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Anmerkung des Ubersetzers

,Grundlagen der Vipassana Meditation* beruht ankeiSerie von Vortradgen die der Ehrw. Mahasi
Sayadaw wahrend der Neujahrs-Feiertage im Jahr (B2Z80) burmesischer Zeitrechnung hielt.
Diese Vortrage erschienen erstmals in Buchform 196d erfreuten sich seither bei den Lesern
einer solchen Beliebtheit dass es davon mehreréader gab. Dies ist ihre erste Ubersetzung
insWie der Leser auf den folgenden Seiten sehethwéiren die Vortrdge an Zuhérer aus der Laien-
Anhangerschaft gerichtet — an Leute also welchenFainheiten der Vipassana-Praxis vollig neu
waren. Der Sayadaw gab sich daher grosse Mihe Seraehe klar, leicht verstandlich und direkt
auf den Punkt zu bringen. Er fuhrte seine Zuhdadred Stufe um Stufe von so grundlegenden
Facetten wie der Unterscheidung zwischen Ruhe- Rindichts-Meditation zu so komplizierten
Aspekten des Dhamma wie der Realitat und den Marsgen, dem Bewusstseins- und Denk-
Prozess, den Stufen der Geistes-Entwicklung undvderirklichung von Nibbana. Der Zuhdorer
oder in unserem Fall der Leser beginnt mit dereerdtektion: was Einsicht ist und wie sie
entwickelt wird. Er wird dann unterrichtet wie eeirs Werk zu beginnen hat, wie er darin
fortschreitet, wie er gegen Fallgruben auf dem Wemgeer Schulung auf der Hut sein soll und dann
am wichtigsten von Allem, wie er erkennt wenn erejsg"“. Er wird begeistert, ermutigt und
bekommt das Gefiihl als ware er schon auf dem We§eeligkeit.

Buddhismus ist eine praktische Religion, eine Raftighach der man leben kann; nicht bloss ein
weiteres System metaphysischer Philosophie wie dah die meisten der Aussenstehenden ja
vorzustellen pflegen. Er untersucht die Krankhedmses Lebens der Empfindungen, entdeckt ihre
Ursachen, beschreibt die Aufhebung der Ursachenwsidt den Weg zur Befreiung von allem
Leid. Jeder der Befreiung begehrt kann diesen Wdteg Er muss sich aber die Mihe machen
Schritt fur Schritt selbst voranzugehen. Keinerdwhin aufnehmen und eine kostenlose Fahrt zum
Ewigen Frieden anbieten.

Du selbsiisst dich bemuhen.
Buddhassea nur den Weg.

Jene dim dPfad beschritten haben
und mesliein werden frei sein von
der Fesds lllusion.

Dhammapada 276

Was ist denn nun der Weg zur Befreiung? Der Buddiizer sagt uns in der Satipatthana Sutta dass
es nur den Einen Weg gibt:
Den Wag Entwicklung von Achtsamkeit

Es ist diese Entwicklung der Achtsamkeit die alsirféistein des gesamten Systems der Einsichts-
Meditation dient, wie sie jetzt seit einem halbahrliundert vom Ehrw. Mahasi Sayadaw dargelegt
und breiteren Kreisen zuganglich gemacht wurde.

Man darf hierbei nicht vergessen dass Vipassankelmen doch etwas ganz Anderes ist als das
Lehren irgend eines anderen Aspekts der Lehre deklhi&, sagen wir ihre moralischen oder
metaphysischen Teile. Das kdnnen die meisten in Sgwiften bewanderte Gelehrte auch tun.
Vipassana ist aber etwas bei dem nur eigene Erighiberzeugen kann.



Der Buddha selber (oder genauer der Bodhisattdjtsutach dem Weg, fand ihn, durchschritt und
erlebte ihn selber, dann lehrte er ihn den Lebewese

»,Genau so habe ich, ihr Monakiaen uralten Weg gesehen, einen uralten
Pfad, der von den ganzlich &slten einstiger Zeiten befolgt wurde, ihn
habe ich begangen und die ®wvglche ich dabei vollends erkannte, habe
ich den Monchen, Nonnen, Mé&mnund Frauen der Laien-Anhanger gesagt.”

