nicht nur den
Néhrboden fur die Intuition, sondern erleichtert auch ihr Festhalten, ihre
Auswertung und sogar ihre Wiederholung. Seit jeher ist es eine Klage der
Inspirierten gewesen, dal} Intuitionen so schnell aufblitzen und schwinden, dal
der nachhinkende Gedanke manchmal kaum noch ihren letzten Schimmer
einfangt. Wenn aber der Geist im beobachtenden Innehalten und im langsamen
Ausklingenlassen von Eindrtuicken geschult ist und wenn dadurch auch das
UnterbewuRte in der oben beschriebenen Weise beeinflult wurde, so mag auch
der intuitive Moment einen langsameren, stéarkeren und voll ausklingenden
Rhythmus gewinnen; und man wird ihn dann trotz seiner Fluchtigkeit klar
erfassen und voll auswerten kénnen. Wenn man dann dieses allméahliche Abklingen
der Intuition mit behutsamer, gleichsam «schwingender» Achtsamkeit begleitet,
so mag es manchmal méglich sein, diese feinen Gedankenschwingungen vor ihrem
volligen Schwinden wieder ansteigen zu lassen und zu einem nochmaligen
Hohepunkt zu fihren.

Die volle Auswertung eines einzelnen Moments der Intuition mag von
entscheidender Bedeutung sein fur den Fortschritt auf dem Heilsweg der



Buddha-Lehre. Wenn jedoch der geistige Zugriff zu langsam oder zu schwach
ist, so mag eine fliichtige intuitive Klarblickserkenntnis entgleiten, bevor man sie
voll fur das Werk der inneren Befreiung auswerten kann; und es mag sein, dal
eine solche Intuition sich erst nach Jahren oder Uberhaupt nicht mehr im
gegenwartigen Leben des Ubenden wiederholt. Schulung im beobachtenden
Innehalten aber wird es leichter machen, einen fliichtigen intuitiven Moment tief
und voll zu erfassen.

Das Vorstehende wird es verstéandlich machen, warum die alten Meister als eine
der Funktionen der Achtsamkeit «das Nicht Entgleitenlassen» ( apildpanatd)
nannten.

D. UNMITTELBARKEIT DER ANSCHAUUNG

«Ich wollte, daf’ ich mich von allem entwéhnen konnte, daf? ich von neuem sehen,
von neuem horen, von neuem fihlen kdnnte. Die Gewohnheit verdirbt unsere
Philosophie.»

Georg Chr. Lichtenberg

Wir haben bereits vorher von der impulsiven Spontaneitat des Unheilsamen
gesprochen. Wir sahen dabei, wie das beobachtende Innehalten einer
Unmittelbarkeit der unheilsamen oder Uber eilten Reaktion entgegenwirkt und
damit jener Unmittelbarkeit der Anschauung Raum gibt, von der wir jetzt
sprechen wollen. Unter Unmittelbarkeit der Anschauung verstehen wir die
Gewinnung eines unverfalschten Wirklichkeitsbildes, ohne daR sich dabei spontan
auftretende Leidenschaften, emotionelle und intellektuelle Vorurteile oder
verfélschende Assoziationen als «Mittelglieder» dazwischendrangen.

1. Die Macht der Gewohnheit

Spontane Reaktionen kommen nicht nur aus leidenschaftlichen Impulsen, sondern
sind sehr haufig Ergebnis der Gewohnheit, und in dieser Form haben sie einen
starken und besonders weitreichenden Einflu zum Guten oder Schlechten. lhr
Einflul zum Guten zeigt sich in der Kraft der Ubung, mit der man einmal
erworbene Fahigkeiten vor dem Verlust oder dem Vergessen sichert und sich
ganz zu eigen macht. Der EinfluR zum Schlechten aber ist der Zwangscharakter
der Gewohnheit, ihre lAhmende und abstumpfende, unbeweglich und
unbeeinfluBbar machende Wirkung. Mit diesem negativen Aspekt wollen wir uns
nunmehr befassen.

Gewohnheit breitet ihr dichtmaschiges Netz Uber weite Gebiete unseres Lebens
und Denkens. Immer mehr sucht sie in dieses Netz einzufangen, selbst flichtige
Impulse. Denn auch ganz gelegentlich auftretende, zunéachst nur schwache
Launen, Neigungen oder Winsche kdnnen durch ungehemmte Wiederholung zu
schwer zu entwurzelnden Gewohnheiten werden, zu Automatismen, die nicht
mehr in Frage gestellt werden. Fortgesetzte Wiederholung der
Drangbefriedigung schafft Gewohnheit, die schliefilich einen Zwangscharakter
annimmt. Die betreffende Betatigung, an die man sich gewdhnt hat, mag zuerst
gar nicht sehr lust- oder wertbetont gewesen sein. Beim ersten Vorkommen
wurde es oft gar keine Schwierigkeit gemacht haben, auf sie zu verzichten oder
sie sogar mit ihrem Gegenteil zu vertauschen. Durch die Wiederholung aber wird
Gewohntes allméahlich gleichbedeutend mit «angenehm» und das sie
unterbrechende Ungewohnte mit «unangenehm» oder «feindlich». Eine gewohnte
Handlungs- oder Betrachtungsweise gilt instinktiv als «richtig», eine ungewohnte
als «abwegig», oder «falsch». Die Bindung erfolgt hier weniger an die Funktionsoder
Denkweise um ihrer selbst willen als an die Annehmlichkeit der Routine, an

die ungestoérte Fortsetzung einer liebgewordenen Gewohnheit. Die oft sehr
betrachtliche Starke dieser Bindung erklart sich zunachst aus dem dem
Korperlichen wie dem Geistigen innewohnenden Beharrungsdrang. Durch die
Gewohnheit erhalten dann die betreffende Denk- und Handlungsweise und der
darauf gerichtete Wille ein damit urspriinglich gar nicht verbundenes Gewicht,
eine so starke Wertbetonung, daR man sie schlie8lich zu den unabdingbaren



Anspriichen seiner Personlichkeit zahlt. In dieser Uberbetonung mag dann eine
urspringliche belanglose Alltagsgewohnheit in tiefe Schichten des
Unterbewul3ten sinken und kann so betrachtlich zur starren Festlegung des
Charakters und zur Einengung seiner Entwicklungsmaoglichkeiten beitragen. Es ist
also die Macht der Gewohnheit, die hier, und oft ganz unndétigerweise, eine neue
Fessel geschmiedet, neue Zuneigungen und Abneigungen erzeugt und damit
Keime flir neues Leiden gepflanzt hat.

In der Lehrrede von den «Grundlagen der Achtsamkeit» heif’t es: «und welche
Fessel, durch diese beiden (ndmlich Sinnenorgane und Objekt) bedingt, entsteht,
auch die kennt er. Wie es zur Entstehung einer nicht entstandenen Fessel
kommt, auch das kennt er.» Bei Erwagung dieser Textworte mdége man auch an
den bedeutenden Anteil denken, den ungeprtifte Gewohnheiten an der
Neubildung und Starkung innerer Fesseln haben.

Ein Uberhandnehmen gedankenlos angenommener Gewohnheiten des Handelns
und Denkens bedeutet eine groflie Gefahr fir die Formbarkeit und die
Entwicklungsmaoglichkeiten des Geistes, zumal die Gewohnheitsbildung ohnehin
einen starken Expansionsdrang hat, und dies besonders in einer Zeit
zunehmender Arbeitsteilung und Standardisierung. Gewohnheitshildung
ermoglicht eine Vereinfachung der Funktionsweise, und das macht sie natirlich
in einer immer komplexer werdenden Zivilisation sehr anziehend. Doch der
Expansionsdrang der Gewohnheitsbildung hat auch tiefe Wurzeln in der Natur
des Bewul3tsein. Viele aktive BewuRtseinszustande eines gewissen Starkegrades
haben namlich eine, freilich nie ganz unbestrittene, Tendenz, sich zu wieder
holen. Diese Wiederholungstendenz kommt nicht nur aus dem oben erwéhnten
Beharrungsdrang, sondern auch aus einer Art «Willen zur Macht», namlich aus
dem Bestreben mancher Bewuftseinszustande, starkeren EinfluR zu gewinnen;
aus peripherischen und untergeordneten zu, sei es auch noch so bescheidenen,
Zentren zu werden, denen sich andere, schwachere Tendenzen anpassen und
unterordnen missen. Es ist das Streben solcher «machtlusterner»
Bewultseinszustande, zu einer vorherrschenden Charaktereigenschaft zu
werden, die haufig zum Zentrum einer neuen Persdnlichkeitsbildung in einer
kinftigen Existenz wird. Vergleichsweise denke man hierbei an den
Dominierungswillen ehrgeiziger und egozentrischer Personen und, als biologische
Analogie, an den Expansionsdrang krankhafter Zellwucherungen wie Krebs.

Im menschlichen Geist gibt es zahllose Keime fir die Bildung neuer
Personlichkeitszentren im Ablauf der Wiedergeburten, und wir sollten geloben,
all diese potentiellen Lebewesen in uns vom Triebrad des Daseinskreislaufs zu
erlésen, wie es der Sechste Zenpatriarch ausdriickte.

Bei solch doppelt tiefer Verwurzelung im Beharrungsdrang und im Machtwillen
bedarf die Gewohnheitsbildung keineswegs immer einer absichtlichen Férderung,
sondern kann sich auch auswirken, wenn die betreffende korperliche oder
geistige Tatigkeit gedankenlos unternommen wird oder, wenn sie unheilsamen
Charakter hat, ohne inneren Widerstand bleibt. Aus unbeachteten Keimen
kleiner schlechter Gewohnheiten ist vieles entstanden, das zu einer starken,
schwer zu brechenden Fessel wurde.

Das Innehalten zum und beim Reinen Beobachten gibt die Moglichkeit flr eine
unmittelbare Anschauung der jeweiligen inneren oder aufleren Situation und
damit fir neue, durch Wiederholungstendenz und Gewohnheit unbeeinflulte
Entscheidungen. So kann verhindert werden, daf Handlungsweisen und
Geisteshaltungen sich rein automatisch wiederholen und das Reservoir
unterbewuBter Tendenzen sich dadurch fortwéhrend mit neuen
zeugungskraftigen Keimen des Unheilsamen fiillt. Denn schon wenn diese Keime
die Widerstandserfahrung des Innehaltens mit sich nehmen, werden sie viel von
ihrer Zeugungskraft und Wiederholungstendenz eingebli3t haben, und es wird
leichter sein, ihrer beim Wiederauftreten Herr zu werden.



Man mifl3verstehe nicht das hier Gesagte: Gewohnheit, die «x/Amme des
Menschen», kann und soll nicht etwa ganz aus unserem Leben verschwinden.
Bedeutet es doch, besonders unter dem Druck heutiger Lebensanforderungen,
eine betrachtliche Vereinfachung und Kraftersparnis, wenn man kleine
Alltagsverrichtungen und die routinehaften Teile beruflicher Arbeit gleichsam
mit halber Aufmerksamkeit und doch zuverlassig ausfiihren kann. Doch auch die
GleichmaBigkeit gewohnter Arbeitsleistung hat ihren toten Punkt, an dem sie
nachzulassen beginnt. Auch Routine zeigt Ermidungserscheinungen, wenn sie
allzu lange ohne den belebenden Antrieb eines neuen Interesses geblieben ist.
Nach der wohltéatig vereinfachenden und manchmal gar die Leistungen
verbessernden «Macht der Gewohnheit» stellt sich dann ihr abstumpfender und
lahmender Einfluf ein.

