Anapanasati-Sutta (M 118)
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Verwendete Lehrreden:

A X,60 ,Die Heilung des Girimananda“ (darin die 10. Betrachtung) / PD.M908.
D22/M10/M62/M 118-ChS Absatze 148-152 / M 119.

S 46 ,Das Bojjhanga-Samyutta“.

S 54 ,Das Anapana-Samyutta“ (darin 20 Reden, insbesondere S 54,1).

Einleitung

Die Lehrrede vom achtsamen Aus- und Einatmen (Anapanasati-Sutta) offenbart viel mehr,
als ihr Titel erwarten lasst. Denn an die 16 Ubungen der Atembetrachtung (anapanasati)
schlieRen sich die Ubungen der 4 Pfeiler der Achtsamkeit (satipatthana) und die Entfaltung
der 7 Erwachungsglieder (bojjhanga) nahtlos an. Anders gesagt prasentiert diese Rede
eine Ubungsreihe mit drei Abschnitten, die genaue Anleitungen flr die einzelnen Schritte



angibt und die bedingte Abfolge der Ubungen aufzeigt. Hierbei nennt der Erwachte grund-
legende Schritte zur Entfaltung der Achtsamkeit (Stufe VII des achtfachen Pfads) und er
zeigt, wie daraus die Einigung des Herzens (samadhi) erwachst (Stufe VIII): zunachst die
angrenzende Sammlung (upacara-samadhi) bei den Erweckungen 1 bis 5 und die volle
Sammlung (appana-samadhi) bei den Erweckungen 6 und 7.

Dem fortgeschrittenen Heilsganger weist die M 118 den Weg nach innen, zur Medita-
tion und zum Erwachen. Damit ist sie nicht die einzige, denn der Buddha hat viele Lehr-
reden zu diesen Themen gehalten. Doch die M 118 ist einzigartig, weil sie die Ubungsab-
folge der hochsten Stufen des Heilswegs ,in einem Guss' darstellt: in vielen aufeinander
abgestimmten Einzelschritten bis zur Erlésung durch hoheres Wissen (vija-vimutti).

Den Auftakt bildet die 16fache Atemachtsamkeit, bei der jeweils vier Aspekte der
Korperlichkeit, des Geflihls, des Herzens und des Geistes betrachtet werden. Diese
Anleitung findet sich identisch auch den Reden M 62 und in A X,60. Ansonsten werden nur
die ersten vier Ubungen, die den Korper betreffen, als Einleitung zu den Satipatthanas

(D 22 /M 10) und als Einleitung der ausfuhrlichen Korperbetrachtung (M 119) genannt.

Im mittleren Abschnitt der M 118 beschreibt der Erwachte die Satipatthana-Ubungen in
der wohl kirzesten Form. Im Gegensatz (oder als Erganzung?) zu den ausflhrlichen
Darstellungen der 4 Pfeiler der Achtsamkeit in M 10 und D 22 betont der Erwachte hier
den Bedingungszusammenhang der Ubungen.

Auch die Darstellung der schrittweisen Entfaltung der 7 Erwachungsglieder im dritten
Abschnitt der Rede durfte in ihrer Kompaktheit einzigartig sein. Hier zeigt der Buddha
ebenfalls den bedingten Ablauf der Ubungen auf. Ansonsten werden die Erweckungen in
vielen anderen Lehrreden zur Entfaltung der Herzenseinigung (samadhi) auf der VIII. Stufe
des Achtpfads genannt; allerdings mit unterschiedlichen Vorbereitungen.

M 118 Ubersicht nach PD5887

Aufmerksam beobachtend atmet er ein und aus (1), weil3, wenn er tief oder kurz ein-
und ausatmet (2).

Die Beobachtung des Kdrpers: Den ganzen Kdérper empfindend (3) — die kérperliche
Bewegtheit beruhigend (4), will ich ein- und ausatmen.’

Die Beobachtung des Geflhls: Beglickung empfindend (5) — Wohl empfindend (6) —
die Herzensbewegtheit (das Auf- und Absteigen von Geflihl und Wahrnehmung)
empfindend (7) — beruhigend (8) —, will ich ein- und ausatmen.

Die Beobachtung des Herzens: Das Herz empfindend (9) — das Herz von Freude erfullt
(10) — das Herz einigend (11) — das Herz befreiend (12), will ich ein- und ausatmen.

Die Beobachtung der Erscheinungen: Die Unbestandigkeit beobachtend (13) — die
Reizfreiheit beobachtend (14) — die Ausrodung beobachtend (15) — die Abgeldstheit
beobachtend (16), will ich ein- und ausatmen.

So kommen die sieben Erwachungsglieder zustande: Beobachtung/Wahrheits-
gegenwart, Ergrindung der Wahrheit, Tatkraft, geistige Beglickung bis Entzlckung,
Stillwerden der Sinnesdrange, Herzenseinigung, Gleichmut, die in der Abgeschiedenheit
wurzeln, in der Triebfreiheit wurzeln, in der Ausrodung wurzeln und einmdnden in reif
gewordenes Loslassen.

So kommen Weisheit und Erlésung zustande.

Anmerkungen: Die Nummerierung der 16 Schritte habe ich zur besseren Orientierung
hinzugefligt, denn manche Stellen Ubersetze ich etwas anders. Die allererste Anweisung
lautet: ,So satova assasati satova passasati‘ (Achtsam atmet er aus, achtsam atmet er
ein). TNH Ubersetzt etwas freier: ,Einatmend weil} er, dass er einatmet, ausatmend weil}
er, dass er ausatmet®; erkennt dies aber nicht als erste Anweisung und beginnt seine
Zahlung der 16 Schritte bei der zweiten Anweisung, die er aufteilt: ,1. Bei einer langen
Einatmung ...% ,2. Bei einer kurzen Einatmung ...“ (TNH.A13).

1 Ausfuhrliche Fortsetzung der Kérperbetrachtung in M 10 und M 119.



In seiner Zusammenfassung der M 118 hat PD die 4 Pfeiler der Achtsamkeit
ausgelassen, vermutlich, weil er sie anhand anderer Lehrreden (M 10 / D 22) ausfuhrlich
erklart (PD2233). Die 4 Satipatthanas sind allerdings unerlasslich, um die Erweckungen
systematisch zu entfalten, wie M 118 zeigt.

Einordnung: Die Entfaltung der rechten Achtsamkeit (samma-sati) auf dem Achtpfad

(A) Sobald der Heilsganger die rechte Anschauung aufnimmt (Stufe 1), wird er sich Uben,
rechte Achtsamkeit bei allen Geistesregungen und Tatigkeiten einzusetzen. Im Bemihen
um rechte Gesinnung (Il) bringt er die generelle Herzenslauterung auf den Weg, d.h. jedes
— aus karmischen Anlassen — auftretende Ereignis wird genutzt, um dem Leben eine
heilsame Richtung zu geben:

(a) in der Begegnungswelt (Il — V) = Tugendlauterung,

(b) im Innern durch die 4 Kampfe (VI) = innere Herzenslauterung.
Im Hinblick auf die Satipatthana-Ubungen kénnen wir dies ,vorbereitende Achtsamkeit’
nennen.
(B) Systematische Lauterung auf der VII. Stufe in gegebener Reihenfolge: Korper —
Geflihle — Herz — Dinge (dhamma). Die Achtsamkeit wird auf alle Erscheinungen gerichtet,
die sich aus dem Ubungsablauf ergeben.

(a) Anapanasati (16fache Atembetrachtung) = Angrenzende Ubung der 4 Pfeiler der

Achtsamkeit — angrenzende Achtsamkeit (HH.Z117).

(b) Satipatthana (4 Pfeiler der Achtsamkeit) — vollkommene Achtsamkeit.
(C) Systematische Lauterung auf der VIII. Stufe bei angrenzender und voller Herzens-
einigung: Mit einsetzender Sammlung (upacara-samadhi) bei den Koérperbetrachtungen
beginnt die Erweckung der Achtsamkeit und der weiteren sechs Glieder des Erwachens
(bojjhanga).
(D) Die Entfaltung der Achtsamkeit als Heilsfahigkeit (sat’indriya) beginnt bereits mit der
rechten Anschauung auf Stufe |. Wahrend der Satipatthana-Ubungen auf Stufe VII wird die
rechte Achtsamkeit als Heilskraft (sati-bala) fest verankert.