Sam. ii 105

Der Ehrw. Mahasi Sayadaw seinerseits nahm den Weglex uns allen vom Buddha gewiesen
wurde, verwirklichte den Dhamma und sprach dannsewen Schilern aus dieser Erfahrung
heraus. Auch sie haben den Dhamma verwirklichtiDer sagt Sayadaw in seinen Vortragen:

.Hier in der Zuhoérerschaft swidle Meditierende die diese Stufe des
Wissens erlangt haben. Iclesipe also nicht nur von meiner eigenen
Erfahrung allein. Nein, nichal von der Erfahrung von vierzig oder
funfzig meiner Schuler. Estgimlich Hunderte von ihnen.*

Eine charakteristische Eigenschaft der Lehre dekiBa ist ja dass es eine ,Komm und sieh selbst
Sache” (ehipassiko) ist. Millionen kamen und sahenschon gut Uber 2500 Jahren. Und auch in
heutiger Zeit sind Hunderttausende gekommen uneérhgesehen und Hunderttausende werden
ihnen folgen, wie wir in den Meditations-Zentremduum die Welt sehen kdnnen. Es liegt nur bei
dem Aspiranten zu erwachen und sich der Mengehmeaim Marsch zur Befreiung anzuschliessen.
Dies Buch legt die Marschroute dar die vor inmtliayfie der bekannte Gelehrte im Vorwort der
burmesischen Ausgabe bemerkt, ist es nicht dievémt Buch die man nur um des Lesens willen
liest, sondern es soll sein Fuhrer sein, wennddr won einer Stufe héheren Wissens zur nachsten
wagt.

Ich habe versucht alles in Englisch wiederzugebers wer Sayadaw in seinen burmesischen
Vortragen zu sagen hatte. Aber ich habe wederwirdiche Ubersetzung versucht noch habe ich

eine gekdrzte freie Fassung erbracht. Ich habe dibeftir die gesprochene Sprache so typischen
Wiederholungen vermieden und auch all die das Ged#cstitzenden Verse untbersetzt gelassen
die die Vortrdge des Sayadaw begleiten. Davon alggesehen habe ich die Worte des Sayadaw
beibehalten und mich bemiht seinen einfachen, ineknd klaren Stil zu erhalten.

Fur die Ubersetzung der Pali-Texte die der Sayadaseiner Arbeit zitiert, habe ich hauptséachlich
auf so bekannte Gelehrte wie Dr. Rhys Davids, Wbaodward, I.B. Horner, Nyanatiloka, Nanamoli
und Pe Maung Tin, mit Modifikationen da und doryrickgegriffen. Ich bin ihnen zu Dank
verpflichtet.

MTN

Rangoon, 3.Marz 1981



Vorwort

Heutzutage bedarf die Einsichts-Meditation keingzgellen Einfihrung mehr. Alle sagen ja dass
sie gut ist. Vor 20 Jahren war aber noch das Gegealdr Fall. Die Leute dachten dass Einsichts-
Meditation fir Monche und Einsiedler gedacht wad wicht fir sie. Als wir begannen Einsichts-
Meditation zu lehren hatten wir damit unsere Schigieiten. Die Situation hat sich jetzt aber
geandert. Heute werden wir von den Leuten bestégelgten Einsichts-Meditation zu lehren. Als
wir aber begannen ihnen die einfachen Fakten desid¢kts-Meditation darzulegen scheinen sie
diese nicht recht wirdigen zu kdénnen. Einige stedwgar auf und gehen fort. Man sollte es ihnen
aber nicht veribeln. lhnen fehlen eben noch dien@eanntnisse Uber Meditation sodass sie gar
nichts verstehen.

Manche denken dass Ruhe gleichbedeutend mit Etngth Sie hatten die Vorstellung dass
Einsichts-Meditation nichts Anderes ist als Ruhe.wse Einsichts-Meditation von einigen Leuten
mit hochtrabenden Worten gelehrt wird, erweistssal in der Praxis aber nicht als durchfiihrbar.
Sie versetzen ihre Zuhorer in Verwirrung. Zum Nuatzkéeser Leute werden wir die grundlegenden
Elemente der Einsichts-Meditation besprechen.

Mahasi Sayadaw



Ruhe und Einsicht
Woruber meditieren wir? Wie entwickeln wir Einsieglidas sind sehr wichtige Fragen.