Die «kleinen Gewohnheiten» sollen also keineswegs ganz «abgeschafft» werden.
Doch wir sollten uns regelmaRig vergewissern, dal wir die Herrschaft Giber sie
behalten, d.h. sie auch aufgeben oder &ndern kénnen, wenn wir es wiinschen. Dies
geschieht dadurch, da wir von Zeit zu Zeit das Reine (d.h. durch Gewohnheiten
unbeeinfluBte) Beobachten auf die betreffende Handlungs- oder Denkweise
lenken und so wieder zu einer Unmittelbarkeit der Anschauung gelangen.
Hierdurch werden altvertraute Dinge und auch Menschen, deren man schon fast
Uberdriissig wurde, wieder frisch und eindruckskréaftig. Man gewinnt wieder
Abstand von ihnen und von der eigenen Reaktion auf sie. Man erinnert sich
wieder an die Mdglichkeit, daR man Tatigkeiten auf andere Weise austiben, Dinge
und Menschen anders betrachten und anders als bisher auf sie reagieren kann.
Die so gewonnene Unmittelbarkeit der Anschauung kann und soll man dann
benutzen, um diese oder jene schlechte Angewohnheit auch tatsachlich zu
brechen und altgewohnte Werturteile tlber Menschen und Dinge zu prifen und,
wenn notig, zu revidieren. Je friher man damit beginnt, um so leichter wird
diese Entwdhnung gelingen. Die so erworbene Fahigkeit, kleine Gewohnheiten
aufzugeben, wird ihre Wichtigkeit erweisen, wenn es einmal gilt, wirklich
gefahrliche tible Gewohnheiten zu entwurzeln oder sich mit tief einschneidenden
Lebensveranderungen abzufinden. Die Auflockerung und Verbeweglichung des
Alltagslebens und Alltagsdenkens durch gelegentliche Entwéhnungen und durch
wieder gewonnene Unmittelbarkeit wird einen wohltuenden Einfluf?3 auf die
Frische des Lebensgefihls und der geistigen Tatigkeit eines sich in solcher
Weise Schulenden ausiben. In diesen aufgelockerten Boden des Geistes wird es
auch leichter sein, den Samen meditativer Geistesschulung zu pflanzen und ihn
zu kraftigem Wachstum zu bringen.

2. Assoziierendes Denken

Die Bildung von gewohnheitsmagigen Einstellungen, Werturteilen und
Entscheidungen erfolgt auf dem Wege eng verknupfter und automatisch
ablaufender Gedankenassoziationen. Von den Dingen und Ideen, Situationen und
Menschen, denen wir begegnen, wahlen wir gewisse Merkmale und Kennzeichen
aus und assoziieren, d.h. verkntpfen diese mehr oder weniger eng mit unseren
Reaktionen darauf. Bei einer Wiederholung gleicher oder &hnlicher Eindriicke
werden diese zunachst mit den friher ausgewéahlten Merkmalen assoziiert und
darauf mit den damaligen Reaktionen. Jene Merkmale dienen also als Signale,
welche stereotype Reaktionen und Reaktionsketten auslésen. Diese
Funktionsweise erspart dem Menschen die immer wieder erneute Anstrengung,
jede einzelne Phase einer Reaktionskette sorgsam zu prifen und einzeln zu
entscheiden. Ebenso wie bei eingelibten Handgriffen bedeutet das eine
betrachtliche Vereinfachung und macht Kréafte frei flir andere Aufgaben. In der
Entwicklungsgeschichte des menschlichen Geistes war daher das assoziative
Denken ein grol3er Fortschritt gegenlber einer Wahrnehmungswelt isolierter
Eindriicke. Es war ein wichtiger Schritt, denn er ermdglichte es dem Menschen,
aus Erfahrungen zu lernen, allgemeine Schlisse aus ihnen zu ziehen, und das



fuhrte ihn auch zur Entdeckung und Anwendung kausaler GesetzmaRigkeit.
Doch neben diesen grolien Vorteilen birgt das assoziative Denken auch
betrachtliche Schwéachen und Gefahren, wenn es ohne sorgféltige Prifung und in
falscher Weise angewandt wird.

1. Vereinzelte irrige oder unvollstandige Beobachtungen sowie Fehl- und
Vorurteile kdnnen sich durch den Mechanismus des assoziierenden Denkens
leicht wiederholen und zu Gewohnheitsreaktionen werden.

2. Die Beschrankung auf Teilaspekte im Beobachten und Beurteilen, die fir die
Zwecke einer bestimmten Situation ausreichend war, kann sich als unzulénglich
und nachteilig erweisen, wenn sie, mechanisch assoziierend, auf andere
Umstéande angewandt wird.

3. Gar nicht selten sind auch Félle, in denen eine starke instinktive Abneigung
gegen Dinge, Orte oder Menschen empfunden wird, blo3 weil sie in irgendeiner
Weise an unangenehme Erfahrungen erinnern, ohne aber mit ihnen direkt
verbunden zu sein. Solche oberflachlichen und abwegigen Assoziationen kénnen
starke und folgenschwere Vorurteile erzeugen.

Diese wenigen Beispiele zeigen, wie sehr unsere assoziationsbedingten
Gewohnheiten und gewohnheitsformenden Assoziationen einer regelmagigen
kritischen Prufung bedirfen. Eben dies ist wiederum eine wichtige Funktion des
Reinen Beobachtens. Wenn man in unmittelbarer Anschauung aus dem
Wiederholungszwang der gewohnten Perspektiven heraustritt, gibt man den
Dingen gleichsam die Mdglichkeit, sich voll auszusprechen, und man bekommt
dadurch vieles zu horen, was bisher von der monotonen Melodie des reinen
Assoziierens Ubertont wurde.

Angesichts der oben genannten Gefahren, die einem ungeprtiften assoziierenden
Denken innewohnen, wird es nun besser versténdlich sein, warum der Buddha so
oft und eindringlich riet, selbst einfachen Wahrnehmungsvorgéangen bis auf den
Grund zu gehen. So heilt es im Sutta-Nipata:

«Wahrnehmung verstehend, kann die Flut er kreuzen,

Ein Weiser, der von jedem Greifen unbefleckt.»

Vers 779

«Was immer du auch wahrnimmst,

Sei es oben, unten oder quer inmitten,

Ergdtzen hieran meide und das Eingewdhnen.»

Vers 1055

Wenn die Achtsamkeit schon an der Eingangspforte der Sinneneindriicke als
Waéchter eingesetzt wird, so wird man die Zugang Heischenden leichter prifen
und unerwiinschte Eindringlinge fernhalten kénnen. So kann die urspriingliche
Helligkeit des Geistes ( pabhassaram cittam) gewahrt und kénnen die
«hinzukommenden Triibungen» ausgeschaltet werden (Anguttara-Nikaya I).
Die Lehrrede von den «Grundlagen der Achtsamkeit» bietet eine umfassende
Schulung des Geistes in unmittelbar frischer und unverfélschter Anschauung der
Wirklichkeit, die das Kdérperliche und das Geistige des Menschen sowie seine
ganze Erfahrungswelt erfa3t. Die Anwendung dieser Betrachtungsweise auf sich
selber ( ajjhatta), auf andere ( bahiddha) und auf beide (siehe Seite 54) hilft,
falsche Vorstellungen zu entdecken und kinftig zu meiden, wie sie sich durch
irriges assoziatives Denken und unzutreffende Analogien ergeben.

Eine Hauptquelle falscher Assoziationen sind die vier Fehlurteile ( vipallasa, wtl.:
Verkehrtheiten), welche 1. Vergéngliches fiir bestandig, 2. Leidhaftes fir Gliick,
3. Ich- und Substanzloses fur ein beharrendes Selbst oder substanzhaft und 4.
Unreines und Unschdnes fur rein und schon halten. Diese verkehrten
Betrachtungsweisen entstehen durch einseitige und unvollstédndige Auswahl der
an Dingen, Menschen und Ideen beobachteten Merkmale oder durch deren
ganzlich falsche Auffassung sowie durch die Assoziation davon mit den eigenen
Leidenschaften und falschen Theorien. Wenn wir aber mit Hilfe des Reinen



Beobachtens unsere Vorstellungen allméhlich von diesen vier Fehlurteilen
«dissoziieren», werden wir stetigen Fortschritt in der unmittelbaren und
unverfalschten Anschauung der Wirklichkeit machen kénnen.

3. Ergriffenheit

Die Ergriffenheit ( samvega) beim wahrhaft Ergreifenden ist die auslésende
Kraft, welche im Jinger einer geistigen Schulung das Zaudern und den
Beharrungsdrang Uberwindet und dem Werk innerer Befreiung Antrieb, Ernst
und Stetigkeit zu verleihen vermag.

Diese Ergriffenheit erwachst in der Klarblickslibung aus der unmittelbaren
Anschauung der eigenen korperlichen und geistigen Vorgange, worin sich ihre
Vergéanglichkeit, Leidhaftigkeit und Ichlosigkeit in direkter Erfahrung und mit
wachsender Eindruckskraft offenbart.

Auch die AuRBenwelt, unsere nachste Umgebung, ist voll von ergreifenden Dingen,
doch die meisten Menschen sehen sie nicht mehr, weil Gewohnheit ihre Augen
und ihr Herz stumpf gemacht hat. Auch das intellektuelle und geflihlsmaRige
Erlebnis der Buddha-Lehre wird allmahlich seine urspringliche Frische und
anregende Kraft verlieren, wenn man dieses Erlebnis nicht immer wieder aus der
Fulle der Wirklichkeit variiert und erneuert. Dies eben vermag die aus dem
Reinen Beobachten gewonnene Unmittelbarkeit der Anschauung. Sie belebt aufs
neue die gewohnten Eindriicke, so dal sie wieder zu uns zu sprechen beginnen.
Bei so neugewonnener und wachgehaltener Empfénglichkeit wird dann auch der
wiederholte Anblick gewohnten Leidens nicht mehr auf ein abgestumpftes und
verhartetes Gemut treffen, sondern wird gerade durch die Wiederholung ein
verstarkter Anlal} zur Ergriffenheit werden. Es mag der langvertraute Bettler

an der StrafRenecke sein, ein toter Schmetterling oder die Krankheit eines
Freundes, welche in uns Ergriffenheit auslésen und den ernsten Entschluf}
wecken, den Pfad der Leidensaufhebung entschlossen zu gehen.

Wir kennen den schdnen alten Bericht von den «Ausfahrten» des Prinzen
Siddhattha, des kiunftigen Buddha, auf denen er die entscheidenden
Begegnungen erfuhr mit Alter, Krankheit und Tod. Dies mag recht wohl ein
getreuer Tatsachenbericht sein. Denn wir wissen, dal3 im Leben grofRer Menschen
sich haufig symbolhafte Geschehnisse und Begegnungen ereignen, die dem
Handeln und Denken jener GrofRen eine entscheidende Wendung geben. Ihr
ganzes Leben erhalt dadurch einen symbolhaften Charakter, der ihm nicht erst
durch Interpreten verliehen zu werden braucht. Doch, ohne daf? dadurch der
tiefe Sinn und Wahrheitsgehalt jenes alten Berichtes beeintrachtigt wird, mag

es sich auch so abgespielt haben, dal3 der junge Prinz schon vorher Alte, Kranke
und Tote gesehen hatte. Doch in der sorgsam gewahrten, kiinstlichen
Abgeschlossenheit seines «kleinen Gliickes», in die ihn sein Vater, d.i. die
ererbte Gewohnheit, versetzte, mag solch Anblick des Leidens nur sein
fleischliches Auge getroffen, nicht aber sein Herz berthrt haben. Erst nach

dem Ausbrechen aus der Gewohnheit - dem goldenen Kéafig seines Palastlebens -
sah er das Leiden gleichsam zum ersten Male und wurde jener Ergriffenheit
fahig, die ihn auf den Pfad der Buddhaschaft drangte.

Auch an jeden von uns Heutigen wendet sich jener alte Bericht, und dies ist eine
seiner Botschaften an uns: Je unmittelbarer, klarer und tiefer unser Geist und
Herz auf die Leiderfahrung reagieren, die aus den gewohnten Alltagsvorgangen
zu uns spricht, desto weniger wird es fur den sie achtsam Verstehenden ihrer
Wiederholung bediirfen, sei es in diesem Leben oder in kiinftigen Geburten.
Daher sagten die alten Meister der Lehre:

«Dies eben ist die Wirkensstéatte,

Hier 6ffnet sich der Heilige Pfad,

Und viele Quellen der Ergriffenheit sind hier.