Die Lehrrede M 118 behandelt die Abschnitte (B) und (C). Die folgende Tabelle gibt dazu

eine Ubersicht:

Tab. 1 Die 16 Ubungen der Atemachtsamkeit geleiten zu den 4 Pfeilern der Achtsamkeit,
wahrenddessen entfalten sich die 7 Erwachungsglieder

Anapanasati Satipatthana Bojjhanga

Er betrachtet den Atem: Er verweilt ... Er entfaltet ...
1. achtsam ... beim Korper, 1 sati
2. ob lang oder kurz indem er am Korper 2 dhammavicaya
3. den ganzen Korper empfindend absichtslos entlangschaut 3 viriya
4. die Korpergestaltungen beruhigend
5. Jubel empfindend ... bei den Gefluhlen, 4 piti
6. Glick empfindend indem er an den Geflihlen
7. die Herzgestaltungen empfindend absichtslos entlangschaut
8. die Herzgestaltungen beruhigend 5 passaddhi
9. das Herz empfindend ... beim Herzen, 6 samadhi
10. das Herz erfreuend indem er am Herzen
11. das Herz einigend absichtslos entlangschaut
12. das Herz befreiend
13. die Verganglichkeit betrachtend ... beim Geist, 7 upekkha
14. die Entreizung betrachtend indem er absichtslos an
15. die Auflésung betrachtend den Erscheinungen des
16. das Loslassen betrachtend Geistes entlangschaut




Hinweis: In meinen Texten schreibe ich meistens die Pali-Worter nicht ganz korrekt, um
den Aufwand beim Schreiben nicht ausufern zu lassen. Statt der Sonderzeichen d | m m
n n t verwende ich meistens die deutschen Buchstaben. Alle anderen Sonderzeichen der
Pali-Sprache verwende ich durchgangig korrekt. Wenn es um eine wort- und sinngetreue
Ubersetzung geht, ibernehme ich die Schreibweise des ,Chattha sarngayana tipitaka“
(ChS) mit allen Sonderzeichen.

Anapanasati (Achtsamkeit auf Ein- und Ausatem)

M 118-ChS148 / AB.G119-143 / HH.Z117-132

Die 16fache Atembetrachtung / Atemachtsamkeit dient einerseits dem Training der
Achtsamkeit fir die Satipatthana-Ubungsreihe, andererseits scharft sie den Blick auf vier
gut unterscheidbare Komponenten des menschlichen Daseins: Korperlichkeit, Gefuhl,
Herz und Geistinhalte, die in den Satipatthana-Ubungen schlieBlich ,ent-icht“ werden.

Die Atembetrachtung ist der beste Einstieg in die Meditation, denn die Achtsamkeit
kann sich an die Beruhrungen der Atembewegung binden und daran wachsen. Die
zunehmende angrenzende Achtsamkeit erlaubt es dann, die feineren Komponenten des
Erlebens zu betrachten: den feinstofflichen Atem im Kérper, die Geflihle, die Herzens-
beschaffenheit und die Geistestatigkeit.

1 - 4 kaya-sankhara (Korpergestaltungen / -Bewegtheiten / -Aktivitaten)

Von den 4 Korperelementen (maha-bhdta) ist Luft das feinste und lebenslang direkt
spurbar (innen und aul3en).

Die ersten vier Schritte ...

(1) lenken die Achtsamkeit zur Atembewegung: ,So satova assasati satova passasati”,

(2) wissen (pajanati) um den jeweiligen Verlauf des Atems,

(3) Uben (sikkhati), den Atem im ganzen Korper zu empfinden, und

(4) Uben, die Korpergestaltungen (= Atem) zu beruhigen.

Der Koérper wird nun als diffuses, mehr oder weniger einheitliches, atmendes Gebilde
empfunden. Hierbei wird die Wahrnehmung auf die wesentliche Kérpergestaltung
(Atembewegung) reduziert. Die Vorstellung ,Korper* wird generalisiert, vereinheitlicht.

Bei dieser Ubungsphase in vier Schritten werden die angrenzende Achtsamkeit und
die Tatkraft bereits soweit entwickelt, dass ,feine‘ Gefuhle auftreten, z.B. Wahrheitswonne,
wenn er weil}, wie sich gegenwartig der Atem bewegt. Insbesondere sorgt die nach innen
gerichtete Achtsamkeit dafiir, dass Sinneswahrnehmungen von auf3en nur noch
abgeschwacht eindringen. Diese (relative) Abgeschiedenheit von Sinneseindricken lasst
Jubel- und Gllcksgefuhle aufsteigen.

5 - 8 citta-sankhara (Herzgestaltungen: Gefuhl und Wahrnehmung)
Er Gbt (sikkhati),
(5) ,den Jubel empfindend (piti-patisamvedi) will ich ausatmen’,
,den Jubel empfindend will ich einatmen’;
(6) ,die Glucksgefuhle empfindend (sukha-patisamved) ...5;
(7) ,die Herzgestaltungen empfindend (citta-sarikhara-patisamved) ...,
(8) ,die Herzgestaltungen beschwichtigend (passabhayam citta-sarikharam) will ich
ausatmen / einatmen.’
Beim 7. Schritt werden die Geflihle generalisiert, als Herzgestaltungen vereinheitlicht. So
ist es moglich, die beglickenden Gefihle zu beruhigen, statt sie zu ergreifen. Diese
Abwendung von den Herzgestaltungen gibt das Erleben des Herzens selber frei. Die
Beschaffenheit des Herzens zeigt sich indirekt als sein Spiegelbild (Abglanz, nimitta).

1 Die schrittweise Entleerung des Wahrnehmungsganges durch Generalisierung beschreibt die M 121.



9 - 12 citta (Herz = Wohnstatte der Triebe und Heilsfahigkeiten)
Er Ubt,

(9) das Herz zu empfinden (citta-patisamvedi). — Das bedeutet, den Abglanz des
Herzlichts kennenzulernen, d.h. jegliche aufscheinende Form, Helligkeit oder Farbe,
fllichtig oder stabil, als ,Barometer*’ der Herzensverfassung zu akzeptieren. Das nimitta
wird von Tribungen (Verdunklungen / Befleckungen / upakkilesa) beeinflusst, die ggfs.
bearbeitet werden miissen.?

(10) ,dem Herzen Freude zu schenken“ (abhippamodayam cittam).® Das bedeutet, das
nimitta mit ausbalancierter Aufmerksamkeit zu pflegen, damit es heller und stabiler wird.

(11) das Herz zu einigen, zu beruhigen (samadaham cittam), dann wird auch das
nimitta reglos, ruhig strahlend.

(12) das Herz zu befreien (vimocayam cittam). Noch ist das Herz an Triebe gefesselt.
Doch die einheitliche Ausrichtung der Achtsamkeit drangt die Triebe (Tribungen und
Hemmungen) soweit zurtick, dass sie das Herz nicht mehr beunruhigen und das nimitta
nicht mehr beeinflussen. Ein schon strahlendes, beinahe regloses nimitta ist das Abbild
des — zu dieser Zeit — reinen Herzens.

Der Heilsganger hat es geschafft, eine Vorstellung (nimitta) von seinem — voruber-
gehend — befreiten Herzen zu erleben. Er ist nun in der Lage, die Uberwaltigenden Gefihle
zuzulassen, sie weder abzuwehren noch zu ergreifen, und er hat das nimitta so weit
ermuntert (Schritt 10), wie es ihm mdglich ist. Nun gibt es nichts mehr zu tun, nur noch
betrachten und erleben.

Diese Erfahrung ist so uberwaltigend, dass nun auch das ,Ich des Machers® im nimitta
verschwindet, entweder ins nimitta eintaucht oder von seinem strahlenden Licht umhallt
wird. ,Sie haben den Macher losgelassen, man kdnnte auch sagen: das Ich. Aber nicht Sie
tun das, sondern es geschieht von selbst, sobald Sie von allem Tun véllig abgelassen
haben.*

Dieser letzte Schritt der Herzensbetrachtung befreit das Herz von dem Drang, etwas
tun zu mussen, denn es ist bereits soweit geeint, dass es sich dem gesetzmafligen Ablauf
der Vertiefungen hingeben kann. Der Heilsganger steht ,am Eingang zur Jhéna-Welt und
blickt hinein“.® Bis hierhin ist die Atembetrachtung auch fiir Mystiker, die die Buddha-Lehre
nicht kennen, eine nitzliche Ubung.