Es gibt zwei Arten der Meditation: Meditation umHhuzu entwickeln und Meditation um Einsicht
zu entwickeln. Uber die zehn Kasina-Verfahren zulitheren lasst nur Ruhe entstehen aber keine
Einsicht. Auch Meditation Gber die zehn verfaulemdinge (zum Beispiel ein aufgequollener
Leichnam) erbringt nur Ruhe und keine Einsicht. Re&hn Objekte der Erinnerung (wie die
Erinnerung an den Buddha, das Naturgesetz und Aspéihren auch nur zur Ruhe und nicht zu
Einsicht. Uber die zweiunddreissig Korperteile: wiaare, Nagel, Zahne, Haut, etc. zu meditieren
fuhrt ebenfalls nicht zu Einsicht. Dadurch wird fianzentration entwickelt.

Achtsamkeit bei der Ein- und Ausatmung entwickbkrdalls Konzentration. Aber man kann damit
auch Einsicht entwickelrVisuddhi Magggedoch zahlt dies zu den Konzentrations-Objekad¢sn
werden wir es hier auch so halten.

Dann gibt es da die vier himmlischen Zustande: énele Gute, Mitgefuhl, Mitfreude, Gleichmut
und die formlosen Zustdnde die zu formlosen jhdidbgen. Dazu gibt es die Meditation Uber das
Ekelhafte der Nahrung. All dies sind Objekte fig Hionzentrations-Meditation.

Wenn ihr Uber die vier Elemente innerhalb eurespkis meditiert nennt man das Analyse der vier
Elemente. Obwohl das eine Konzentrations-Meditasbhilft sie auch Einsicht zu entwickeln.

All jene vierzig Objekte der Meditation dienen zHntwicklung von Konzentration. Nur die
Atmung und die Analyse der Elemente haben mit Eliszu tun. Die Anderen werden keine
Einsicht entstehen lassen. Wenn ihr Einsicht wolisst ihr euch weiter voran arbeiten.

Um also zu unserer Frage zuriickzukommen: Wie ekelcwir Einsicht? Da lautet die Antwort:
Wir entwickeln Einsicht durch das Meditieren Ublex funf Gruppen des Ergreifens. Die mentalen
und materiellen Eigenschaften in den Lebewesen Ginghpen des Ergreifens. Sie kdnnen durch
Begehren mit Freude ergriffen werden, was dann rgiien der Sinnes-Objekte” genannt wird.
Oder sie kénnen falschlich durch falsche Sichtweseriffen werden, in diesem Fall wird es als
.Ergreifen infolge falscher Ansicht“ bezeichnetr Hisst dariber meditieren und sie so sehen wie
sie wirklich sind. Tut ihr das nicht, so ergrelit isie mit Begehren und falscher Einstellung. Sibbal
ihr sie seht wie sie sind, greift ihr nicht mehcihahnen. Auf diesem Wege entwickelt ihr Einsicht.
Uber die funf Gruppen des Ergreifens werden wirniat Detail sprechen.

Daseinsgruppen

Die funf Gruppen des Ergreifens sind: Materie oBlerm, Gefuihle, Wahrnehmung, gewolltes
Handeln und Bewusstsein. Was sind sie? Es sin@itige die ihr standig erlebt. Ihr misst nicht
irgendwo hingehen um sie zu finden. Sie sind irhelMéenn ihr seht, so sind sie prasent im Sehen.
Wenn ihr hort, so sind sie im Horen. Wenn ihr riggleshmeckt, beriihrt oder denkt, sind sie eben in
diesem Riechen, Schmecken, Bertuhren oder Denkemn Wie euch bickt, dehnt oder die Glieder
bewegt sind die Daseinsgruppen genau in diesemdbii&irecken oder Bewegen. |hr erkennt sie
bloss nicht als Daseinsgruppen. Das ist so weihibht tGber sie meditiert habt und daher nicht
erkennt wie sie wirklich sind. Ohne zu erkennen siewirklich sind ergreift ihr sie mit Begehren
und falschen Vorstellungen.