So lalR' ergreifen dich von Dingen, die ergreifend sind,

Und bist ergriffen du, nimm auf den rechten Kampfl»



IX. SCHLUSSWORTE

A. SATIPATTHANA UND DIE KULTUR DES HERZENS

Satipatthana, der Schulungsweg in Rechter Achtsamkeit, stellt Kultur des
Geistes im eigentlichen und héchsten Sinne dar. Man mag aber vielleicht aus der
Lehrrede und den vorstehenden Ausfilhrungen den Eindruck empfangen, daf3 es
sich hier um eine sehr verstandeskiihle, niichterne und dem Sittlichen gegeniber
indifferente Lehre handelt, welche die Kultur des Herzens vernachlassigt.

Dieser scheinbare Mangel erklart sich dadurch, daR der Buddha bei anderen
Gelegenheiten, und zwar sehr haufig und eindringlich, von der Sittlichkeit als
dem Anfang und der unerlalichen Grundlage jeder héheren geistigen
Entwicklung gesprochen hat. Diese Tatsache war allen Anhangern der Buddha-
Lehre bekannt und bedurfte daher in dieser, einem besonderen Gegenstand
gewidmeten Lehrrede keiner ausdriicklichen Erwahnung. Doch um Zweifeln,
Einwendungen und vor allem tatséchlichen Unterlassungen vorzubeugen, sind
einige Worte hieriber am Platze.

Sittlichkeit, welche die Beziehungen des Einzelnen zum Mitmenschen regelt,
kann wohl durch Gebote, Regeln und Gesetze gestitzt und geschitzt und durch
die Vernunft begriindet werden, doch ihre einzig sicheren Wurzeln liegen in
einer wahren Kultur des Herzens. Diese findet in der Buddha-Lehre den denkbar
vollkommensten Ausdruck in den vier «Erhabenen Weilungen», oder
«Gottergleichen Zustanden» ( brahma-vihara), namlich: Liebe, Mitleid, Mitfreude
und Gleichmut. Daruber gibt die buddhistische Literatur gentigende Auskunft.
Nur dieses sei noch hierzu bemerkt: Es ist ein tiefes Wohlwollen fir alles
Lebendige oder (in Nyanatilokas schdner Pragung) die All-Gite ( metta), welche
die Grundlage fur die anderen drei Eigenschaften bildet, ebenso wie flr jedes
Veredlungsstreben. Der Jinger der hier gelehrten Achtsamkeits-Schulung wird
daher seine Achtsamkeit zunéchst darauf zu lenken haben, daf sein Denken,
Sprechen und Handeln nie der uneingeschrankten Gute ermangelt. In diesem
Sinne heilit es in dem klassischen buddhistischen Text, dem «Lied von der Gute»
(Metta-Sutta):

«Voll Gite zu der ganzen Welt

Entfalte ohne Schranken man den Geist:

Nach oben hin, nach unten, quer inmitten,

Von Herzens-Enge, Hal? und Feindschaft frei!

Ob stehend, gehend, sitzend oder liegend,

Wie immer man von Schlaffheit frei,

Auf diese Achtsamkeit soll man sich grinden.

Als gottlich Weilen gilt dies schon hienieden.»

Ferner sagte der Erhabene:

«Mich selbst werde ich schitzen, so sind die Grundlagen der Achtsamkeit zu
Uben. Den Anderen werde ich schiitzen, so sind die Grundlagen der Achtsamkeit
zu uben. Sich selbst schutzend, schiitzt man den Anderen; den Anderen
schitzend, schitzt man sich selbst.

Und wie, o Mdnche, schitzt man, indem man sich selber schitzt, den Anderen?
Durch regelmaRige Ubung, durch Geistes-Entfaltung, durch ihre héaufige
Betatigung.

Und wie, o Mdnche, schitzt man sich selber, indem man den anderen schiitzt?
Durch Geduld, Gewaltlosigkeit, Gute und Mitleid.»

(Samyutta Nikaya 47, 19)

B. SATIPATTHANA ALS WEG DER SELBSTHILFE

Zu Beginn dieser Ausfihrungen war die Botschaft des Buddha und besonders ihr
Kernstlick, die Lehre von der Entfaltung Rechter Achtsamkeit, als ein «Weg der
Hilfe» bezeichnet worden. Auf Grund der nun abgeschlossenen Darstellung mag
er jetzt genauer als ein Weg der Selbsthilfe beschrieben werden, die im Grunde
die eigentlich wirkliche Hilfe ist. Wohl kann die Hilfe, die man von anderen



Menschen erhélt, von entscheidender Bedeutung sein - wie etwa die Hilfe durch
Erziehung und Belehrung, durch menschliche Anteilnahme, materiellen und
praktischen Beistand. Doch ein guter Teil Selbsthilfe ist auch hierbei
unerlaflich: willige Annahme und rechte Nutzung dieser Hilfe. In noch weit
hoéherem MalRe aber trifft dies fur die Hilfe auf dem Wege der Geistesschulung
und Leidbefreiung zu. Hier ist es erst die Selbsthilfe, durch die die vom Buddha
aufgezeigte Hilfsmoglichkeit ihre tatséachliche Erfiillung finden kann.

«Du selber tust die bése Tat,

du selber schéandest dich durch sie;

du selber laf3t die bdse Tat,

allein du selber lauterst dich.

Du selber machst dich unrein - rein.

Wie sollte dies ein anderer tun!»

Dhammapada, Vers 165

Ubersetzt von J. Lenga

«lhr selber muft euch eifrig mihen.

Der Buddha weist euch nur den Weg.»

Dhammapata, Vers 276

Ubersetzt von J. Lenga

Diese Verkiindung einer Hilfsmoglichkeit kann allerdings kaum hoch genug
geschétzt werden. Ganz abgesehen vom Wichtigsten, dem klaren Aufzeigen des
Rettungsweges, muf} allein schon die tUberzeugende Kunde, dal} es eine Hilfe
Uberhaupt gibt, als eine wahrhaft frohe Botschaft gelten in einer Welt, die sich
bis zu einem Gefuhl der volligen Hilflosigkeit vollig verstrickt hat in
selbstgeschaffene Fesseln. Die Menschheit hat wahrlich guten Grund, an einer
Hilfe zu zweifeln und zu verzweifeln, denn allzu oft waren von unkundiger Hand
Versuche gemacht worden, die Fesseln zu I6sen. Diese Versuche hatten aber nur
zur Folge, daR die Fesseln hier oder dort mit dem Ergebnis einer teilweisen
Erleichterung gelockert wurden, daR sie aber, eben durch solch unkundiges
Vorgehen, an anderen Stellen des leidenden Koérpers sich nur um so straffer
zusammenzogen und um so tiefer ins Fleisch schnitten.

Doch es gibt in der Tat eine Hilfe, und sie ward gefunden und erprobt: vom
Buddha und seinen Heiligen Jingern, die ihm folgten. Diejenigen unter den
Menschen aller Zeiten, «deren Augen nicht vollig mit Staub bedeckt sind»,
werden diese Erleuchteten als solche erkennen und sie nicht verwechseln mit
jenen Lehrern teilweiser und daher trigerischer Hilfe, von denen wir sprachen.
Die wahren Helfer sind erkennbar an der einzigartigen Harmonie und
Anregungskraft, Folgerichtigkeit und Naturlichkeit, Einfachheit und Tiefe, die
sich in ihrer Lehre wie in ihrem Leben offenbarten. Diese wahren Helfer sind
erkennbar am L&cheln des tiefen Verstehens, der mitleidvollen Gite und der
trostlichen HeilsgewiRheit, das auf ihren Lippen liegt und gleichfalls ihr ganzes
Leben und Lehren erfillt. Es wird im Empfénglichen eine Zuversicht wecken, die
bis zur Zweifellosigkeit des auf dem Erlésungs-Pfade Gesicherten wachsen wird.
Dieses Lacheln auf dem Antlitz des Erleuchteten spricht: Auch Du kannst das
Ziel erreichen! «Gedffnet sind die Tore des Todlosen!» Bald nachdem der
Buddha durch jene Tore der Erleuchtung geschritten war, hat er verkiindet:
«Mir gleich ja werden jene Sieger sein,

Die Trieb-Versiegung sich erwirken!»

Mittlere Sammlung 26

Wabhrlich eine Botschaft stérksten Glaubens an die Moglichkeiten des
menschlichen Geistes! Eine Botschaft, die dem schweren Werk der Selbst-Hilfe
das ihm so nétige Selbst-Vertrauen gibt.

Doch das Aufzeigen des Weges als der einzigen Hilfe, die selbst ein Buddha
geben kann, geschah nicht in einer gleichglltigen Weise: es war weder ein
flichtiger Fingerzeig auf den Weg und seine ungefahre Richtung, noch wurde



den Wanderern ein «blof3es Stuick Papier» in die Hand gedriickt mit einer
komplizierten Wegkarte oder gar nur einem verlockenden Bild des Ziels. Die
Pilger wurden nicht einfach sich selber tberlassen, - mit ihrem ausgezehrten
Korper und Geist, der den Schwierigkeiten des Weges gewil3 nicht gewachsen
war. Das «Aufzeigen des Weges» enthielt auch den Hinweis auf die fur die lange
Reise unerlaliliche Wegzehrung, welche die Wanderer selber mit sich tragen,
ohne dal es viele von ihnen in ihrer Benommenheit, in ihrer
«Geistesabwesenheit» merken. Mit allem Nachdruck hat es der Buddha immer
wieder betont, dal? der Mensch im vollen Besitz der fir die Selbsthilfe ndtigen
Kréafte, Fahigkeiten und Hilfsmittel ist oder doch, allein schon durch seine
menschliche Geburt, die Mdglichkeit hat, sie zu erwerben. Die einfachste und
umfassendste Weise, in der der Buddha Uber diese «Hilfsmittel im Menschen»
sprach, ist eben die Lehrrede von den «Grundlagen der Achtsamkeit». Ihr Sinn
mag zusammengefalit werden in den zwei Worten: «Sei achtsam!» D.h. sei
achtsam auf deinen eigenen Geist! Und warum? Er birgt alles: die ganze Welt des
Leidens und ihren Ursprung, aber auch das Ende des Leidens mit dem Weg, der
dazu fuhrt. All dies ist abhangig von unserem eigenen Geist, von der Richtung,
welche die Geistesstromung erhalt durch eben den Moment der Geistestatigkeit,
der jetzt gerade anhebt.

Satipatthana, das sich eben mit diesem entscheidenden gegenwartigen
Geistmoment befal3t, muf} notwendigerweise eine Lehre des Selbstvertrauens
sein, denn in diesem eben gegenwartigen unmerklich kurzen und doch
weltentiefen BewuRtseinsaugenblick ist man notwendig allein. Doch wahres
Selbstvertrauen (im Gegensatz zum blinden Dinkel) muf3 in sehr vielen erst
allméahlich entwickelt werden. Denn die Menschen, unkundig und unbeholfen in
der Benutzung ihres Hauptwerkzeuges «Geist», haben sich daran gewdéhnt, sich
auf andere zu verlassen oder den Gruppengewohnheiten zu folgen. So ist dieses
Geistwerkzeug tatsachlich durch Vernachlassigung unzuverlassig geworden und
bietet keine geeignete Basis mehr fur begriindetes Selbstvertrauen. Daher
beginnt Satipatthana mit den einfachen ersten Schritten, die auch dem seiner
selbst Unsichersten mdglich sind, und fuhrt in allméhlichem Anstieg zu jener
hochsten Meisterschaft Uber das eigene Leben und den eigenen Geist, die mit
den Worten beschrieben wurde: «Auf sich selber gestitzt in der Satzung des
Meisters».