13 - 16 dhammanupassana (Betrachtung der Erscheinungen / der Gesetze des Geistes)
Das Herz ist beruhigt und — zu einem gewissen Grad — geeint. Nun ist der Betrachter klar
genug, um die Tatigkeit des Geistes (manasikara) wahrzunehmen, die ,Dinge’ (dhamma)
des Geistes.

Der Aktivitatsdrang hat sich im nimitta aufgeldst. Daher lautet die Anweisung fur die
letzten vier Schritte nicht mehr, dass er sich Ubt (sikkhati), sondern dass er betrachtet, wtl.
absichtslos entlangschaut (anupassi). Die folgenden vier Schritte sind nur Heilsgangern
zuganglich, weil sie die rechte Anschauung der 4 Heilswahrheiten gewonnen haben.

Mit der Vollendung des nimitta im 12. Schritt gibt es im Erleben nur noch ein einziges
Objekt — das nimitta — und beruhigte Wohlgefiihle: die Vollendung der angrenzenden
Achtsamkeit und der angrenzenden Sammlung (upacara-samadhi)! Was bleibt noch Ubrig,
das betrachtet werden kann?

(13) ,Die Unbestandigkeit betrachtend (aniccanupassrt) will ich ausatmen / einatmen’,
so ubt er sich. — Nun sind es keine Objekte, sondern Erscheinungen (dhamma) des
Geistes; zunachst das Grundmerkmal alles Gewordenen: Verganglichkeit (aniccata), d.i.
Wandelbarkeit, Unbestandigkeit, Unsicherheit, die in den Vertiefungen deutlich hervortritt.

HH.Z123.

11 Herzenstribungen behindern die angrenzende Sammlung (M 128). 16 Unreinheiten (M 7).
AB.G133/HH.Z124.

AB.G138/140 / HH.Z126. Das Loslassen des Machers beim 12. Schritt kann nur bedeuten, dass hier das
Ich- und Meinmacher-Anliegen (ahamkara-mamamkara-mananusaya) zurucktritt; d.h. hier beginnt die 8.
Fessel, das Ich-Bin-Diinken (asmi-mana) zu wanken.

5 AB.G138/HH.Z125.

AOWON -



Auch ein vollendetes nimitta ist nicht grundsatzlich reglos, sondern verandert sich, wenn
der Geist sich regt. Auch die Wohlgeflihle der Vertiefungen sind nicht bestandig, denn sie
folgen dem Grad der Geistessammlung (samadhi). Aulderdem kommt Wahrheitswonne
auf, wenn der Heilsganger bemerkt, dass er das Gesetz der ersten Heilswahrheit erkennt.

Er schaut absichtslos an allen sich wandelnden Aktivitaten des Geistes entlang, d.h. er
betrachtet achtsam das Entstehen und Vergehen aller Erscheinungen, die Verganglichkeit
aller Dinge.

Er weil3, dass Korperlichkeit, Geflhl, Wahrnehmung, Gestaltungen und Bewusstsein
(die 5 Daseinsgruppen) Nicht-Ich (anatta) sind. Daher sind sie unbestandig, wandelbar,
nicht dem eigenen Willen unterworfen und leidig. Und er wendet sich davon ab (S 22,59).

(14) ,Die Entreizung betrachtend (viraganupassi) will ich ausatmen / einatmen’, so ubt
er sich. — Jegliche Objekte sind entlarvt, bieten keine Aussicht auf Gewinn; er kann nichts
mehr dran finden (nibbida). Das leitet die Entreizung der Triebe ein, die den Durst (tanha)
vermindert > paticca-samuppada (2. Heilswahrheit).

(15) ,Die Aufldsung betrachtend (nirodhanupassrt) will ich ausatmen / einatmen’, so ubt
er sich. — Das Ziel und die Folge der Entreizung der Objekte ist die Auflosung der Triebe,
die bei entsprechender Pflege dieser Betrachtung (bahulikara, wtl. intensives, wiederholtes
Uben) voranschreitet (3. Heilswahrheit).

(16) ,Das Loslassen betrachtend (patinissagganupassi) will ich ausatmen / einatmen’,
so Uibt er sich. — Im Zuge des Loslassens empfindet der Heilsganger nun Uberdruss, Ab-
scheu und Abwendung auch vor solchen feinen Gestaltungen, die lange Wohl einbringen
(citta-sarikhara s.0.). Dies leitet die Vollendung des Ubungswegs ein (4. Heilswahrheit).

Satipatthana
M 118-ChS149 / AB.G144-173

Die 4 Pfeiler der Achtsamkeit schlieRen jeweils direkt an die Ubungen der vier Abteilungen
der Atembetrachtung an:

~Weil der Ménch zur rechten Zeit (samaya),
... —lang ausatmend — weil} ,Ich atme lang aus’,
— lang einatmend — weil} ,Ich atme lang ein,
... —kurz ausatmend — weil} ,Ich atme kurz aus’,
— kurz einatmend — weil} ,Ich atme kurz ein’;
... sich ubt ,Den ganzen Korper empfindend atme ich aus / ein’;
... sich ubt ,Die Kdrpergestaltungen beschwichtigend atme ich aus / ein’, ..."
[D.h. wahrend er den ersten vier Anweisungen der Atemachtsamkeit folgt.]

»--- daher verweilt der Monch zu dieser Zeit beim Korper (kaye), indem er am Korper
absichtslos entlangschaut (kdyanupassi), eifrig (atapi), klarbewusst (sampajano) und
achtsam (satima), nachdem er weltliches Begehren und Bekimmern beseitigt hat (vineyya
loke abhjjha-domanassam).”

Diese Anleitung zum 1. Pfeiler der Achtsamkeit bekampft die 5 Hemmungen (nivarana):

— Die Beruhigung der Korpergestaltungen wirkt gegen die 4. Hemmung (Unruhe);

— Eifer (Beharrlichkeit) wirkt gegen die 3. Hemmung (Tragheit);

— Klarbewusstheit wirkt gegen die 5. Hemmung (Zweifel);

— Abwendung vom Begehren wirkt gegen die 1. Hemmung (sinnliches Begehren);

— Abwendung von Kummer und Jammern wirkt gegen die 2. Hemmung (Abneigung).
Diese Formel wiederholt der Buddha stets bei den folgenden drei Pfeilern. Nur der Hinweis
auf die Beschwichtigung der Korpergestaltungen fehlt, da die Korperlichkeit dort nicht
mehr Gegenstand der Betrachtung ist.



Die generelle Anweisung fiir alle 4 Satipatthanas stellt an den Ubenden fiinf ergédnzende
Anforderungen: Er soll alle Erscheinungen (des Korperlichen, der Geflihle, des Herzens,
des Geistes) lediglich betrachten (anupasst), ohne sich willentlich einzumischen.” Er soll
die Absicht in sich festigen, seinen Geist (den Betrachter) mit Tatkraft, Klarbewusstheit
und Achtsamkeit zu flllen, und er soll sich von allen Gedanken an weltliche Angelegen-
heiten fernhalten. Diese Anweisungen gab es flr die Atembetrachtungen noch nicht, denn
jene dienten erst dazu, sich auf die verscharften Bedingungen der Satipatthanas
vorzubereiten.

Die 16 Atemubungen sind das Sprungbrett — besser gesagt: vier hinauffuhrende Treppen
mit je vier Stufen — zu den Pfeilern der Achtsamkeit. Die vier Schritte jedes Abschnitts der
Atembetrachtungen flieRen in der Praxis jeweils zu einer Ubung zusammen: zu Korper-,
Geflhls-, Herz- und Geistbetrachtung, von denen jede zu dem entsprechenden Pfeiler
uberleitet.

Entscheidend ist hierbei die Anweisung, an allen Wahrnehmungen bezuglich des
Korpers,? des Geflihls, der Herzensverfassung und des Geistes absichtslos entlangzu-
schauen. Das ist das geistige Werkzeug, das eingesetzt wird, um den inneren Abstand zu
den Erscheinungen zu vergrofRern und die Einmischung der Triebe ins Geschehen zu
unterbinden. Zusammen mit den Trieben zieht sich auch der Einfluss des Ichs zuriick.?
Das Gemut (ceta) neigt sich dann zur Einigung (samadhi).