Was geschieht wenn ihr euch bickt? Es fangt midbsicht sich zu bicken an. Dann kommen die
Formen des Bickens eine nach der anderen. SchderiAbsicht sich zu bicken sind die vier
mentalen Daseinsgruppen wirksam. Der Geist derBimken beabsichtigt ist das Bewusstsein.
Wenn ihr an das Blcken denkt und euch dann bitit itir euch dabei vielleicht glucklich oder
unglucklich oder weder glucklich noch unglicklicBickt ihr euch glicklich gibt es ein
angenehmes Gefihl. Buckt ihr euch unglicklich ageZorn gibt es ein unangenehmes Gefuhl.
Buckt ihr euch weder glicklich noch ungltcklich gés ein neutrales Gefiihl. Wenn ihr also daran
denkt euch zu bicken kommt die ,Gefuhls-Gruppe“$mel. Dann ist da die Wahrnehmung, die
Gruppe welche das Bucken wahrnimmt. Und da istakntale Zustand der zum Bucken drangt. Es
scheint als wirde er sagen ,Bucken! Bicken!* Dagas willentliche Handeln. So habt ihr also
mit der Absicht des Blckens, Gefiihle, Wahrnehmuvithentliches Tun und Bewusstsein — alle
vier mentalen Daseinsgruppen. Die Blick-Bewegungirst Sache der Materie oder Form. Das ist
die materielle Gruppe. So ergeben also die Bluckebaund das Bucken zusammen die funf
Daseinsgruppen.

Auch beim einmaligen Beugen eines Armes gibt esfidié Daseinsgruppen. Ihr macht eine
Bewegung und die funf Gruppen treten in Erscheinlimgbewegt euch erneut und noch weitere
der funf Gruppen treten auf. Jede Bewegung rufffiié Gruppen hervor. Wenn ihr dartiber nicht
richtig meditiert und sie nicht richtig erkannt hawas dann geschieht missen wir euch gar nicht
erst sagen; ihr wisst es schon selber.

Ihr denkt also ,,Ich beabsichtige zu beugen” undh ieuge®, ist es nicht so? Alle machen das. Fragt
die Kinder, sie werden die gleiche Antwort geberagf Erwachsene die nicht Lesen und Schreiben
kénnen, ihr bekommt die gleiche Antwort. Fragt jeihaer Lesen kann, wenn er sagt was er denkt
bekommt ihr auch da die gleiche Antwort. Wenn egrdielesen ist erfindet er vielleicht Antworten
die den Schriften entsprechen und redet von ,Geist Materie.” Es ist aber nicht was er selbst
erfahren hat, sondern lediglich Erfindung um dehrfen zu entsprechen. In seinem Innersten
denkt er “Ich bin es der beabsichtigt zu beugem.bio es der beugt. Ich bin es der die Bewegung
beabsichtigt. Ich bin es der bewegt.” Er denkt aherh: ,Das war ich, das bin ich und das werde
ich auch in Zukunft sein. Ich existiere immer.” Bés Denken wird als Ewigkeitsglaube bezeichnet.
Keiner denkt ,die Beuge-Absicht existiert nur jetzZBewdhnliche Leute denken immer: ,Dieser
Geist hat schon zuvor existiert. Das selbe Ich sld®n zuvor existierte beabsichtigt jetzt zu
beugen.” Und sie denken auch: ,Dieses denkendeXiert jetzt und wird weiterhin existieren.”

Wenn ihr die Glieder bewegt oder beugt denkt iHEs ,sind die gleichen Glieder die schon
existierten, die sich jetzt bewegen. Es ist daglgéelch das bereits existierte, das sich da befvegt
Nach dem Bewegen denkt ihr erneut, ,Diese Gliedieses Ich, existieren immer.” Es kommt euch
nicht in den Sinn dass sie ja vergehen. Auch diegwigkeitsglaube. Es ist das Anklammern an
Unbestandigem als ware es bestandig, das Festladtémpersonlichem, an einem Nicht-Ich, als
ware es personlich, ein Ich.