Satipatthana, mit der Einfachheit, die einer Lehre angemessen ist, die als der
«Einzige Weg» bezeichnet wird, beginnt mit etwas scheinbar sehr Geringem, mit
einer der elementarsten Geistesfunktionen: der Achtsamkeit oder dem ersten
Aufmerken auf Eindrucke. Dies ist allerdings etwas so Alltagliches und
Vertrautes, daB sich auf der Selbstbeobachtung und Kontrolle hiertiber leicht

die ersten Schritte des auszubildenden Selbstvertrauens griinden kénnen.
Ebenso vertraut sind die ersten Objekte dieser Achtsamkeit: es sind die kleinen
Betatigungen des Alltagslebens selbst. Was die Achtsamkeit zuerst mit ihnen
tut, ist: sie aus den ausgefahrenen Gleisen der Gewohnheit herauszunehmen, um
sie sorgféaltig zu betrachten, zu prifen und zu verbessern.

Die sichtbaren Verbesserungen und Fortschritte in der Alltagsarbeit und den
Lebensumstanden, bewirkt durch Achtsamkeit, Grindlichkeit und Umsicht,
werden zuséatzliche Ermutigung geben fiir die hdheren Zwecke der Selbsthilfe.
Ein sichtbarer Fortschritt wird sich auch im allgemeinen Geisteszustand zeigen:
der beruhigende Einflu} besonnenen Handelns und Denkens wird ein Gefiihl des
Wohlbefindens und der inneren Sicherheit erzeugen, wo bisher Unzufriedenheit
und MiBstimmung herrschten. Wenn in dieser Weise die Blrde des Alltagslebens
etwas erleichtert wurde, so wird dies ein sichtbarer Beweis sein fir die
leidlindernde Wirkung der Satipatthdna-Methode und wird das Vertrauen in ihre
leidvernichtende Kraft starken.

Die wachsende Achtsamkeit im Reinen Beobachten wird den Menschen



empféanglich machen fir die Belehrung, die aus den Dingen selber kommt. Dann
werden die kleinen Dinge des Alltags und die einfachen, vertrauten Vorgange in
der Natur zu Lehrern tiefer Weisheit werden. Sie werden allméhlich ihre
gewaltige Tiefendimension enthiillen und die hdchsten Erkenntnisse des
Erleuchteten kiinden. Wenn man langsam die stille Sprache dieser kleinen und
einfachen Dinge verstehen lernt, dann wird auch das Vertrauen zum eigenen
Geist und seinen verborgenen Reichtimern wachsen.

Im Besitz solch direkter Belehrungen wird man es allmahlich lernen, auf unnétige
gedankliche Komplikationen und Konstruktionen zu verzichten. Wenn man sieht,
wie das Leben an Klarheit und Leichtigkeit gewinnt durch den wéahlenden,
vereinfachenden und lenkenden EinfluR Rechter Achtsamkeit, dann wird man
allmahlich alles Unnétige an Lebensgewohnheiten und Bedurfnissen von sich
abtun.

Satipatthana vermag es, wieder Einfachheit und Naturlichkeit einer Welt zu
geben, die mehr und mehr kompliziert, problematisch und entartet wird. Es lehrt
diese Tugenden vor allem um ihrer selbst willen, aber auch um damit die
Aufgaben der Selbsthilfe zu erleichtern.

Gewil3, die Welt ist vielfaltig in ihrer Fllle, und als ein untibersehbares
Beziehungsgeflge ist sie ihrer Natur nach kompliziert. Doch nicht notwendig ist
es, dald ihre Vielfaltigkeit und Kompliziertheit unbegrenzt wachst und daB sie
vermehrt wird durch Unwissen und Unfahigkeit, ungeziigelte Leidenschaften und
wachsende Lebensanspriiche der Menschen. Satipatthdna vermag es, all diesen
eben genannten Faktoren wachsender Lebensverwicklung wirksam zu begegnen.
Um der Vielfaltigkeit des Lebens gewachsen zu sein, gibt die Achtsamkeits-
Schulung dem Menschen in erster Linie erhdhte Anpassungsfahigkeit,
Geistesgegenwart und die «Geschicklichkeit in der Wahl der rechten Mittel»
(siehe «Wissensklarheit Gber die Eignung», Seite *).

Was das unvermeidliche Mal? der Lebensvielfalt betrifft, so kann es, in einem
gewissen Umfang, sehr wohl durch die Achtsamkeits-Schulung gemeistert
werden. Fir diesen Zweck lehrt Satipatthana den Menschen, seine
Angelegenheiten in Ordnung und Ubersichtlich zu halten sowie, auch in sittlicher
Beziehung, ohne «Ruckstande». Es lehrt: die Zigel der Kontrolle zu benutzen und
in der Gewalt zu behalten; die zahlreichen Einzeltatsachen in den Rahmen eines
wirklichkeitsgemaflen Weltbildes sinnvoll einzuordnen und sie einem starken und
edlen Lebenszweck unterzuordnen.

Was die einer Verringerung fahigen Komplikationen betrifft, so fihrt
Satipatth&na zu einer zunehmenden Vereinfachung der Lebensbediirfnisse. Dies
ist besonders wichtig angesichts der bedrohlich wachsenden modernen Tendenz,
fortwéhrend kinstlich neue Bedurfnisse zu schaffen und zu propagieren. Hier
liegt gewi3 auch eine der mittelbaren Kriegsursachen, wahrend die Wurzel dieser
Tendenz, d.i. Begehrlichkeit, eine Hauptursache fir Kriege und sozialen
Unfrieden darstellt. Flir das materielle und geistige Wohl der Menschheit ist es
unerlaflich, diese Entwicklung in Grenzen und unter Kontrolle zu halten. Was
aber unseren besonderen Gegenstand, die geistige Selbsthilfe, betrifft: Wie

kann der menschliche Geist das fir die Selbsthilfe ndtige Mal? der
Selbstgenugsamkeit besitzen, wenn er sich fortwéahrend fur neue eingebildete
Bedurfnisse abmiihen muR, was auch eine zunehmende Abhéngigkeit von anderen
einschlieRt? Einfachheit der Lebensweise sollte gepflegt werden um der
Schonheit wie um der Freiheit willen, die ihr eignet.

Wenden wir uns nun den vermeidbaren inneren Komplikationen zu oder
wenigstens einigen von ihnen. Im allgemeinen lehrt hierzu Satipatthana, den
Geist, das Hauptwerkzeug des Menschen, richtig zu benutzen, es zu verfeinern,
und zeigt auch die rechten Zwecke fiir seinen Gebrauch.

Eine Hauptquelle innerer und auBerer Komplikationen ist unnétiges und
unerwuinschtes Einmischen oder Eingreifen. Der Drang dazu wird wirksam



bekampft durch die Gewdhnung an die Haltung des Reinen Beobachtens, welches
den direkten Gegensatz zur Einmischungs-Sucht bildet. Weiterhin wird die
«Wissensklarheit», als eine Erziehung zum umsichtigen Handeln, sorgfaltig den
Zweck und die Eignung des beabsichtigten Eingreifens prifen und meistens
raten, davon abzulassen.

Ferner sind viele innere Komplikationen verursacht durch extreme Haltungen und
durch eine unweise Auseinandersetzung mit den verschiedenen Gegensatzpaaren,
die sich im Leben manifestieren. Extreme Haltungen begrenzen die Handlungsund
Denkfahigkeit sowie die Erkenntnisfahigkeit des Menschen; sie verringern

seine Unabhangigkeit und die Mdglichkeiten der Selbsthilfe. Durch Unkenntnis
der Gesetze, welche die Gegensatzpaare bestimmen, oder durch Parteinahme in
ihrem ewigen Konflikt kommt man in die Gefahr, ein hilfloses Spielzeug zu
werden ihrer gesetzmaRig wiederkehrenden Bewegungen. Satipatthana, als ein
Ausdruck des Mittleren Pfades, ist ein Weg, der sich tUber die Extreme und
Gegensatze erhebt. Satipatthana bewirkt einen Ausgleich einseitiger
Entwicklung: es fiillt aus, wo Mangel ist, und beschréankt das UbermaR. Es
verleiht einen Sinn fur das rechte MaR im Leben und Denken; es strebt nach
Harmonie und Gleichgewicht, ohne die kein stetiges Selbstvertrauen und keine
wirksame Selbsthilfe moglich sind.

Als Beispiel sollen hier lediglich nochmals jene zwei gegensatzlichen
Charaktertypen genannt werden, wie sie C.G. Jung formuliert und weiter
differenziert hat: der introvertierte und der extravertierte, d.h. der nach innen
oder auRen gerichtete Typ, die sich teilweise decken mit Gegenséatzen wie dem
beschaulichen und aktiven, dem einsiedlerischen und geselligen Charakter usw.
Jener Grundzug der Buddha-Lehre als ein Mittlerer Pfad ist so innig verwurzelt
in Satipatthana, daf? diese Methode unmittelbar fahig ist, beide Typen sowohl
anzuziehen wie auszugleichen.

Satipatthana erstrebt eine Niveauerh6hung des alltaglichen Lebens und Denkens
und beseitigt damit eine Hauptschwierigkeit der Meditation und jeden Strebens
nach Verinnerlichung, namlich die allzu groRe Kluft und Spannung zwischen dem
oft unbeherrschten und von den geistigen Zielen unberihrten Alltagsleben
einerseits und den wenigen Stunden kinstlich gesteigerter Sammlung,
Selbstbeherrschung und ideellen Vorrangs auf der anderen Seite. Die
Achtsamkeits-Ubung bewirkt eine Niveauangleichung, die einen gréReren Erfolg
in der Meditation und eine grolRere Harmonisierung des Lebens mit sich bringen
wird. Viele, entmutigt durch das BewuBtsein jener Kluft und durch erfolglose
Bemiihungen in geistiger Ubung, haben den Weg des Selbstvertrauens und der
Selbsthilfe verlassen und sich Lehren ausgeliefert, welche behaupten, dal? der
Mensch nur durch die Gnade eines Gottes erlést werden kénne.

Eine weitere Ursache innerer Verwicklungen ist der starke und unberechenbare
Einflul des Unterbewuften. Reines Beobachten bewirkt eine wachsende
Vertrautheit mit den feinsten Schwingungen des Korpers und des Geistes und
damit einen néheren und «freundlicheren» Kontakt mit dem UnterbewuR3ten.
Dieser wird noch begunstigt durch die Haltung vorsichtigen «Wartens und
Lauschens», welche fur das Reine Beobachten bezeichnend ist und die sich von
einem groben und schadlichen Eingreifen in das Geflige des Unterbewul3ten
fernhalt. Hierdurch sowie durch das sich stetig ausbreitende Licht der
Bewultseinshelle werden die «oberen Schichten» der UnterbewuRtseins-Tiefe
mehr «artikuliert» in ihrem Ausdruck und einer organischen Einordnung sowie
der bewuRten Kontrolle leichter zuganglich. Indem so das aus dem
UnterbewuRten auftauchende Unberechenbare, Unzugéngliche und Unlenksame
eingeschrankt wird, erhélt Selbstvertrauen und Selbsthilfe eine tiefer

gesicherte Basis.

Satipatthana bedarf keiner komplizierter «Techniken» oder &auferlicher
Hilfsmittel. Das tagliche Leben ist sein Arbeitsmaterial. Es hat nichts zu tun mit



exotischem Kult oder Ritus und verleiht keine «Einweihungen» oder
«esoterisches Wissen», auller denjenigen Weihen und Einsichten, die
Wachstumsergebnis des sich entfaltenden Geistes sind.

Satipatthana benutzt die Lebensbedingungen, die es gerade vorfindet. Es ist
daher nicht abhangig von einem Leben in Klausen und vélliger Einsamkeit, obwohl
das Bedurfnis danach in vielen wachsen mag. Zeitweilige Zurtickgezogenheit fiir
Perioden strengerer Ubung wird jedoch hilfreich sein. Satipatthana ist ein Weg
der Selbstbefreiung. Auf der unerschitterlichen Grundlage des Karma-Gesetzes
stehend, kennt es weder «stellvertretende Erldsung» noch eine Erlésung durch,
gottliche Gnade noch Mittlerschaft von Priestern.