Aulerdem bekommt die Erkenntnisseite des Geistes die Anweisung, klarbewusst zu
betrachten: zu erkennen, was vor sich geht. Damit sind allerdings keine Uberlegungen
gemeint oder gar eine Analyse der Erscheinungen — das ware Aktivitat, Gestaltung
(sankhara) durch Ansichtstriebe —, sondern ein augenblickliches Erkennen, an dem — der
Ubung gemaR — wiederum absmhtslos entlanggeschaut wird. Dennoch hlnterlasst die
Einsicht Spuren im Gedéchtnis (sati), die im Riickblick auf die beendete Ubung analysiert
werden konnen. Das Erkennen dessen, was vor sich geht, ist abhangig von der Lehrkennt-
nis, die der Ubende mitbringt. Damit dient die Klarbewusstheit (sampajafifia) gleich
mehreren Zwecken: Sie verknlpft gehértes Wissen (Theorie) mit leibhaftiger Erfahrung
und erweitert damit die erfahrene Lehrkenntnis (suta), sie flhrt zu tiefsten Einsichten in die
Daseinsgesetze und sie stutzt die Meditation durch Wahrheitswonne.

Somit bringen die Pfeiler der Achtsamkeit auf zweifache Weise die Ich-Ablosung
voran: Das absichtslose Betrachten verhindert, dass triebhafte Absichten in die wahrneh-
menden Bewusstseinsmomente* eingepragt werden, sodass die Triebe nicht mehr durch
ergreifende Absichten genahrt werden (mano-saficetana > dhara). Nun kdnnen sie nicht
mehr als Hemmungen oder Tribungen das Herz verdunkeln und die Einigung des Geistes
behindern (samadhi; Stufe VIII).

Zweitens gibt der Erwachte mit der Anweisung, klarbewusst zu Uben, den Auftakt zur
Ich-Abl6sung mittels Durchschauung (dassana) und Erkennen / Kenntnis (fidna), die zu
den Frichten des Achtpfads fuhren (Stufe IX und X), zur Kenntnis der Triebversiegung.
Hierbei nimmt das klarbewusste Betrachten eine Schlusselrolle ein.

Warum wird die Klarbewusstheit erst hier auf der VII. Stufe in die Ubungen eingefiihrt?
Auch auf den vorhergehenden Stufen des Achtpfads haben wir doch bewusst gearbeitet!
— Sampajafifa ist offensichtlich eine gesteigerte Form der Achtsamkeit. Der Geist ist klar
genug — wahrend er bewusst (aufmerksam) betrachtet —, um zu erkennen, wie die Dinge
wirklich sind (yathabhuita-fianadassana). Dazu ist volle Gegenwartigkeit (samma-sati)
erforderlich, die zuvor bei der Atembetrachtung trainiert wurde und jetzt bei den
Satipatthana-Ubungen erreicht wird.

Anupassana wurde bereits bei den Schritten 13 - 16 der Atemachtsamkeit gelibt.

Das gilt nicht fir den Atem, der bei den Ubungen der M 118 im Fokus der Aufmerksamkeit bleibt (s.u.).
»Ent-ichung”“ HH.Z126.

JY.H200.
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Kommentar zum Abschnitt ,Satipatthana‘

Sinn und Einordnung des vorletzten Satzes des 1. Pfeilers erschlieRen sich mir nicht
sicher, zumal er sehr unterschiedlich Ubersetzt wird. Er lautet:

,Kayesu kayarifiataraham, bhikkhave, evam vadami yadidam — assésapassasa“
(ChS149).

KEN ubersetzt: ,Bei den Korpern nenne ich es, ihr Monche, den Korper verandern,
namlich das Einatmen und das Ausatmen.”

KZ Ubersetzt: ,Ich sage, dass dies ein bestimmter Kérper unter den Korpern ist, namlich
das Ein- und Ausatmen.”’

KEN ist offenbar ein Fehler unterlaufen: Er liest ,afifiatha bzw. afifiathatta“ = Veranderung.
KZ liest richtig ,annatara“ = einer von zweien, ein anderer, ein gewisser (KM.P21).

Dennoch bleibt mir der Sinn unklar. Es konnte ein schlichter Hinweis darauf sein, dass
der Fleischleib — oder der ,Atemkdrper” — einer von mehreren Kérpern ist. Denn es gibt ja
noch den feinstofflichen Astralkorper (dibba-kaya) und den geistgebildeten Kérper (mano-
maya-kaya). — Oder ist die Aussage eine Definition: ,Ein- und Ausatmen ist ein Korper
unter anderen‘? Dies ware gleichzeitig eine Generalisierung, die uns schon beim Korper-
Abschnitt der Atembetrachtung begegnet war: ,Ein- und Ausatmung ist Korpergestaltung'.
— Oder ist der Satz ein ausdrucklicher Hinweis des Erwachten, dass dieser bestimmmte
Korper nun betrachtet werden soll?

Far letztere Annahme spricht, dass der Buddha danach seine Aufforderung wiederholt,
eifrig, klarbewusst und achtsam (...) zu uben. Dies hatte er auch schon direkt vor dem
fraglichen Satz angewiesen. Sollte die Wiederholung ein besonders dringlicher Hinweis
sein, bei dem Atemkdrper achtsam usw. zu verweilen? Dann wére die bessere Uber-
setzung: ,Ich sage, dass dies ein besonderer Korper ... ist ...“. — Also ein besonders
bedeutsamer Korper unter allen anderen, denn er wird ja auch erst durch eine besondere
Ubung (die Atembetrachtung) als Fortschritt erfahren.

Dass die Atemachtsamkeit eine besonders wertvolle Ubung ist, sehen wir daran, dass
sie die Voraussetzungen fur die Satipatthanas und gleichzeitig fur die Erwachungsglieder
bereitstellt. Damit kdnnen die VII. und die VIII. Stufe des Heilswegs vollendet werden!

Wie auch immer wir den Satz deuten, eines ist gewiss: ein Buddha sagt nichts ohne
triftigen Grund und stets vollendet in den Kontext eingebunden. Mdge sich der Leser eine
Lesart aussuchen.

Es ist allerdings noch eine weitere Erklarung fur den vieldeutigen Satz moglich: Er
kénnte nachtraglich zusammen mit der anschlieRenden Wiederholung bei den Ubertragun
gen der Pali-Texte eingefligt worden sein. Leider fehlen mir die geeigneten Quellen, um
dieser Frage nachgehen zu konnen.

Vielleicht gibt uns ein nahezu gleichlautender Satz an entsprechender Stelle im 2. Pfeiler
weiteren Aufschluss. Er lautet:

,Vedanasu vedananfataraham, bhikkhave, evam vadami yadidam — assasapassasam
sadhukam manasikaram.”

KEN wiederholt hier seine falsche Lesart, daher kdnnen wir seine Ubersetzung auslassen.
KZ Ubersetzt: ,Ich sage, dass dies ein bestimmtes Gefuhl unter den Gefuhlen ist, namlich
wenn man das Ein- und Ausatmen genau verfolgt.”

BV Ubersetzt: ,Ich sage, dass dies ein bestimmtes Gefuhl unter den Gefuhlen ist, namlich
starke Aufmerksamkeit auf das Ein- und Ausatmen.“?

An dieser Stelle frage ich mich, warum die Ubersetzungen von einem Geflihl sprechen,
denn beim 2. Pfeiler — ebenso bei der Atembetrachtung — werden stets zwei Geflihle
genannt: piti und sukha. Die in der Folge zusammengefasst als citta-sarnkhara empfunden
werden. AuRerdem geht aus dem Komposit ,vedana-afifiataraham’ nicht hervor, ob ein
Gefuhl oder mehrere gemeint sind, denn ,vedan&‘ kann sowohl Singular als auch Plural

1 Gleichlautend bei BV.Q107.
2 BV.Q1009.



ausdrucken. Der Satz kdnnte auch lauten: ,So sage ich namlich, dass Aus- und Einatmen,
mit rechter Aufmerksamkeit (sadhukam manasikaram) [betrachtet], besondere Gefuhle
unter den Geflhlen [hervorbringt] ...*

Zweifellos sind dies aulRergewohnliche Gefuhle, denn der Erwachte nennt sie bei der
4. Erweckung ,weltlos® (piti niramisa, s.u.). Sie sind ,nicht von dieser Welt’, weil sie aus
Abgeschiedenheit (von weltlichen Sinneseindriicken und Gedanken) und aus Einigung
geboren sind.’