Nachdem ihr euch entsprechend eurem Verlangen geloeler gestreckt habt, denkt ihr dass es
sehr schon ist. Wenn ihr zum Beispiel im Arm Steitfhverspirt, bewegt ihr ihn oder rickt ihn
zurecht und die Steifheit ist fort. Ihr habt eirganehmes Gefuihl und denkt das ist sehr schén. Ihr
denkt das ist Gluck. Richtige Tanzer und auch Aoratéeugen und strecken sich beim Tanzen und
denken dass es sehr schon ist dies zu tun. Sia fFbade daran und sind mit sich zufrieden. Wenn
ihr euch miteinander unterhaltet schiittelt ihr fgudie Hande und die Kopfe und seid dartber
erfreut. Ihr denkt das sei Gluck. Wenn euer Tun Edolg begleitet ist, denkt ihr wieder das ist,gut
das ist Glick. So erfreut ihr euch am Begehrenhaitét an den Dingen.
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Was unbesténdig ist haltet ihr flr bestandig uricketr euch daran. Was gar kein Glick ist, keine
Personlichkeit, sondern nur Zusammengesetztes eigs hd Materie haltet ihr fur Glick oder fur
Personlichkeit und erfreut euch daran. lhr genisgstund haftet an ihnen. Ihr haltet sie falschlich
fur ein Selbst oder ein Ich und haftet auch daesh f

Wenn ihr also eure Glieder beugt, streckt oder lggwatann ist das Denken ,lch werde beugen®
eine Anhaufung des Ergreifens. Das Beugen ist A&mgufung des Ergreifens. Das Denken ,Ich
werde strecken” ist Anhaufung des Ergreifens. Dascken ist Anhaufung des Ergreifens. Das
Denken ,lch werde bewegen” ist Anhdufung des Efgnsi. Das Bewegen ist Anhaufung des
Ergreifens. Wenn wir davon sprechen Uber das Zusargesetzte des Ergreifens zu meditieren,
dann meinen wir damit genau diese Dinge.

Das Gleiche geschieht beim Sehen, Horen, etc. Wanseht ist der Sitz des Sehens, das Auge,
offenbar. Auch das gesehene Objekt ist es. Beidé siaterielle Dinge. Sie kdnnen also nicht
wahrnehmen. Wenn man jedoch versdumt wahrend denSeu meditieren, so ergreift man sie.
Man denkt der ganze Kdrper mit den Augen ist beltarglicklich, ein Selbst und ergreift ihn.
Man denkt die ganze materielle Welt mit den gesehédbjekten ist bestandig, gut, glucklich, ein
Selbst und ergreift sie. So sind also die Form Awge: die Form sichtbare Objekte Daseinsgruppen
des Ergreifens.

Und wenn ihr seht, dann ist auch ,das Sehen“ ofienbs sind die vier mentalen Daseinsgruppen.
Das blosse Gewahrsein des Sehens ist die DasgipsgrBBewusstsein. \Vergniigen oder
Missvergnugen ist die Daseinsgruppe Geflhl. Das dess gesehene Objekt wahrnimmt ist die
Daseinsgruppe Wahrnehmung. Was die Aufmerksamikdas Sehen richtet ist die Daseinsgruppe
willentlichen Handelns. Sie bilden zusammen dig vieentalen Daseinsgruppen. Wenn jemand
wahrend des Sehens versaumt zu meditieren nezgt @enken, dass Sehen ,schon vorher existierte
und jetzt existiert.“ Oder wenn jemand gute Dinggnsmag er denken ,Sehen ist gut®. So denkend
denkt er wohl ,Sehen ist gut.” Und mit diesem Dankeicht er nach guten, seltsamen Dingen um
sich am Sehen zu erfreuen. Man geht also hin umvShmd Filme anzusehen, was Geld, Schlaf
und Gesundheit kostet, weil man ja denkt dass esajwas zu tun. Wenn man nicht denkt dass es
gut ist wird man dafur kein Geld verschwenden aa#@ne Gesundheit beeintrachtigen. Zu denken
dass ,Ich” es ist das da sieht oder sich erfrdat) freue mich®, heisst mit Begehren und falscher
Ansicht zu ergreifen. Weil sie also ergreifen wgesagt dass Geist und Materie die sich im Sehen
manifestieren Aggregate des Ergreifens sind.

In gleicher Weise ergreift ihr beim Horen, Riech&thmecken, Bertihren oder Denken. Um so
mehr greift ihr nach dem Geist der denkt, sich ¥dksngen macht und tberlegt und haltet ihn far
das Ich, das Ego. Die funf Aggregate des Ergreif@nd also nichts Anderes als die mentalen-
materiellen Dinge die sich an den sechs Sinnegdffdeundtun wann immer man sieht, hort, fuhlt
oder wahrnimmt. Ihr musst versuchen diese Aggregateu sehen wie sie sind. Uber sie zu
meditieren und sie zu sehen wie sie sind, dasnsi¢hts-Wissen.