Satipatthana ist frei von Dogmen, vom Glauben an eine goéttliche Offenbarung
oder an irgendwelche auere Autoritat, die ein «Opfer des Intellekts» fordert.
Satipatthana griindet sich lediglich auf Erkenntnisse erster Hand, d.h. auf die
unmittelbare Anschauung durch eigene Erfahrung und eigenes Denken. Dies ist
die einzige Quelle einer Erkenntnis von lebens-gestaltender und schlie3lich
lebens-lberwindender Kraft. Satipatthana lehrt, diese Erkenntnisquelle zu
reinigen, zu erweitern und zu vertiefen.

Der erste Lehranstol? durch den Buddha ist freilich unentbehrlich in einer Welt,
wo «Einzel-Erleuchtete» (Pacceka-Buddhas; d.h. Selbst-Denker im hdchsten
Sinne) nur sehr, sehr selten erscheinen. Doch im Geiste dieser entschiedenen
Schulung in den Grundlagen der Achtsamkeit wird das Wort des Buddha nur
angenommen in derselben Weise wie die ausfuhrlichen Beschreibungen und
Ratschlage eines, der die ganze Lange des Weges gegangen ist und daher
Vertrauen verdient. Doch das in dieser Weise mittelbar erworbene Wissen wird
zum wirklichen geistigen Besitz des Jungers nur im Grade der unmittelbaren
Bestatigung durch die eigene Erfahrung.

«Wohl verkiindet ist vom Erhabenen die Lehre, sichtbar, mit unmittelbarer
Wirksamkeit, (sprechend): <Komm und sieh!>, zum Ziele fihrend, dem Denkenden
aus sich selber heraus versténdlich!»

Dieser Charakter der Satipathana-Methode als einer Botschaft des
Selbstvertrauens und der Selbsthilfe wurde vom Erleuchteten selber
ausdrucklich betont, in Worten, die er wahrend der letzten Tage seines Lebens
sprach, - ein Umstand, der ihnen besonderen Nachdruck und Weihe verleiht:
«Daher, o Ananda, seid euch selber Insel, seid euch selber Zuflucht, nehmt
keine andere Zuflucht! Die Lehre sei euch Insel, die Lehre sei euch Zuflucht,
nehmt keine andere Zuflucht! Und wie, o Ananda, ist der Monch sich selber Insel
und Zuflucht, hat er keine andere Zuflucht? Wie hat er die Lehre als Insel und
Zuflucht und hat keine andere Zuflucht?

Da weilt, Ananda, ein Monch beim Kérper in Betrachtung des Kérpers - bei den
Geflhlen in Betrachtung der Geflihle - beim Geist in Betrachtung des Geistes -
bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, eifrig, achtsam und
wissensklar, nach Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt.
So, 0 Ananda, ist ein Mdnch sich selber Insel und Zuflucht, hat keine andere
Zuflucht; hat er die Lehre als Insel und Zuflucht, hat keine andere Zuflucht.
Und diejenigen, o Ananda, welche jetzt oder nach meinem Dahinscheiden sich
selber Insel und Zuflucht sind, keine andere Zuflucht nehmen; die die Lehre als
Insel und Zuflucht und keine andere Zuflucht haben, - diese Ménche, o Ananda,
werden das Hochste gewinnen, wenn sie gewillt sind zu streben.»
Mahé&-Parinibb&na-Sutta

X. MAHA-SATIPATTHANA-SUTTA (Digha-Nikaya 22)

A. EINLEITUNG

Die «Lehrrede von den Grundlagen der Achsamkeit» (Satipatthdna-Sutta) findet
sich an zwei Stellen des Pali-Kanons:

1. in der «Mittleren Sammlung» (Majjhima-Nikaya) als 10. Rede,

2. in der «Langen Sammlung» (Digha-Nikaya) als 22. Rede, mit dem Titel «Die



groRe (oder groRere) Lehrrede von den Grundlagen der Achtsamkeit» (Maha-
Satipatthana-Sutta). Diese zweite Fassung unterscheidet sich von der ersten
lediglich durch eine ausfuhrliche Behandlung der Vier Heiligen Wahrheiten,
eingefigt in den hierauf beziiglichen Abschnitt der «Geistobjekt-Betrachtung».
Diese zweite, langere Fassung wurde flr die Wiedergabe in diesem Buche
gewahlt, um dem Leser die Grundwahrheiten der Buddha-Lehre auch in diesem
Rahmen zu bieten.

Eine Erklarung des Original-Pdlititels der Lehrrede findet sich auf Seite 23 des
Buches.

Keine andere Lehrrede des Buddha, nicht einmal die «Predigt von Benares»,
genielt in den buddhistischen Landern Siidostasiens, dem Verbreitungsgebiet
des Theravada-Buddhismus, solche Hochschatzung und Verehrung wie diese
«Lehrrede von den Grundlagen der Achtsamkeit». Wenn zum Beispiel auf Sri
Lanka, der Insel Ceylon, fromme Laien an Vollmondtagen oder anderen
Feiertagen acht der zehn Ménchsregeln auf sich nehmen und die Nacht und den
Tag im Kloster verbringen, dann ist es vor allem das Satipatthana-Sutta, das sie
bei solchen Gelegenheiten rezitieren oder fiir die Meditation benutzen. Ein
verehrter singhalesischer Mitmoénch (der Ehrwiirdige Nyanaloka, der
fursorgliche Helfer vieler europaischer Ménche in Ceylon) erzéhlte dem
Verfasser, daf? in seinem Elternhause ein Text dieser Lehrrede, ehrfurchtsvoll in
ein sauberes Tuch eingeschlagen, aufbewahrt wurde. Haufig wurde das Buch
abends aus der Hille genommen und vom Vater im Familienkreise vorgelesen, ein
Brauch, der durch aus nicht vereinzelt ist. Auch dem Sterbenden pflegt man, als
eine Art letzter geistiger Wegzehrung, diesen Lehrtext vorzutragen. Obwohl

wir seit langem im Zeitalter des Buchdrucks leben, ist es in Ceylon immer noch
Ublich, dal? fromme Laien Palmblattmanuskripte dieser Lehrrede schreiben lassen
und der Bibliothek des drtlichen Klosters als Geschenk darbieten. In einem alten
Kloster in der Nahe von Kandy sah der Verfasser nahezu zweihundert
Palmblattmanuskripte dieser Lehrrede, zum Teil mit kostbaren Deckeln aus
Silber oder Elfenbein.

Mit dieser groRen Verehrung fiir die Lehrrede hat freilich das wirkliche
Verstandnis fiir die Eigenart des darin gelehrten Ubungsweges keineswegs
Schritt gehalten. Wenn sich trotzdem eine solche hohe Wertschatzung dieses
Textes durch die Jahrhunderte hindurch lebendig erhalten hat, so mag dies
zunéchst auf den Nachdruck zuriickzufiihren sein, mit dem der Buddha selber
von Satipatthana sprach. Es mag aber auch recht wohl eine Auswirkung davon
sein, daR einmal eine alte und starke Tradition in der erfolgreichen Praxis dieses
Ubungsweges bestanden haben muf. Dal er heute wieder in voller Deutlichkeit
aufgezeigt werden kann und weithin zugénglich geworden ist, ist sicherlich jenen
burmesischen Meditationsmeistern zu danken, von denen an anderer Stelle
dieses Buches gesprochen wurde.

* K* *

VEREHRUNG IHM, DEM ERHABENEN, HEILIGEN,

VOLLKOMMEN ERWACHTEN!

B. Text der Lehrrede

So habe ich gehdrt. Einst weilte der Erhabene unter dem Kuru-Volk, bei einer
Ortschaft der Kuru mit Namen Kammasadamma. Dort nun wandte sich der
Erhabene an die Ménche: «lhr Monche!» - «Ehrwiirdiger!» antworteten da jene
Monche dem Erhabenen. Und der Erhabene sprach also:

«Der einzige Weg ist dies, o Monche, zur Lauterung der Wesen, zur
Uberwindung von Kummer und Klage, zum Schwinden von Schmerz und Triibsal,
zur Gewinnung der rechten Methode, zur Verwirklichung des Nibbana, namlich
die vier Grundlagen der Achtsamkeit. Welche vier?

Da weilt, o Ménche, der Ménch beim Koérper in Betrachtung des Korpers, eifrig,
wissensklar und achtsam, nach Verwindung von Begierde und Tribsal hinsichtlich



der Welt; er weilt bei den Gefuihlen in Betrachtung der Gefuhle, eifrig,

wissensklar und achtsam, nach Verwindung von Begierde und Tribsal hinsichtlich
der Welt; er weilt beim Geist in Betrachtung des Geistes, eifrig, wissensklar und
achtsam, nach Verwindung von Begierde und Tribsal hinsichtlich der Welt; er
weilt bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, eifrig, wissensklar

und achtsam, nach Verwindung von Begierde und Trilbsal hinsichtlich der Welt.

1. DIE KORPERBETRACHTUNG

Wie nun, o Mdnche, weilt der Mdnch beim Korper in Betrachtung des Korpers?

a) Die Atmungs-Achtsamkeit

Da ist hier, o Monche, der Monch in den Wald gegangen, an den Fuf} eines Baumes
oder in eine leere Behausung. Er setzt sich nieder, mit verschrankten Beinen,

den Korper gerade aufgerichtet, die Achtsamkeit vor sich gegenwaértig haltend,

und achtsam eben atmet er ein, achtsam atmet er aus.

Lang einatmend, weil} er: <Ich atme lang ein>; lang ausatmend, weil} er: <Ich atme
lang aus>. Kurz einatmend, weil} er: <Ich atme kurz ein>; kurz ausatmend, weil er:
<lIch atme kurz aus>. <Den ganzen (Atem-) Kérper empfindend, werde ich
einatmen=>, so Ubt er; <Den ganzen (Atem-) Kérper empfindend, werde ich
ausatmen=>, so Ubt er. <Die (Atem-) Korper-Funktion beruhigend, werde ich
einatmen=>, so Ubt er; <Die (Atem-) Korper-Funktion beruhigend, werde ich
ausatmen=>, so bt er. Gleichwie, 0 Mdnche, ein geschickter Drechsler oder
Drechslergeselle, wenn er lang anzieht, weil3: <Ich ziehe lang an>; wenn er kurz
anzieht, wei3: <Ich ziehe kurz an>, - ebenso, o Monche, weif} da der Ménch, wenn
er lang einatmet: <Ich atme lang ein>; lang ausatmend weil er: <Ilch atme lang
aus> ...

b) Die Ubungsanweisung

So weilt er nach innen beim (eigenen Atem-) Korper in Betrachtung des Korpers;
oder er weilt nach auflen beim Korper (anderer) in Betrachtung des Kdrpers; oder
er weilt nach innen und auRen, (abwechselnd) beim (eigenen und fremden) Kérper
in Betrachtung des Korpers.

Die Dinge in ihrem Entstehen betrachtend, weilt er beim Koérper; die Dinge in
ihrem Vergehen betrachtend, weilt er beim Kdrper; die Dinge (abwechselnd) in
ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend, weilt er beim Korper.

<Ein Korper ist da>, so ist seine Achtsamkeit gegenwartig, eben nur soweit es der
Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient. Unabhangig lebt er, und an
nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Mdnche, weilt der Monch beim Korper in Betrachtung des Kérpers.

c) Die vier Korperhaltungen

Und weiter noch, o Mdnche: Gehend weild da der Ménch: <lch gehe>; stehend weil}
er: <Ich stehe>; sitzend weil} er: <Ich sitze>; liegend weil er: <Ich liege>. Wie
auch immer seine Korperstellung ist, so eben weil} er es. So weilt er nach innen
beim eigenen Korper in Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach auRen beim
Korper (anderer) in Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach innen und aufien
beim Korper in Betrachtung des Korpers. Die Dinge in ihrem Entstehen
betrachtend, weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend,

weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend,
weilt er beim Korper. <Ein Korper ist da>, so ist seine Achtsamkeit gegenwartig,
eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient.
Unabhéangig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Monche, weilt der Ménch beim Kérper in Betrachtung des Kérpers.

d) Die Wissensklarheit

Und weiter noch, o Mdnche: da ist der Monch beim Hingehen und zurlickgehen
wissensklar in seinem Tun; beim Hinblicken und Wegblicken ist er wissensklar in
seinem Tun; beim Beugen und Strecken ist er wissensklar in seinem Tun; beim
Tragen der Gewander und der Schale ist er wissensklar in seinem Tun; beim
Essen, Trinken, Kauen und Schmecken ist er wissensklar in seinem Tun; beim



Entleeren von Kot und Urin ist er wissensklar in seinem Tun; beim Gehen, Stehen,
Sitzen, (Ein-) Schlafen, Wachen, Reden und Schweigen ist er wissensklar in
seinem Tun.