Liegt hier auch wieder eine Generalisierung vor, die eigentlich gar kein bestimmtes
Gefiihl meint, sondern es im Gegenteil offenlasst, welche Gefiihle der Ubende erlebt? —
Die bei der Ubung der ersten beiden Pfeiler der Achtsamkeit auftretenden Geflihle werden
zwar mit zwei Begriffen benannt (piti und sukha), aber dahinter verbirgt sich das subjektive
Erleben eines vielschichtigen Spektrums an Empfindungen, das sich standig wandelt und
kaum zu beschreiben ist. Es geht bei den Satipatthanas auch gar nicht darum, fur irgend-
eine Erscheinung eine Bezeichnung zu finden, sondern im Gegenteil, sich von allen
Namen, Differenzierungen, ja, sich von allen Erscheinungen — auch von diesen beglucken-
den Geflihlen — abzuwenden.?

Vermutlich meinte der Erwachte sinngemaR: ,Wenn du deine Ubung eifrig, klarbewusst
und achtsam (...) durchfiihrst, wirst du besondere [= weltlose] Geflihle erleben. An diesen
sollst du absichtslos entlangschauen.“ — Dann macht auch die Wiederholung einen Sinn:
,Deshalb sollst du bei dieser Ubung zur rechten Zeit eifrig, klarbewusst usw. verweilen.*

Die ganze Verwirrung mag daher riihren, dass die mir vorliegenden Ubersetzungen zwei
scheinbar unbedeutende Worte nicht berucksichtigen und daher keinen Bezug zwischen
den Satzen herstellen.®> Am Beispiel des 1. Pfeilers (Entsprechendes gilt auch fiir den 2.
Pfeiler) mochte ich eine Neu-Ubersetzung vorstellen. Den ersten Satz tibernehme ich von
KZ:

~Wie, ihr Bhikkhus, vervollkommnet die entfaltete und gelbte Achtsamkeit auf den Atem
die vier Grundlagen der Achtsamkeit? — Weil (yasmim), ihr Monche, der Monch zur
rechten Zeit weil3, wenn er lang ausatmet, ,Ich atme lang aus‘, oder weil}, wenn er lang
einatmet, ,Ich atme lang ein‘, oder weil3, wenn er kurz ausatmet, ,Ich atme kurz aus‘, oder
weil}, wenn er kurz einatmet, ,Ich atme kurz ein;
— weil er [sich so] Ubt: ,Den ganzen Korper empfindend will ich ausatmen’,

weil er [sich so] ubt: ,Den ganzen Korper empfindend will ich einatmen’;
— weil er [sich so] Ubt: ,Die Kdrpergestaltungen beschwichtigend will ich ausatmen’,

weil er [sich so] Ubt: ,Die Korpergestaltungen beschwichtigend will ich einatmen’;
— deshalb (tasmim) weilt der Monch zur rechten Zeit beim Korper, absichtslos am Korper
entlangschauend, eifrig, klarbewusst [und] achtsam, nachdem er weltliches Begehren und
Bekimmern beseitigt hat.
— So sage ich namlich, dass Aus- und Einatmen einen besonderen Korper unter den
Korpern [hervorbringt]. [Namlich den Atemkorper.]
— Aus diesem Grund (tasmatiha) weilt der Monch zur rechten Zeit beim Koérper, absichts-
los am Korper entlangschauend, eifrig, klarbewusst [und] achtsam, nachdem er weltliches
Begehren und Bekimmern beseitigt hat.*

Entsprechend ist der 2. Pfeiler zu Ubersetzen, mit einer Erweiterung:
»--- 90 sage ich namlich, dass Aus- und Einatmen, mit rechter Aufmerksamkeit (sadhukam
manasikaram) [betrachtet], besondere Geflihle unter den Geflihlen [hervorbringt] ...".
— Namlich piti-sukha, womit ein vielschichtiges Spektrum weltloser Wohlgefihle
zusammengefasst wird (s.0.).

Warum weist der Erwachte hier besonders auf rechte (gut ausbalancierte) Aufmerksam-

1 Vivekajam piti-sukham bzw. samadhijam piti-sukham (M 8-ChS82).
2 Vgl. M121. )
3 In seiner recht freien Ubersetzung stellt TNH einen zeitlichen Bezug her: wenn — dann (TNH.A15).



keit hin? — Erstens treten mit zunehmender Achtsamkeit immer feiner werdende Gefuhle
zutage und zweitens sind diese Geflihle aulderst faszinierend, begllickend und wohltuend,
sodass der Ubende unwillkiirlich dazu neigt, diese Gefiihle zu genieRen, und dabei ver-
gisst, absichtslos an ihnen entlangzuschauen. Hier beim 2. Pfeiler ist die Gefahr, aus der
Ubung zu fallen, besonders groR.

Beim 3. Pfeiler steht an entsprechender Stelle: ,Ich sage nicht, dass einer, dessen Acht-
samkeit nachlassig ist, der ohne Klarbewusstheit ist, Achtsamkeit auf Aus- und Einatem
[hervorbrigen kann].“ — Der Betrachtung der Herzensverfassung geht ja die Beruhigung
der Gefuhle voraus. Das Erleben wird nun sehr still und die Atemberthrungen werden so
subtil, dass sie kaum noch fokussiert werden konnen. Daneben treten nun verschiedene
Eigenschaften des Herzens ins Erleben, die sich als subtile Herzgestaltungen duern’ und
Ausdruck der bereits im Herzen entfalteten Heilsfahigkeiten sind.

Da die Wahrnehmungen bei der Herzensbetrachtung noch einmal um einige Grade
subtiler werden, gibt der Erwachte hier den ausdrucklichen Rat, Achtsamkeit und
Klarbewusstheit hochzuhalten.

Beim 4. Pfeiler steht dort: ,So yam tam abhijjadomanassanam pahanam tam pannaya
disva sadhukam ajjhupekkhita hoti.“ — Ein schwieriger Satz, wie die sehr unterschiedlichen
Ubersetzungen zeigen. KZ liegt sinngemaR fast richtig: ,Nachdem er das Uberwinden von
Habgier und Trauer mit Weisheit gesehen hat, sieht er mit Gleichmut genau zu.”

Allerdings ist die Wortwahl nicht der Situation des Satipatthana-Ubenden angemessen.
Denn ,Habgier und Trauer® hat er bereits weit hinter sich gelassen: hier beim 4. Pfeiler hat
er bereits geubt, Entreizung, Auflésung und Loslassen absichtslos zu betrachten, und
wahrenddesssen hat er gesehen, dass auch die feinsten Reste des Begehrens (abhijjha)
und des Trubsinns (domanassa) Uberwunden sind.

»--. Mit Gleichmut sieht er genau zu® ist sinrngemaf passend, obwohl hier von
,upekkha' (Gleichmut) im Pali-Text nicht die Rede ist. Ajjhupekkhati bedeutet wortlich ,hin-
sehen’, bzw. ,anschauen, Uberwachen’ oder ,prifend hinblicken.? Das aber ist ,der Gleich-
mut im Gewand der Achtsamkeit“,® der hier beim 4. Pfeiler verwirklicht wird. Der Gleichmut
der 7. Erweckung (s.u.) hingegen rechnet schon zu einer ganz anderen Dimension, denn
er entfaltet sich erst nach Vollendung der Einigungserweckung (6.) als erhabener Gleich-
mut der Formfreiheiten. Gleichmut hat viele Facetten und tritt an verschiedenen Stellen
auf: als Gefuhl, als Strahlung, in den Schauungen, als Fahigkeit und hier eben als
Begleiter der Achtsamkeit sowie als letztes Erwachungsglied im vollendeten samadhi.*

Hier kdnnen wir die Moglichkeit in Betracht ziehen, dass der Buddha ajjhupekkhati in
zweierlei Hinsicht verwendet: Zunachst bedeutet es: ,in rechter Weise (sadhukam) unin-
teressiert dariber hinwegschauen’, was man auch ,gleichmutig anschauen‘ nennen kann.
Das scheint mir lediglich eine Verstarkung von ,absichtslos entlangschauen’ (anupassati)
zu sein, welches in den vorhergehenden Pfeilern getbt wurde.