Wissen und Freiheit

~Einsichts-Meditation ist die Meditation Uber diénf Aggregate des Ergreifens.” Das stimmt mit
der Lehre des Buddha uberein. Die Lehren des Buadrdensutta genannt was ,Leitfaden®
heisst. Wenn ein Zimmermann dabei ist ein StiicknBiuzu glatten oder abzuségen zieht er einen
geraden Strich indem er einen Faden benutzt. Wendem Edlen Pfad gehen wollen benttzen wir
den ,Leitfaden” odesuttain der gleichen Weise um unserem Handeln Geradiiigu verleihen.
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Der Buddha hat uns Richtlinien oder Anweisungenefeg wie wir uns in Moral Uben,
Konzentration entwickeln und Weisheit erlangen lgmnhr durft diese Linie nicht verlassen und
reden oder handeln wie ihr wollt. Bezuglich der Matbn Uber die finf Aggregate sind hier ein
paar Auszlge aus den sutten:

.Korperliche Form, ihr Modnche, ist unbestandig. Watbestandig ist, ist unbefriedigend. Was
unbefriedigend ist, ist kein Selbst, ist nicht melas bin nicht ich, das ist nicht mein Selbst. \&&s
also wirklich ist sollte man mit rechter Weishaikennen.”

Samyutta ii 19

Ihr miusst meditieren damit ihr erkennt dass diesganderliche, unbefriedigende, wesenlose,
materielle Gestalt wirklich unbesténdig, dussesgtenstrachtig und ohne Selbst oder Ego ist. Ihr
solltet ebenso Uber Gefiihle, Wahrnehmung, Tétighaind Bewusstsein meditieren. Was nlitzt es
diese Aggregate als unbestandig, leidhaft und &aflest anzusehen? Der Buddha sagt es uns:

LAlle Dinge so betrachtend wird der wohl belehrteh@er der Edlen gleichglltig gegenuber
materieller Gestalt, gleichgultig fur Gefuhl.*
Sam.id 6

Wer die unbestandige, leidhafte, wesenlose Natufiohé Daseinsgruppen erkennt wird materieller
Gestalt ebenso Uberdrissig wie auch der Gefiihle Wddrnehmung, der Téatigkeiten und des
Bewusstseins.

»Auf diese Weise gleichgultig, ist er ohne Leiddmait.” Er ist sozusagen am Edlen Pfad angelangt.
,ourch Lermkchaftslosigkeit ist er befreit.”

Sobald er den Pfad der Edlen der Leidenschaftdesigrreicht hat langt er auch bei den vier
Frichten der Freiheit von Befleckungen an.

,In der Freiheitsteht das Wissen: Ich bin befreit.”

Wenn ihr befreit seid wisst ihr selber dass ihrsegl. Mit anderen Worten, wenn ihr ein Arahat
geworden seid in dem die Befleckungen ausgelosotit so wisst ihr dass ihr einer geworden seid.

All diese Ausziige sind aus déad anicca Suttand es gibt zahlreiche Sutten dieser Art. Das ganz
Khandhavagga Samyutist eine Sammlung davon. Zwei Sutten sind besoruErerkenswert:
Silavanta Suttaind SutavanteSutta. In diesen beiden Sutten richtet der Ehrvhdgotthika einige
Fragen an den Ehrw. Sariputta der nur sehr kureeldare Antworten erteilt. Maha Kotthika fragt:

~Welchen Dingen, mein Freund Sariputta, sollte stath Monch moralischen Wandels grtindlich
zuwenden?*

Beachtet die Besonderheit, den ,moralischen Wandel“dieser Frage. Wenn ihr Einsichts-
Meditation mit einem Blick auf das Erlangen vomadfFrucht und Nibbana ausiiben wollt, dann ist
die geringste Qualifikation die ihr dazu benotigss ihr Uber moralische Gepflogenheiten verfiigt.
Wenn ihr nicht mal diese besitzt, dann konnt iflchekeine Hoffnungen auf die héheren Stufen der
Konzentration und des Wissens machen.