So weilt er nach innen beim Kérper in Betrachtung des Korpers; oder er weilt
nach auRen beim Kérper in Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach innen und
auBen beim Korper in Betrachtung des Kérpers. Die Dinge in ihrem Entstehen
betrachtend, weilt er beim Koérper; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend,
weilt er beim Koérper; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend,
weilt er beim Kérper. <Ein Korper ist da>, so ist seine Achtsamkeit gegenwartig,
eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient.
Unabhéangig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Monche, weilt der Monch beim Korper in Betrachtung des Korpers.

e) Erwagung der Widerlichkeit des Korpers

und weiter noch, o Mdnche: da betrachtet der Ménch eben diesen Korper von
den FuBsohlen aufwarts und von den Haarspitzen abwarts, den von Haut
umschlossenen, mit vielerlei Unreinheit gefiiliten: <In diesem Kérper gibt es
Kopfhaare, Kérperhaare, Nagel, Zéhne, Haut, Fleisch, Sehnen, Knochen,
Knochenmark, Nieren, Herz, Leber, Zwerchfell, Milz, Lunge, Darm, Weichteile,
Magen, Kot, Galle, Schleim, Eiter, Blut, Schweil3, Fett, Tranen, Gewebesaft,
Speichel, Nasenschleim, Gelenkdl, Urin.>

Gleichwie da, o Mdnche, ein beiderseitig offener Korb wére, gefullt mit
verschiedenerlei Kérnern, wie Hulsenreis des Hoch- und Tieflands, Mugga- und
Mésa-Bohnen, Sesamkdrnern und enthiilstem Reis. Den mdchte ein Mann mit
guten Augen 6ffnen und betrachten: <Dies ist Hulsenreis des Hoch- und
Tieflands, dies sind Mugga- und Masa-Bohnen, Sesamkérner und enthulster
Reis>. Ebenso, o Mdnche, betrachtet der Ménch eben diesen Kdérper von den
Fullsohlen aufwarts und von den Haarspitzen abwarts, den von Haut
umschlossenen, mit vielerlei Unreinheit gefiillten: <In diesem Kérper gibt es
Kopfhaare ... Urin>.

So weilt er nach innen beim Kérper in Betrachtung des Korpers; oder er weilt
nach aulRen beim Kérper in Betrachtung des Kdrpers; oder er weilt nach innen und
auflen beim Korper in Betrachtung des Korpers. Die Dinge in ihrem Entstehen
betrachtend, weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend,
weilt er beim Kdrper; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend,
weilt er beim Korper. <Ein Korper ist da>, so ist seine Achtsamkeit gegenwartig,
eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient.
Unabhéngig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Mdnche, weilt der Monch beim Kérper in Betrachtung des Kérpers.

f) Erwagung der Elemente

Und weiter noch, o Mdnche: da betrachtet der Ménch eben diesen Kdrper, in
seiner jeweiligen Stellung und Haltung, nach den Elementen: <Es gibt da in
diesem Korper das Erd-Element, das Wasser-Element, das Hitze-Element und
das Wind-Element>.

Gleichwie da, o Monche, ein geschickter Schlachter oder Schlachtergeselle, der
eine Kuh geschlachtet und in Stlicke zerlegt hat, sich an der Kreuzung vierer
Strallen niedersetzt, - ebenso, o Monche, betrachtet der Monch eben diesen
Korper, in seiner jeweiligen Stellung und Haltung nach den Elementen: <Es gibt da
in diesem Korper das Erd-Element, das Wasser-Element, das Hitze-Element und
das Wind-Element>.

So weilt er nach innen beim Kérper in Betrachtung des Korpers; oder er weilt
nach aulRen beim Koérper in Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach innen und
auBBen beim Korper in Betrachtung des Kérpers. Die Dinge in ihrem Entstehen
betrachtend, weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend,
weilt er beim Koérper; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend,
weilt er beim Korper. <Ein Korper ist da>, so ist seine Achtsamkeit gegenwartig,



eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient.
Unabhéngig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Ménche, weilt der Ménch beim Kdrper in Betrachtung des Kdrpers.

g) Die neun Leichenfeldbetrachtungen

1. Und weiter noch, o Mdnche: als séhe der Mdnch einen Kérper, auf das
Leichenfeld geworfen, einen Tag nach dem Tode, zwei Tage nach dem Tode oder
drei Tage nach dem Tode, aufgedunsen, verfarbt und verfaulend. Da wendet er
es auf eben diesen (seinen eigenen) Korper an: <Auch dieser Korper ist so
geartet, so beschaffen, wird dem nicht entgehen!>

So weilt er nach innen beim Korper in Betrachtung des Korpers; oder er weilt
nach aulen beim Koérper in Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach innen und
auflen beim Korper in Betrachtung des Korpers. Die Dinge in ihrem Entstehen
betrachtend, weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend,
weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend,
weilt er beim Kérper. <Ein Koérper ist da>, so ist seine Achtsamkeit gegenwartig,
eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient.
Unabhéangig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Monche, weilt der Monch beim Koérper in Betrachtung des Kérpers.

2. Und weiter noch, o Ménche: als sdhe der Monch einen Kérper, auf das
Leichenfeld geworfen, von Krahen zerfressen, von Adlern zerfressen, von Geiern
zerfressen, von Hunden zerfressen, von Schakalen zerfressen oder von den
vielerlei Wirmerarten zerfressen. Da wendet er es auf eben diesen (seinen
eigenen) Korper an: <Auch dieser Korper ist so geartet, so beschaffen, wird dem
nicht entgehen!>

So weilt er nach innen beim Kérper in Betrachtung des Korpers; oder er weilt
nach auRen beim Kérper in Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach innen und
auBBen beim Korper in Betrachtung des Kérpers. Die Dinge in ihrem Entstehen
betrachtend, weilt er beim Koérper; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend,
weilt er beim Kérper; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend,
weilt er beim Kérper. <Ein Korper ist da>, so ist seine Achtsamkeit gegenwartig,
eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient.
Unabhangig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Monche, weilt der Monch beim Korper in Betrachtung des Kérpers.
Und weiter noch, o Mdnche: als séhe der Monch einen Korper, auf das
Leichenfeld geworfen,

3. ein Knochengerippe, fleischbehangen, blutig, von den Sehnen
zusammengehalten,

4. ein Knochengerippe, fleischentbldt, blutbefleckt, von den Sehnen
zusammengehalten,

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

6. die Knochen, ohne Zusammenhalt, in alle Richtungen verstreut: hier ein
Handknochen, da ein FuBknochen, da ein Beinknochen, da ein Schenkelknochen, da
ein Huftknochen, da ein Rickenwirbel, da der Schadel.

7. die Knochen gebleicht, muschelfarbig,

8. die Knochen zuhauf, jahrelang (daliegend),

9. die Knochen modernd, zu Staub geworden.

Da wendet er es auf eben diesen (seinen eigenen) Korper an: <Auch dieser Korper
ist so geartet, so beschaffen, wird dem nicht entgehen !>

So weilt er nach innen beim Kérper in Betrachtung des Korpers; oder er weilt
nach aulRen beim Koérper in Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach innen und
auBBen beim Korper in Betrachtung des Kérpers. Die Dinge in ihrem Entstehen
betrachtend, weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend,
weilt er beim Koérper; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend,
weilt er beim Korper. <Ein Korper ist da>, so ist seine Achtsamkeit gegenwartig,



eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient.
Unabhéngig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Ménche, weilt der Ménch beim Kdrper in Betrachtung des Kdrpers.

2. DIE GEFUHLSBETRACHTUNG

Wie nun, o Ménche, weilt der Ménch bei den Gefiihlen in der Betrachtung der
Gefiuhle?

Wenn da, o Mdnche, der Mdnch ein freudiges Geflihl empfindet, so weild er: <Ein
freudiges Gefiihl empfinde ich>; wenn er ein leidiges Geflihl empfindet, so weil
er: <Ekin leidiges Gefiihl empfinde ich>; wenn er ein weder freudiges noch leidiges
Gefuhl empfindet, so weil} er: <Ein weder freudiges noch leidiges Gefuhl
empfinde ich>. Wenn er ein sinnengebundenes freudiges Gefiihl empfindet, so
weil3 er: <Ein sinnengebundenes freudiges Gefuhl empfinde ich>; wenn er ein
sinnenfreies freudiges Gefuhl empfindet, so weil} er: <Ein sinnenfreies freudiges
Gefuhl empfinde ich>; wenn er ein sinnengebundenes leidiges Gefihl empfindet,
so weil} er: <Ein sinnengebundenes leidiges Gefiihl empfinde ich>; wenn er ein
sinnenfreies leidiges Gefuihl empfindet, so weil} er: <Ein sinnenfreies leidiges
Geflihl empfinde ich>; wenn er ein sinnengebundenes weder freudiges noch
leidiges Gefluihl empfindet, so weil} er: <Ein sinnengebundenes weder freudiges
noch leidiges Gefiihl empfinde ich>; wenn er ein sinnenfreies weder freudiges
noch leidiges Gefiihl empfindet, so weil’ er: <Ein sinnenfreies weder freudiges
noch leidiges Gefuihl empfinde ich,.

So weilt er nach innen bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefuhle; oder er
weilt nach auBen bei den Geflhlen in Betrachtung der Gefiihle; oder er weilt nach
innen und auflen bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle. Die Dinge in ihrem
Entstehen betrachtend, weilt er bei den Geflihlen; die Dinge in ihrem Vergehen
betrachtend, weilt er bei den Gefuihlen; die Dinge in ihrem Entstehen und
Vergehen betrachtend, weilt er bei den Geflihlen. <Gefihle sind da!>, so ist seine
Achtsamkeit gegenwartig, eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es

der Achtsamkeit dient. Unabhangig lebt er, und an nichts in der Welt ist er
angehangen.

So auch, o Mdnche, weilt der Monch bei den Gefiihlen in Betrachtung der
Gefihle.

3. DIE GEISTBETRACHTUNG

Wie nun, o Monche, weilt der Monch beim Geist in der Betrachtung des Geistes?
Da weil3 der Monch vom lustbehafteten Geist: <Lustbehaftet ist der Geist>; er
weill vom lustfreien Geist: <Lustfrei ist der Geist>; er weil} vom hal3behafteten
Geist: <Hallbehaftet ist der Geist>; er weil vom halifreien Geist: <Halifrei ist der
Geist>; er weil? vom verblendeten Geist: <Verblendet ist der Geist>; er weil} vom
unverblendeten Geist: <Unverblendet ist der Geist>; er weill vom gehemmten
Geist: <Gehemmt ist der Geist>; er wei} vom zerstreuten Geist: <Zerstreut ist
der Geist>; er weill vom entwickelten Geist: <Entwickelt ist der Geist>; er weil
vom unentwickelten Geist: <Unentwickelt ist der Geist>; er wei3 vom
ubertreffbaren Geist <Ubertreffbar ist der Geist>; er weill vom

unubertreffbaren Geist: <Unubertreffbar ist der Geist>; er weil} vom
gesammelten Geist: <Gesammelt ist der Geist>; er wei3 vom ungesammelten Geist:
<Ungesammelt ist der Geist>; er wei3 vom befreiten Geist: <Befreit ist der
Geist>; er weil’ vom unbefreiten Geist: <Unbefreit ist der Geist>.