AulBerdem stellt ajjhupekkhati einen Bezug zur Entfaltung der 7. Erweckung (upekkha-
sambojjhanga) her. Denn erst dort, fast am Ende der Lehrrede, wird upekkha woértlich
erwahnt. Der Buddha spannt hier bereits einen Bogen von der Vollendung des 4. Pfeilers
zur Vollendung der Erwachungsglieder. Analog dazu fihrten die letzen vier Schritte der
Atemachtsamkeit (dhammanupassana) bereits heran an die Satipatthana-Ubungen, indem
das absichtslose Entlangschauen (anupassi) eingefuhrt wurde, das bei den 4 Pfeilern das
entscheidende Werkzeug ist. Und upekkha-sambojjhanga als hochste Form des Gleich-
muts ist der entscheidende Gewinn der Erweckungen: der Gleichmut der Triebversiegung.

1 Cetasika (Geistesfaktoren); genauer: Eigenschaften des Gemuts (ceta) z.B. Beruhigung (passaddhi),
Beweglichkeit (Jahuta), Geschmeidigkeit (muduta), Leistungsfahigkeit (kammannata), Fertigkeit
(pagunnata), strahlend (pabhassara), nicht spréde (na pabhangu). Sie treten erst bei voller Sammlung
als subtile Qualitaten des Beobachters ins Gewahrsein. A 111,103 / JY.H515.

Upekkhati heift wortlich: ,darlber hinaus (upa) sehen (iks)‘. Davon ist upekkha abgeleitet.

HH.Z246.

Daher nennt H. Hecker den Gleichmut ein ,Chamaleon® (HH.Z245).
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Wieder ist es wichtig, die Bezlge in diesem Satz zu klaren. Wir sehen eine Anreihung von
Partizipien, die im Deutschen vom Satzende her gelesen werden:

sadhukam ajjhupekkhita (in rechter Weise gleichmutig anschauend)

pafifidya disva (mit Weisheit gesehen habend).
Diese beziehen sich auf: abhijja-domanassanam pahanam (die Uberwindung von
Begehren und Tribsinn).

Weiterhin erschwert wird die korrekte Zuordnung durch einige Personalpronomina (so,
yam, tam). Eine woértliche Ubersetzung kénnte lauten:

,Erist (so ... hoti) in rechter Weise gleichmutig anschauend und mit Weisheit gesehen
habend, welches (yam) seine (tam) Uberwindung von Begehren und Triibsinn [war].*

Flussiger: ,Er schaut in rechter Weise gleichmiitig auf die Uberwindung [feinster Reste]
von Begehren und Triibsinn, die er weise gesehen hat.“’

Hierbei ist mir aufgefallen, dass ,so’ (er) sehr selten in dieser Lehrrede erscheint [vielleicht
auch in anderen?]. Eigentlich kein Wunder, denn ,der Gebrauch personlicher Flrworter im
Nominativ ist im Pali nicht unbedingt erforderlich, weil die handelnde Person an der
Flexionsendung des Verbs zu erkennen ist“.2 — Warum aber verwendet der Erwachte
diesen ausdrucklichen Hinweis auf den ibenden Ménch (,er“) dennoch an wenigen,
offenbar bestimmten Stellen?

Erst nach seiner ausfuhrlichen Einleitung der Lehrrede, aber gleich zu Beginn der
16fachen Atembetrachtung (ChS Absatz 148), verwendet der Buddha zum ersten Mal ,so"
,S0 Satova assasati satova passasati‘ (Achtsam atmet er aus, achtsam atmet er ein). Ein
entscheidender Satz, denn er stellt die grundlegende Anweisung flir die daran anschlies-
senden Ubungen dar. Und mit bemerkenswerter Beharrlichkeit wiederholt der Buddha
diese Anweisung bei jedem einzelnen Schritt der Atembetrachtung und der 4 Pfeiler.

Warum diese Hartnackigkeit? — Weil hierin der Schlissel fur den Erfolg liegt: Die
Achtsamkeit wird auf die Atembewegung gerichtet, so dass die Aufmerksamkeit stets die
Beruhrungen des Atemstroms an der Nasenoffnung fokussiert. Alles andere, worauf die
Ubungsschritte jeweils hinweisen, wird nur am Rande, auBerhalb des gerichteten Fokus’
wahrgenommen. Die Gewahrung teilt sich also auf in einen eng fokussierten Bereich und
einen offenen peripheren Bereich. Um die gerichtete Aufmerksamkeit durchgehend bei der
Atemberthrung zu halten, sind eine klare Absicht (chanda) und ein fester Entschluss
(adhitthana) erforderlich. Daraus erwachst Tatkraft (viriya) und liefert die Energie fur die
Ubungen und erhoht die Intensitat der Achtsamkeit. Die Ausweitung des Gewahrseins auf
die peripheren Wahrnehmungen erfordert Wachheit, die das Klarwissen stiitzt. Diese Vor-
gehensweise gewahrleistet den folgerichtigen Ablauf der Ubungen.®

Und erst viel spater, am Ende der zweiten Ubungsreihe beim 4. Pfeiler der Achtsamkeit
(ChS149), kommt das zweite ,so’ vor; namlich in dem oben diskutierten Satz.

Bei der dritten Ubungsreihe dieser Lehrrede (ChS150-152 s.u.), der Entfaltung der
Erwachungsglieder, kommt ,so' auch nur an ahnlich markanten Stellen vor.

Ich vermute, dass der Erwachte auf diese Weise bestimmte Hinweise betonen wollte.
Die betreffenden Satze erscheinen mir wie ,statements®, zusammenfassende Eckpunkte
der Ubung. Siehe auch weiter unten bei der Erweckung des Gleichmuts.

1 H. Hecker Ubersetzt: ,Und wie da Begehren und Bekimmern Gberwunden wird, hat er weise gemerkt
und wohl hat er es ausgeglichen (sadhukam ajjhupekkhita hoti) (HH.Z251).

2 HR.L51.

3 Die Vorgange bei der Achtsamkeitsmeditation erklart das ,Modell des Geistsystems* (JY.H).



Bojjhanga
M 118-ChS150 / HH.Z153-253 / FS.E22-31

~Wie, ihr Monche, vervollkommnen die entfalteten und geubten vier Pfeiler der Achtsam-
keit die sieben Erwachungsglieder?

Weil (yasmim) der Monch zur rechten Zeit beim Koérper absichtslos am Korperlichen
entlangschauend verweilt, eifrig, klarbewusst und achtsam, nachdem er weltliches
Begehren und Bekimmern beseitigt hat, und daher (tasmim) die Achtsamkeit vorbereitet
(upaftthita) und nicht vernachlassigt (asammuftha) ist. Weil zur rechten Zeit die Achtsam-
keit des Monchs vorbereitet und nicht vernachlassigt ist, deshalb hat die Erweckung der
Achtsamkeit (sati-sambojjharigo) des Monchs begonnen (araddho). Deshalb férdert der
Monch zur rechten Zeit die Erweckung der Achtsamkeit, deshalb gelangt die Erweckung
der Achtsamkeit des Mdnchs zur vollendeten Entfaltung.”

Ich habe versucht, moglichst nahe am Pali-Text zu bleiben und fast auf Erganzungen, die
die Lesbarkeit verbessern kdnnten, zu verzichten, um die Struktur des Absatzes zu ver-
deutlichen. Insbesondere wollte ich die Bedingungsverkntpfung (weil — deshalb) der Satze
hervorheben, die in anderen Ubersetzungen nicht berlicksichtigt wurden (s.o.). Damit wird
der folgerichtige Ablauf der Erweckungsentwicklung aufgezeigt. Davon ausgehend sind
flissigere Ubersetzungen leicht moglich.

,Ebenso achtsam verweilend, erforscht und untersucht er weise jede Erscheinung
(dhammam) und erwirkt sich griindliche, umfassende Uberlegung (parivimamsam
apajjati)“ [wortlich und sinngemal besser: ,... umfassend geprufte Erfahrung].