Der Ehrw. Sariputta antwortet:

,Die funf Daseinsgruppen des Ergreifens, mein FdeKotthika, sind die Dinge denen sich ein
Monch moralischen Wandels griindlich zuwenden solitass sie nadmlich unbesténdig sind,
leidenstrachtig, eine Krankheit, ein Geschwir, ®iachel, Schmerz, Gebrechen, Fremdes, Faulnis,
Leere, wesenlos.”

Woflr ist es gut solcherart zu meditieren? In selmwort fahrt der Ehrw. Sariputta fort:

.Mein Freund, es ist tatsachlich méglich dass eibnbh moralischen Wandels der sich also
grandlich mit diesen finf Aggregaten beschaftigt Brtichte des Stromeintritts verwirklicht.”

Wenn du also ein in den Strom Eingetretener sellstwind niemals mehr in den vier niedrigen
Daseinsebenen wiedergeboren werden moéchtest dasst mdu Uber die finf Daseinsgruppen
meditieren um ihre Unbestandigkeit, Leidhaftigkemd Wesenlosigkeit zu erkennen. Das ist aber
nicht alles. Du kannst auch ein Arahat werden. Erew. Kotthika fahrt mit der Frage fort:

~Welchen Dingen, mein Freund Sariputta, sollte satn Monch zuwenden der den Stromeintritt
erlangt hat?*

Der Ehrw. Sariputta antwortet dass es die gleidieh Aggregate des Ergreifens sind mit denen
sich der in den Strom Eingetretene als unbestameihaft und wesenlos grundlich beschéaftigen
sollte. Das Resultat? Er schreitet voran zur Eirvdederkehr. Wortiber meditiert ein Einmal-
Wiederkehrer? Wiederum uber die gleichen finf Aggte des Ergreifens. Dann wird er zum
Nichtmehr-Wiederkehrer. Wortiber meditiert ein Niokthr-Wiederkehrer? Wieder tber die funf
Aggregate. Jetzt wird er ein Arahat. Worliber meditein Arahat? Auch wieder Uber die flnf
Aggregate. Daraus wird ganz klar dass die funf Aggte genau das ist worliber man meditieren
muss selbst wenn man ein Arahat geworden ist.

Was niitzt es dem Arahat wenn er so meditiert? \&firsl ihm ein stiller oder ein allerhéchster

Buddha? Nein, weder noch. Er wird den KreislauheeWiedergeburten als ein Arahat beenden
und in Nibbana eingehen. Der Arahat hat keine Bkflag mehr die noch nicht entfernt oder

gestillt ware. Alle Befleckungen sind bereits au8geht oder zur Ruhe gebracht. Er muss also
nichts entwickeln um tbrig gebliebene Befleckungeszumerzen oder noch tatige zu beruhigen.
Er hat auch keinerlei moralische Gepflogenheitemnéntrationsfahigkeit oder Weisheit die noch

zu vervollkommnen wéren. All die moralischen Vetbasweisen, Konzentration und Weisheit die
zu perfektionieren waren sind bei ihm schon vollkeem. Er muss also nicht an der

Perfektionierung von dem arbeiten was perfekt selh noch muss er das bereits Perfektionierte
noch weiter steigern. Die Praxis der Einsichts-N&ohn bringt dem Arahat keinen solchen

Gewinn.

Der Gewinn den der Arahat durch die Meditation Uber finf Daseinsgruppen erhéalt ist ein
gunstiges Umfeld in dieser Welt. Dessen ungeaclaist er ein Arahat ist so kommen doch mal hier
mal dort, wenn er ohne Meditation bleibt, Unruh& Wwnbehaglichkeit an den Sinnes-Pforten auf.
Unruhe bedeutet hier aber nicht mentale Qual. @aSiinnes-Objekte gegen sein Wollen immer
wieder auftreten findet er keinen Geistesfriedeas i3t alles. Von Arahats gar nicht zu sprechen so
fuhlen sich auch die Meditierenden von heute beB#gegnung mit den Sinnes-Objekten gar nicht
wohl, weil sie doch begierig nach Einsicht sind.iWesie nach Hause zurtickkehren sehen sie ja
diese Sache, horen jene, werden in diese und jeseh@fts-Gesprache verwickelt und da gibt es
Uberhaupt keinen Frieden.
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Also kehren sie zum Meditations-Zentrum zurlck. &eigen jedoch halt diese Unruhe nicht sehr
lange an. Nur mal vier, finf oder zehn Tage. Réad gewinnt der héusliche Geist die Oberhand
und sie sind mit ihrem hauslichen Leben glicklictd dassen sich bei den hauslichen Pflichten
nieder. Der Arahat aber kehrt niemals zu seineanaftewohnheiten zurtick. Wenn er ohne
Meditations-Praxis verschiedenen Sinnes-Objektegedpeet, resultiert daraus lediglich Unruhe.
Nur wenn er sich in Einsichts-Meditation vertieihdet er Geistesfrieden. So erbringt die
Meditation Uber die funf Aggregate des Ergreifeiis den Arahat in dieser Welt ein gunstiges
Umfeld.