So weilt er nach innen beim Geist in Betrachtung des Geistes; oder er weilt nach
auBen beim Geist in Betrachtung des Geistes; oder er weilt nach innen und auflen
beim Geist in Betrachtung des Geistes. Die Dinge in ihrem Entstehen

betrachtend, weilt er beim Geiste; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend,
weilt er beim Geiste; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend,
weilt er beim Geiste. <Geist ist da!> so ist seine Achtsamkeit gegenwartig, eben
nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient. Unabhangig
lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.



So auch, o Monche, weilt der Monch beim Geist in Betrachtung des Geistes.

4. DIE GEISTOBJEKTBETRACHTUNG

Wie nun, o Ménche, weilt der Monch bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte?

a) Die funf Hemmungen ( nivarana)

Da weilt, o Ménche, der Ménch bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte, namlich bei den finf Hemmungen.

Wie nun, o Mdnche, weilt der Mdnch bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte, namlich bei den funf Hemmungen?

Da weil3 hier, o Ménche, der Monch, wenn in ihm Sinnenverlangen da ist: <Sinnen-
Verlangen ist in mir>. Er weif3, wenn in ihm kein Sinnenverlangen da ist: <Kein
Sinnenverlangen ist in mir>. Wie es zur Entstehung unentstandenen
Sinnenverlangens kommt, auch das weif} er; wie es zum Aufgeben entstandenen
Sinnenverlangens kommt, auch das weil3 er; und wie es kinftig nicht mehr zum
Entstehen des aufgegebenen Sinnenverlangens kommt, auch das weif? er.

Er weil3, wenn in ihm HaR da ist: <HaR ist in mir>. Er weil}, wenn in ihm kein Hal? da
ist: <Kein HaR ist in mir>....

Er weil3, wenn in ihm Starrheit und Mudigkeit da ist: <Starrheit und Mudigkeit ist
in mir>. Er weil3, wenn in ihm keine Starrheit und Mudigkeit da ist: <Keine
Starrheit und Mudigkeit ist in mir>....

Er weil3, wenn in ihm Aufgeregtheit und Gewissensunruhe da ist: <Aufgeregtheit
und Gewissensunruhe ist in mir>. Er weif, wenn in ihm keine Aufgeregtheit und
Gewissensunruhe da ist: <Keine Aufgeregtheit und Gewissensunruhe ist in mir>....
Er weil}, wenn in ihm Zweifel da ist: <Zweifel ist in mir>. Er weil3, wenn in ihm kein
Zweifel da ist: <Kein Zweifel ist in mir>. Wie es zur Entstehung unentstandenen
Zweifels kommt, auch das weil} er; wie es zum Aufgeben entstandenen Zweifels
kommt, auch das weil3 er; und wie es kiinftig nicht mehr zum Entstehen des
aufgegebenen Zweifels kommt, auch das weil} er.

So weilt er nach innen bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte;
oder er weilt nach auflen bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte;
oder er weilt nach innen und auf’en bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte. Die Dinge in ihrem Entstehen betrachtend, weilt er bei den
Geistobjekten; oder die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend, weilt er bei den
Geistobjekten; oder die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend,
weilt er bei den Geistobjekten. <Geistobjekte sind da>, so ist seine Achtsamkeit
gegenwartig, eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der
Achtsamkeit dient. Unabhangig lebt er, und an nichts in der Welt ist er
angehangen.

So, 0 Ménche, weilt der Mdnch bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte, namlich bei den finf Hemmungen.

b) Die finf Gruppen des Anhangens ( khandha)

Und weiter noch, o Ménche: da weilt der Monch bei den Geistobjekten in
Betrachtung der Geistobjekte, namlich bei den finf Gruppen des Anhangens.
Wie nun, o Mdnche, weilt der Monch bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte, namlich bei den finf Gruppen des Anhangens?

Da (weil) hier ein MOdnch: <So ist die Korperlichkeit; so ist die Entstehung der
Korperlichkeit; so ist der Untergang der Korperlichkeit. So ist das Gefuhl; so ist
die Entstehung des Gefuhls; so ist der Untergang des Gefuhls. So ist die
Wahrnehmung; so ist die Entstehung der Wahrnehmung; so ist der Untergang
der Wahrnehmung. So sind die geistigen Gestaltungen; so ist die Entstehung der
geistigen Gestaltungen; so ist der Untergang der geistigen Gestaltungen. So ist
Bewul3tsein; so ist die Entstehung des Bewul3tseins; so ist der Untergang des
BewuRtseins. >

So weilt er nach, innen bei den Geistobjekten ...

So auch, o Monche, weilt der Mdnch bei den Geistobjekten in Betrachtung der



Geistobjekte, namlich bei den finf Gruppen des Anhangens.

c) Die sechs Sinnengrundlagen ( ayatana)

Und weiter noch, o Ménche: da weilt der Monch bei den Geistobjekten in
Betrachtung der Geistobjekte, namlich bei den sechs inneren und aufleren
Sinnengrundlagen.

Wie nun, o Mdnche, weilt der Mdnch bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte, ndmlich bei den sechs inneren und auBeren Sinnengrundlagen?
Da kennt hier, o Mdnche, der Mdnch das Auge, und er kennt die Sehobjekte; und
welche Fessel durch diese beiden bedingt entsteht, auch die kennt er. Wie es
zum Entstehen der nicht entstandenen Fessel kommt, auch das kennt er; wie es
zum Aufgeben der entstandenen Fessel kommt, auch das kennt er; und wie es
kiinftig nicht mehr zum Entstehen der aufgegebenen Fessel kommt, auch das
kennt er.

Er kennt das Ohr und kennt die Téne... die Nase und die Diifte... die Zunge und
die Geschmacke... den Leib und die beriihrbaren Objekte... den Geist und die
Geistobjekte; und welche Fessel durch diese beiden bedingt entsteht, auch die
kennt er. Wie es zum Entstehen der nicht entstandenen Fessel kommt, auch das
kennt er; wie es zum Aufgeben der entstandenen Fessel kommt, auch das kennt
er; und wie es kunftig nicht mehr zum Entstehen der aufgegebenen Fessel
kommt, auch das kennt er.

So weilt er nach innen bei den Geistobjekten ...

So auch, o Monche, weilt der Mdnch bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte, namlich bei den sechs inneren und &ufleren Sinnengrundlagen.

d) Die sieben Erleuchtungsglieder ( bojjhanga)

Und weiter noch, o Monche da weilt der Monch bei den Geistobjekten in
Betrachtung der Geistobjekte, namlich bei den sieben Gliedern der Erleuchtung.
Wie nun, o Mdnche, weilt der Mdnch bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte, namlich bei den sieben Gliedern der Erleuchtung?

Da weiB hier, o Ménche, der Ménch, wenn in ihm das Erleuchtungsglied
Achtsamkeit da ist: <Das Erleuchtungsglied Achtsamkeit ist in mir vorhanden>.
Er weil3, wenn in ihm das Erleuchtungsglied Achtsamkeit nicht da ist: <Das
Erleuchtungsglied Achtsamkeit ist in mir nicht vorhanden>. Wie es zur
Entstehung des unentstandenen Erleuchtungsgliedes Achtsamkeit kommt, auch
das weild er; wie es zur Entfaltung und Vollendung des entstandenen
Erleuchtungsgliedes Achtsamkeit kommt, auch das weild er.

Er weil3, wenn in ihm das Erleuchtungsglied Lehr-Ergrindung da ist ... das
Erleuchtungsglied Tatkraft ... das Erleuchtungsglied Entzlicken ... das
Erleuchtungsglied Ruhe ... das Erleuchtungsglied Sammlung... das
Erleuchtungsglied Gleichmut da ist: <Das Erleuchtungsglied Gleichmut ist in mir
vorhanden>. Er weil3, wenn in ihm das Erleuchtungsglied Gleichmut nicht da ist:
<Das Erleuchtungsglied Gleichmut ist in mir nicht vorhanden.> Wie es zur
Entstehung des unentstandenen Erleuchtungsgliedes Gleichmut kommt, auch das
weild er; wie es zur Entfaltung und Vollendung des entstandenen
Erleuchtungsgliedes Gleichmut kommt, auch das weil3 er.

So weilt er nach innen bei den Geistobjekten ...

So auch, o Monche, weilt der Mdnch bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte, namlich bei den sieben Gliedern der Erleuchtung.

e) Die vier Wahrheiten (ariya-sacca)

Und weiter noch, o Ménche: da weilt der Ménch bei den Geistobjekten in
Betrachtung der Geistobjekte, namlich bei den vier Edlen Wahrheiten.

Wie nun, o Mdnche, weilt der Mdnch bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte, namlich bei den vier Edlen Wahrheiten?

Da weil hier, o Monche, der Monch der Wirklichkeit gemal3: <Dies ist das Leiden>;
er weill der Wirklichkeit gemaR: <Dies ist die Entstehung des Leidens>; er weild
der Wirklichkeit gemaR: <Dies ist die Aufhebung des Leidens>; er weil} der



Wirklichkeit gemalf3: <Dies ist der zur Aufhebung des Leidens fiihrende Weg>.
Was nun, ihr Ménche, ist die edle Wahrheit vom Leiden? Geburt ist Leiden,
Altern ist Leiden, Sterben ist Leiden, Sorge, Jammer, Schmerz, Tribsal und
Verzweiflung sind Leiden; mit Unliebem vereint sein, ist Leiden; von Liebem
getrennt sein, ist Leiden; nicht erlangen, was man begehrt, ist Leiden; kurz
gesagt, die flinf Gruppen des Anhangens sind Leiden.

Was nun, ihr Monche, ist die Geburt? Die Geburt der Wesen in dieser oder jener
Wesensgattung, das Geborenwerden, die Empfangnis, das Insdaseintreten, das
Erscheinen der Daseinsgruppen, das Erlangen der Sinnenorgane: das nennt man
die Geburt.

Was nun, ihr Monche, ist das Altern? Was da bei diesen und jenen Wesen, in
dieser oder jener Wesensgattung Altern ist und Altwerden, der Zerfall der
Zahne, das Ergrauen und Runzeligwerden, das Versiegen der Lebenskréfte, das
Absterben der Sinnenorgane; das nennt man das Altern.

Was nun, ihr Monche, ist das Sterben? Was da bei diesen und jenen Wesen das
Abscheiden ist aus dieser oder jener Wesensgattung, Hinscheiden, Auflésung,
Hinschwinden, Tod, Sterben, Ableben, Auflésung der Daseinsgruppen, das
Zuricklassen der Leiche: das nennt man das Sterben.

Was nun ist die Sorge? Was da bei einem von irgendeinem Verlust oder Leiden
Betroffenen Sorge ist, Besorgnis, Besorgtsein, innerliche Sorge, innerliches
Besorgtsein: das nennt man Sorge.

Was nun, ihr Ménche, ist Jammer? Was da bei einem von irgendeinem Verlust
oder Leiden Betroffenen Jammer und Klage ist, Jammern und Klagen, Jammerund
Klagezustand: das nennt man Jammer.

Was nun, ihr Monche, ist Schmerz? Was da korperlich schmerzhaft und
unangenehm ist, was durch Kérpereindricke bedingt, an schmerzhaftem und
unangenehmem Gefihl besteht: das nennt man Schmerz.

Was nun, ihr Monche, ist Triibsal? Was da geistig schmerzhaft und unangenehm
ist, was durch geistige Eindriicke bedingt, an schmerzhaftem und unangenehmem
Gefuhl besteht: das nennt man Tribsal.

Was nun, ihr Monche, ist Verzweiflung? Was da bei einem von irgendeinem
Verlust oder Leiden Betroffenen Trostlosigkeit und Verzweiflung ist, trostloser
und verzweifelter Geisteszustand: das nennt man Verzweiflung.