~Weil der Mdnch, ebenso achtsam verweilend, jede Erscheinung weise erforscht und
untersucht und sich grindliche, umfassende Erfahrung erwirkt, deshalb hat die Erweckung
der Lehrergrindung (dhammavicaya-sambojjharigo) des Monchs zur rechten Zeit
begonnen, deshalb fordert der Monch zur rechten Zeit die Erweckung der Lehrergriindung,
deshalb gelangt zur rechten Zeit die Erweckung der Lehrergrindung des Monchs zur
vollendeten Entfaltung.*
[Einer der Absatze, die mit ,,so“ beginnen.]

,Bei einem, der jede Erscheinung weise erforscht und untersucht und sich grundliche,
geprufte Erfahrung erwirkt, hat die Tatkraft begonnen sich zu erheben (viriyam asallinam).
Weil er zur rechten Zeit jede Erscheinung weise erforscht und untersucht und sich
grundliche, geprufte Erfahrung erwirkt und die Tatkraft des Ménchs begonnen hat sich zu
erheben, deshalb hat die Erweckung der Tatkraft (viriya-sambojjharigo) des Mdnchs zur
rechten Zeit begonnen, deshalb fordert der Monch zur rechten Zeit die Erweckung der
Tatkraft, deshalb gelangt zur rechten Zeit die Erweckung der Tatkraft des Monchs zur
vollendeten Entfaltung.”

,In einem, desssen Tatkraft begonnen hat, entsteht weltloser Jubel (piti niramisa). Weil zur
rechten Zeit weltloser Jubel in einem aufkommt, dessen Tatkraft begonnen hat, deshalb
hat die Erweckung des Jubels (piti-sambojjharigo) des Monchs zur rechten Zeit begonnen,
deshalb fordert der Monch zur rechten Zeit die Erweckung der Tatkraft, deshalb gelangt
zur rechten Zeit die Erweckung der Tatkraft des Monchs zur vollendeten Entfaltung.”

,Bei einem, dessen Geist jubelt (piti-manassa), wird dann auch der Korper (kayo-pi) ruhig,
wird dann auch das Herz (cittam-pi) ruhig. Weil zur rechten Zeit der Geist des Mdnchs mit
Jubel erflllt ist und Kérper und Herz ruhig werden, deshalb hat die Erweckung der
heiteren Stille (passaddhi-sambojjharigo) des Monchs zur rechten Zeit begonnen, deshalb
fordert der Monch zur rechten Zeit die Erweckung der heiteren Stille, deshalb gelangt zur
rechten Zeit die Erweckung der heiteren Stille des Ménchs zur vollendeten Entfaltung.”



,Bei einem, dessen Korper ruhig ist (passaddha-kayassa), der gllcklich ist (sukhino), wird
das Herz einig (cittam samadhiyati). Weil zur rechten Zeit der Kérper des Mdnchs ruhig
geworden ist und er Gluck empfindet, deshalb hat die Erweckung der Einigung (samadhi-
sambojjhango) des Monchs zur rechten Zeit begonnen, deshalb fordert der Monch zur
rechten Zeit die Erweckung der Einigung, deshalb gelangt zur rechten Zeit die Erweckung
der Einigung des Mdnchs zur vollendeten Entfaltung.”

,In rechter Weise betrachtet er [nun] gleichmutig (sadhukam ajjhupekkhita hoti) das so
geeinte Herz. Weil der Monch in rechter Weise das so geeinte Herz gleichmutig
betrachtet, deshalb hat die Erweckung des Gleichmuts (upekkha-sambojjharigo) des
Monchs zur rechten Zeit begonnen, deshalb fordert der Ménch zur rechten Zeit die
Erweckung des Gleichmuts, deshalb gelangt zur rechten Zeit die Erweckung des
Gleichmuts des Monchs zur vollendeten Entfaltung.”

Hier, bei der Entfaltung der letzten Erweckung, beginnt der Erwachte zum dritten Mal in
dieser Rede den Satz mit ,so“. Auch hier soll offenbar das letzte Glied der Ubungsreihe
hervorgehoben werden. Bei dieser Anleitung zur 7. Erweckung greift der Buddha die oben
diskutierte Formulierung des 4. Pfeilers auf und zwar als Vorbedingung fur die Erweckung
des Gleichmuts:

... Sadhukam ajjhupekkhita hoti“.

Der Monch muss erst lernen, das geeinte Herz gleichmutig anzuschauen, denn die
Herzenseinigung bringt allerlei erhebende, beglickende Gefuhle mit sich, die sicherlich
beim ersten Erleben noch nicht gleichmutig hingenommen werden kdnnen. Auch bei voller
Einigung (appana-samadhi), die ja im vorigen Schritt mit der Erweckung der Einigung
verwirklicht wurde, sind alle Ublichen Geistesfaktoren potenziell vorhanden. Sie kdnnten
also auch auf die feinsten Gefuhle des Herzensfriedens zugreifen und den Gleichmut
storen. Es sind sehr subtile Regungen im Geist (manasikara) auf dieser allerhdchsten
Stufe, die — wie beim 4. Pfeiler — entreizt, aufgelost und losgelassen werden mussen.
Dann sind auch die allerletzten Reste eines ,Ichs“ getilgt und der vollkommene Gleichmut
des Triebversiegten ist verwirklicht.’

M 118-ChS151

Dieser Abschnitt der Rede ist bis auf den ersten Absatz eine wortliche Wiederholung des
vorigen Abschnitts (ChS150). Jedoch beginnt der Buddha jetzt nicht mit der Betrachtung
des Korpers (kayanupassi), sondern stellt den Bezug her von den anschlieRenden drei
Satipatthanas zur Entfaltung der 7 Erweckungen:

,Weil (yasmim) der Mdnch zur rechten Zeit bei den Gefuhlen (vedanasu) verweilt,
indem er an den Geflhlen absichtslos entlangschaut (vedananupassi), (...)

... beim Herz (citte) verweilt, indem er am Herzen absichtslos entlangschaut (cittdnupassi),
(...
... bei den Dingen (dhammesu) des Geistes verweilt, indem er an den Dingen des Geistes
absichtslos entlangschaut (dhammanupassi), (...)

... eifrig, klarbewusst und achtsam, nachdem er weltliches Begehren und Bekimmern
beseitigt hat.

Weil die Achtsamkeit des Monchs vorbereitet und nicht vernachlassigt ist, deshalb hat
die Erweckung der Achtsamkeit (sati-sambojjharigo) des Ménchs begonnen. Deshalb
fordert der Mdnch zur rechten Zeit die Erweckung der Achtsamkeit, deshalb gelangt die
Erweckung der Achtsamkeit des Monchs zur vollendeten Entfaltung.”

Die folgenden Absatze wiederholen wortlich die Entfaltung der weiteren sechs
Erweckungen auf Grundlage des 2., 3. und 4. Pfeilers. Gleichfalls werden wieder die

1 Eine vollstadndige Aufzahlung aller Geistesfaktoren in den Vertiefungen gibt Sariputta in M 111.



entsprechenden Satze mit ,so“ (= ,er) hervorgehoben.

M 118-ChS152 Letzter Abschnitt: Erldsung

,Wie, ihr Monche, vervollkommnen die gereiften (bhavita) und gut gelbten (bahulikata)
sieben Erwachungsglieder die Erlésung durch héheres Wissen (vijja-vimuttim)?

Nun, ihr Mdnche, fordert (bhaveti) der Monch die Erweckung der Achtsamkeit, auf
Abgeschiedenheit gestutzt (viveka-nissitam), auf Entreizung gestutzt (viraga-nissitam), auf
Auflésung gestutzt (nirodha-nissitam), zum Loslassen fuhrend (vosagga-parinamim).”

Auf Abgeschiedenheit = ,fern von weltlichem Begehren und Bekimmern® (vineyya loke
abhjjha-domanassam) hat der Erwachte als eine Grundvoraussetzung dieser Ubungen
stets hingewiesen. Entreizung, Aufldsung und Loslassen hat der Ménch bereits beim
letzten Schritt der Atembetrachtungen und auch beim 4. Pfeiler der Achtsamkeit absichts-
los betrachtet. Auf diese Erfahrungen kann er sich stutzen.