Was nun, ihr Monche, ist das Leiden im Vereintsein mit Unliebem? Was da fur
einen unerwunschte, unerfreuliche, unangenehme (Objekte sind, wie) Formen,
Tone, Geriche, Geschmécke, Berlihrungen, Gedanken; oder (Wesen,) die einem
Schaden wiinschen, Unheil, Unannehmlichkeit und Unsicherheit wiinschen - die
Begegnung mit, solchen, die Zusammenkunft, das Zusammentreffen, die
Verbindung mit ihnen: das ist das Leiden im Vereintsein mit Unliebem.

Was nun, ihr M&nche, ist das Leiden im Getrenntsein von Liebem? Was da fir
einen erwinschte, erfreuliche, angenehme (Objekte sind, wie) Formen, Téne,
Geruiche, Geschmécke, Bertihrungen, Gedanken; oder (Wesen,) die einem Gutes
wunschen, Glick, Wohlbefinden und Sicherheit wiinschen - der Begegnung mit
solchen ermangeln, mit ihnen nicht zusammenkommen und zusammentreffen, mit
ihnen nicht verbunden sein: das ist das Leiden im Getrenntsein von Liebem.
Was nun, ihr Monche, ist das Leiden beim Nichterlangen dessen, was man
winscht? Da steigt in den der Wiedergeburt unterworfenen Wesen der Wunsch
auf: «Ach, dal wir doch nicht mehr der Wiedergeburt unterworfen waren, dal}
uns doch keine Wiedergeburt mehr bevorstiinde!»... Den dem Altern, dem
Sterben, den Sorgen, Klagen, Schmerzen, der Triibsal und Verzweiflung
unterworfenen Wesen steigt der Wunsch auf: «Ach, dal wir doch nicht mehr
diesen Dingen unterworfen waren, dal} uns doch diese Dinge nicht mehr
bevorstunden!» Solches aber a8t sich nicht durch Winschen erreichen. Das ist
das Leiden beim Nichterlangen dessen, was man winscht.

Inwiefern aber, ihr Monche, sind, kurz gesagt, die funf Gruppen des Anhaftens



das Leiden? Es sind dies die Korperlichkeits-Gruppe, die Geflhls-Gruppe, die
Wahrnehmungs-Gruppe, die Geistformationen-Gruppe und die BewuRtseins-
Gruppe. Diese sind, kurz gesagt, das Leiden.

Dies, ihr Mdnche, ist die edle Wahrheit vom Leiden.

Was nun, ihr Monche, ist die edle Wahrheit von der Entstehung des Leidens?

Es ist dies jenes Wiederdasein erzeugende, bald hier, bald dort sich ergotzende
Begehren, namlich das sinnliche Begehren, das Daseins-Begehren und das
Nichtseins-Begehren.

Wo aber entsteht dieses Begehren, wo fallt es Wurzel? Bei den lieblichen und
angenehmen Dingen in der Welt, da entsteht dieses Begehren, da fafit es
Wurzel. Auge, Ohr, Nase, Zunge, Korper, Geist; Formen, Téne, Difte, Safte,
Korpereindriicke und Geistobjekte sind etwas Liebliches und Angenehmes.
BewuRtsein, BewuR3tseinseindruck, aus dem BewuRtseinseindruck entstandenes
Gefiihl, Wahrnehmung, Wille, Begehren, Gedankenfassen und Uberlegen, die
durch Formen, Tone, Dufte, Safte, Korpereindriicke und Geistobjekte bedingt
sind, alle diese sind etwas Liebliches und Angenehmes. Da entsteht dieses
Begehren, da fallt es Wurzel.

Dies, ihr Mdnche, ist die edle Wahrheit von der Entstehung des Leidens.

Was nun, ihr Monche, ist die edle Wahrheit von der Aufhebung des Leidens?
Eben jenes Begehrens restlose Vernichtung und Aufhebung, sein Aufgeben, seine
EntauBerung, die Befreiung davon, das Nichthaften daran.

Wo aber, ihr Monche, gelangt jenes Begehren zum Schwinden, wo gelangt es zur
Aufhebung? Was es da in der Welt an Lieblichem und Angenehmem gibt, dort
gelangt jenes Begehren zum Schwinden, dort gelangt es zur Aufhebung. Auge,
Ohr, Nase, Zunge, Korper, Geist; Formen, Téne, Dufte, Safte, Korpereindriicke
und Geistobjekte sind etwas Liebliches und Angenehmes. Bewultsein,
BewuRtseinseindruck, aus dem Bewultseinseindruck entstandenes Gefuhl,
Wahrnehmung, Wille, Begehren, Gedankenfassen und Uberlegen, die durch
Formen, Tone, Difte, Safte, Korpereindriicke und Geistobjekte bedingt sind, alle
diese sind etwas Liebliches und Angenehmes. Da gelangt dieses Begehren zum
Schwinden, da gelangt es zur Aufhebung.

Was nun, ihr Monche, ist die edle Wahrheit von dem zur Leidensaufhebung
fuhrenden Pfade? Es ist dieser edle achtfache Pfad, namlich: Rechte Erkenntnis,
rechte Gesinnung, rechte Rede, rechtes Tun, rechter Lebensunterhalt, rechte
Anstrengung, rechte Achtsamkeit und rechte Sammlung.

Was nun ist rechte Erkenntnis? Das Erkennen des Leidens, das Erkennen der
Leidensentstehung, das Erkennen der Leidensaufhebung, das Erkennen des zur
Leidensaufhebung fiihrenden Pfades. Das gilt als rechte Erkenntnis.

Was nun ist rechte Gesinnung? Entsagende Gesinnung, haflllose Gesinnung,
friedfertige Gesinnung. Das gilt als rechte Gesinnung.

Was nun ist rechte Rede? Abstehen vom Liigen, Abstehen von Zwischentrégerei,
Abstehen von roher Rede, Abstehen von térichtem Geplapper. Das gilt als rechte
Rede.

Was nun ist rechtes Tun? Abstehen vom Toten lebender Wesen, Abstehen von
Aneignung fremden Eigentums, Abstehen von unrechtem Wandel in Sinnenlisten.
Das gilt als rechtes Tun.

Was nun ist rechter Lebensunterhalt? Da gibt der edle Jinger einen verkehrten
Beruf auf und erwirbt seinen Lebensunterhalt durch rechte Beschéaftigung. Das
gilt als rechter Lebensunterhalt.

Was nun ist rechte Anstrengung? Da erzeugt der Ménch in sich den Willen,
strengt sich an, setzt seine Tatkraft ein, spornt seinen Geist an und kampft, um
die noch nicht aufgestiegenen Ublen, unheilsamen Dinge nicht aufsteigen zu
lassen ... um die bereits aufgestiegenen Ublen, unheilsamen Dinge zu tberwinden
... um die noch nicht aufgestiegenen heilsamen Dinge zum Aufsteigen zu bringen
... um die bereits aufgestiegenen heilsamen Dinge zu erhalten, nicht schwinden zu



lassen, sondern zur Zunahme, Entwicklung, vollen Entfaltung zu bringen . Das gilt
als rechte Anstrengung.

Was nun ist rechte Achtsamkeit? Da weilt der Monch beim Korper in

Betrachtung des Korpers, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Verwindung von
Begierde und Tribsal hinsichtlich der Welt. Er weilt bei den Gefiihlen in
Betrachtung der Geflihle ... beim Geist in Betrachtung des Geistes ... bei den
Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, eifrig, wissensklar und achtsam,
nach Verwindung von Begierde und Tribsal hinsichtlich der Welt. Das gilt als
rechte Achtsamkeit.

Was nun ist rechte Sammlung? Da verweilt der Monch, abgeschieden von den
Sinnendingen, abgeschieden von den unheilsamen Geisteszustanden, im Gewinne
der von Gedankenfassen und Uberlegen begleiteten, durch Abgeschiedenheit
gezeugten, von Verzickung und Gluck erfillten ersten Vertiefung.

Nach Stillung von Gedankenfassen und Uberlegen aber gewinnt er den inneren
Frieden und die Einheit des Geistes, die von Gedankenfassen und Uberlegen
freie, durch Sammlung gezeugte und von Verziickung und Gliicksgefihl erfullte
zweite Vertiefung.

Nach Abwendung von der Verziickung aber verweilt er gleichmutig, achtsam, klar
bewuf3t, und er empfindet in seinem Inneren ein Glick, von dem die Edlen sagen:
«Glucklich weilt der Gleichmutige, Achtsame»; und so gewinnt er die dritte
Vertiefung.

Nach Uberwindung von Wohl- und Wehegefiihl und zufolge des schon friiher
erreichten Schwindens von Frohsinn und Tribsal gewinnt er den leidlosen,
freudlosen, durch Gleichmut und Achtsamkeit geldauterten Zustand der vierten
Vertiefung. Dies gilt als rechte Sammlung.

Das, ihr Ménche, ist die edle Wahrheit von dem zur Leidensaufhebung fiihrenden
Pfade.

So weilt er nach innen bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte;
oder er weilt nach auflen bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte;
oder er weilt nach innen und auf’en bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte. Die Dinge in ihrem Entstehen betrachtend, weilt er bei den
Geistobjekten; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend, weilt er bei den
Geistobjekten; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend, weilt er
bei den Geistobjekten. «Geistobjekte sind da», so ist seine Achtsamkeit
gegenwartig, eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der
Achtsamkeit dient. Unabhangig lebt er, und an nichts in der Welt ist er
angehangen.

So auch, ihr Ménche, weilt der Ménch bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte, namlich bei den vier edlen Wahrheiten.

Wabhrlich, ihr Mdnche, wer auch immer diese vier Grundlagen der Achtsamkeit
derart fir sieben Jahre (bt, bei dem ist eines von zwei Ergebnissen zu

erwarten: entweder die (hdchste) Erkenntnis bei Lebzeiten oder, wenn noch ein
Haftensrest da ist, die Nichtwiederkehr.

Dahingestellt seien die sieben Jahre: wer auch immer diese vier Grundlagen der
Achtsamkeit sechs Jahre ... finf Jahre ... vier Jahre ... drei Jahre ... zwei Jahre
... ein Jahr derart Ubt ...

Dahingestellt sei das eine Jahr: wer auch immer diese vier Grundlagen der
Achtsamkeit sieben Monate ... sechs Monate ... finf Monate... vier Monate... drei
Monate... zwei Monate ... einen Monat ... einen halben Monat derart Ubt ...
Dahingestellt sei der halbe Monat: wer auch immer diese vier Grundlagen der
Achtsamkeit derart sieben Tage Ubt, bei dem ist eines von zwei Ergebnissen zu
erwarten: entweder die (héchste) Erkenntnis bei Lebzeiten oder, wenn noch ein
Haftensrest da ist, die Nichtwiederkehr.

Der einzige Weg ist dies, 0 Monche, zur Lauterung der Wesen, zur Uberwindung
von Kummer und Klage, zum Schwinden von Schmerz und Trubsal, zur Gewinnung



der rechten Methode, zur Verwirklichung des Nibbana, namlich die vier
Grundlagen der Achtsamkeit. Was derart gesagt wurde, in Bezug hierauf wurde
es gesagt.»

Also sprach der Erhabene. Befriedigt freuten sich jene Ménche Uber das Wort
des Erhabenen.

Die Wahrheit von der Leidensaufhebung wird hier gleichfalls auf die
Einzelerfahrung zurtickgefihrt. Man kann die zeitweise Aufhebung des
Begehrens erfahren, wenn man sein Entstehen mit Achtsamkeit beobachtet.
Denn, wenn Reines Beobachten da ist, hat das Begehren keinen Raum; es kann
nicht mit solcher Achtsamkeit gleichzeitig bestehen. Dieser Abschnitt illustriert
die Textstellen: «Wie es zum Aufheben der (aus den Sinnengrundlagen)
entstandenen Fesseln kommt, auch dies kennt er», und «Die Dinge in ihrem
Vergehen betrachtend». - Wiederholte Erfahrung darin, wie Begehren in
Einzelfallen schwindet oder zum Schwinden gebracht werden kann, gibt eine
Vorahnung der endgultigen Aufhebung jeglichen Begehrens und wird die
Uberzeugung stérken, daR ein solches Ziel erreichbar ist.