Dem fugt der Erwachte hier hinzu: ,zum Loslassen fuhrend®, denn jetzt wird die
Erlésung durch hoheres Wissen angestrebt. Das hohere Wissen besteht eben in den
Erfahrungen, die der Ubende bislang erworben hat, insbesondere im Wissen um Ent-
reizung, Auflésung und Loslassen. Warum der Buddha hier ,vosagga“ (Nachlassen) statt
patinissagga (Loslassen, Entsagen) verwendet, erschlie3t sich mir nicht, daher habe ich
weiterhin mit ,Loslassen’ Gbersetzt."

Diese letzte Ubungsreihe setzt sich fort, indem obige Formel flr die weiteren sechs
Erweckungen wiederholt wird. Und der Erwachte schlief3t:

LAuf diese Weise werden die sieben Erweckungen gefordert und gelbt, dass sie
tatsachlich (kho) die Erlésung durch héheres Wissen hervorbringen (paripdrenti).”

Ausblick

Wenn der Heilsganger die meditative Geistessammlung (bhavana) iben mochte, bietet
ihm die Andpanasati-Sutta die vollstandige Anleitung dazu. Sie ist zwar ausdriicklich an
Monche gerichtet, erlaubt es aber auch Hausleuten, ihre ersten Meditationserfahrungen zu
machen. Wie weit im Hause lebende Heilsganger sich auf diesem Wege die obersten
Stufen des achtfachen Pfads erarbeiten kénnen, wird wesentlich davon bestimmt, wie es
dem Ubenden gelingt, sich von weltlichen Angelegenheiten fernzuhalten. Eine groRe Hilfe
fur den Einstieg in die Methode sind Meditationsretreats mit erfahrenen Lehrern. Solche
Seminare werden zwar meistens als Satipattha-, Samatha- oder Vipassana-Meditation
bezeichnet, beruhen aber allesamt auf der Atemachtsamkeit. Im Detail entwickelt jeder
Lehrer daraus seine spezielle Vorgehensweise, die sich von anderen deutlich unter-
scheiden kann. Einige der buddhistischen Meditationslehrer haben ihre Methode auch
ausfuhrlich in Buchern beschrieben, z.B. Ayya Khema, Ajahn Brahm, Bhante Vimalaramsi,
Culadasa John Yates, Kamalashila Anthony Matthews, Leigh Brasington, Thich Nhat Hanh
u.v.a.m. Aus der weiten Verbreitung, die diese Werke finden, kdnnen wir schlielen, dass
nicht nur Monche und Nonnen sich der Meditation widmen, sondern auch eine nicht Uber-
schaubare Anzahl Laien weltweit.

Daraus wiederum folgt, dass die Lehrrede M 118 fur die Entfaltung der Buddha-Lehre
zu herausragender Bedeutung gelangt ist. Damit ist sie — als einzelne Rede — einzigartig.
Und es gibt drei wesentliche Grinde, sich eingehend mit ihr zu beschaftigen:

(1) Jeder Lehrer entwickelt, wie gesagt, seine spezielle Vorgehensweise mit seiner
eigenen Wortwahl aufgrund seiner eigenen Erfahrungen. Anhand der M 118 lasst sich
stets ermitteln, was gemeint ist.

(2) Der Lehrer ist nicht immer erreichbar, um Unklarheiten zu beseitigen.

(3) Der Ubende gewinnt einen Uberblick Uber den gesamten Verlauf bis zum Erwachen,

1 HH Gbersetzt: ,vollig zur Loslésung tibergehend® und sieht in vosagga offenbar die Folge des Loslassens
(HH.Z252).



auch wenn er erst ganz am Anfang steht und sich abmuht, die Achtsamkeit aufzubauen.
Dann werden ihm die spater folgenden Ubungen woméglich unerreichbar vorkommen und
er kdnnte den Mut verlieren. Wenn er jedoch die Anweisungen der Lehrrede immer wieder
grundlich durchdenkt und nachempfindet, pragt sich der Ubungsverlauf ein, auch wenn er
die Einzelheiten vergisst. Wahrenddessen werden laufend Bewusstseinsmomente mit der
Absicht gebildet, mithilfe der Atemachtsamkeit die Erwachungsglieder zu entfalten. Somit
wachst im Geist eine Kraft (Motivation) heran, die das Gemut zur Herzenseinigung und
zum letztendlichen Ziel hinneigen lasst.

AulRerdem ist es gut zu wissen, dass aller Anfang schwer ist. Besonders die allerersten
Schritte stellen fur den westlichen Menschen eine grof3e Hurde dar. Seine Verhaftung mit
weltlichem Geschehen und intensive diskursive Denktatigkeit machen es ihm schwer, die
notige Abgeschiedenheit zu finden. Doch wenn es ihm irgendwann gelingt, die Kérper-
gestaltungen zu beruhigen (4. Schritt der Atemachtsamkeit), hat er die grofte Hirde
bereits genommen. Dann berihrt er eine feinere Dimension, die Herzgestaltungen, die
seine Ubungen von nun an mit angenehmen, erhebenden Geflihlen versiiken. Diese
bestarken seine Motivation, weiterhin achtsam und beharrlich zu Uben, denn das Gemut
neigt zunehmend zur Entfaltung der Einigung. Dabei wird ihm seine detaillierte Kenntnis
der Ubungsschritte momentane Einsichten vermitteln in das, was er in seiner Meditation
erfahrt. Er sieht, wie die Dinge des Geistes wirklich sind (yathabhdta-nanadassana), erlebt
die mit der Lehre verbundene Freude (dhamm’upasamhita pamojja) und entfaltet die
Erweckungen!

Da wir eben die anfanglichen Meditationsbemihungen angesprochen haben, scheint es
angebracht, auf ein Missverstandnis hinzuweisen, das in interessierten Kreisen kursiert.
Es gibt die Meinung, dass der Meditierende ,Gedankenstille* erreichen musse. Wenn der
(westliche) Beginner sich diese Meinung zu eigen machte, wirde er sich unnétigerweise
unter Druck setzen und etwas anstreben, das er nicht erflllen kénnte. Zu stark ist der
Gedankenstrom, der ihn in den Meditationssitzungen tberfallt. Dann scheint Gedanken-
stille unerreichbar. Und streng genommen, ist sie das auch, denn Geistestatigkeit
(mansikara) ist sogar noch in den formfreien Vertiefungen vorhanden (M 111)."

Entscheidend ist, dass der Meditierer lernt, die Achtsamkeit auf den Atem zu fokus-
sieren, dann verbleiben alle anderen Erscheinungen des Geistes — auch die Gedanken —
am Rand der Aufmerksamkeit, im peripheren Gewahrsein (s.o.). Dort kdnnen sie keinen
Schaden anrichten: sie entstehen und vergehen, laufen ins Leere und erzeugen keine
Wiederholungsabsichten. Das nannte Ayya Khema in ihren Vortragen gelegentlich ,die
Karma-Waschmaschine'.

Hierin sehen wir eine der heilsamen Wirkungen dieser Meditation: die Sofortwirkung.
Denn jeder Gedanke, der aufkommt, tragt eine auf Wiederholung getrimmte Absicht in
sich; wenn er jedoch im peripheren Gewahrsein ,vergliht’, geht ein Quentchen Karma mit
ihm unter, setzt sich nicht fort.

Wir brauchen uns also gar nicht gegen das Denken zu stellen, sondern kdnnen uns
daran erfreuen, diese Fahigkeit nutzbringend, moglichst zielgerichtet einzusetzen. Wir
mussen also ,Herr im Haus' werden. Und dazu verhilft die Atemachtsamkeit.

AbschlieRend mdchte ich noch darauf hinweisen, dass auch die kleinste Bemihung um
Achtsamkeit — und sei es nur das Durchdenken und Nachempfinden dieser Lehrrede —
ihre Fruchte tragt. Das verspricht das Karmagesetz. Und was wir in diesem Leben nicht
verwirklichen, werden wir in kiinftigen Existenzen fortsetzen!

Rainer M. Gebers 10/2023

1 In meinem Kommentar zur M 111 ,Die Reihe” diskutiere ich das Thema ,Denken in Vertiefungen'
ausfuhrlich (in Arbeit).