Erneut, sobald er mit ernsthafter Meditation l&sheben sich in ihm Achtsamkeit und Verstandnis
der Unbestandigkeit, des Leids und der Ich-Losigkaas ist ein weiterer Gewinn. Ein Arahat in

dem Achtsamkeit und Verstandnis bestandig erstelmmdem wird gesagt dass er sich in einem
stetigen Lebenszustand befindet. Ein solcher kaeim A1 jeglicher Zeit und so lange wie er es
wunscht des Erlangens der Frucht erfreuen. Deradaibt also um dieser beiden Vorteile willen in

Meditation, fur ein gliickliches Umfeld in dieser MMand achtsames Verstandnis.

Das Obige sind die Antworten die der Ehrw. Sarguitt derSilavanta Suttegibt. Die gleichen
Antworten finden sich auch in deButavanta SuttaDer einzige Unterschied besteht in den
Ausdricken silavanta, ,von moralischen Gepfloget@mdi oder ,tugendsam® und sutavanta,
Lunterrichtet* oder ,gut-informiert“. Alle andereworte sind die Gleichen. Basierend auf diesen
beiden Sutten und noch anderen Sutten Uber dieiri3dgseppen wurde die Aussage getroffen:
Einsichts-Wissen kommt von der Meditation Uberfdig Aggregate des Ergreifens.

Und nun zurlck zu dem Ergreifen das durch die s8airses-Tore ersteht.

Wenn die Leute sehen dann halten sie sich und aniderdauerhaft, dass sie schon vorher
existierten, jetzt existieren, in der Zukunft el@stn und fur immer existieren werden. Sie denken
von sich dass sie glicklich, gut oder schon simgl.d8nken von sich dass sie lebende Wesenheiten
sind. Sie denken ebenso wenn sie horen, riechemexken oder berthren. Dieses ,Berihren® ist
Uber den ganzen Korper verbreitet, Gberall wo esséh und Blut gibt. Und wo auch immer
Bertuhrung entsteht da erhebt sich Ergreifen. Dékefr schon erwéhnte Beugen, Strecken oder
Bewegen der Glieder sind alles Beispiele fur Baniigr Das sind auch die Spannungsbewegungen
des Hebens und Senkens des Bauches. Wir werdear spdDetail darauf zurickkommen.

Wenn man denkt oder sich etwas vorstellt so derdt,mDas Ich, das schon vorher existierte,
denkt jetzt. Indem ich denke werde ich weiter égish” und so betrachtet man sich als dauerhatft,
als ein Ich. Man sieht auch das Denken oder sistasetorstellen als erfreulich und doch recht
schon an. Man halt dies fur Glucklichsein. Wirdezinaber gesagt dass das Denken verschwinden
wird so kann er das nicht akzeptieren. Er ist neghieut. Das ist so weil er daran haftet.

Auf diese Weise klammert man sich an alles wasutehddie sechs Sinnes-Tore als bestandig, als
glickhaft, als Ego, als Selbst erscheint. Man atfségch am Begehren und klammert sich daran.
Man hat falsche Ansichten und klammert sich dathn.misst tber die finf Daseinsgruppen
meditieren um euch vom Anklammern und Ergreiferuabiten.
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Die rechte Methode

Wenn ihr meditiert dann mdasst ihr richtig meditrerdNur die richtige Methode kann Einsicht
herbeifihren. Wenn ihr die Dinge als dauerhaft bhhgge kann es da Einsicht geben? Wenn ihr sie
als gluckbringend, schon, als Seele, als Ego amgettann da Einsicht erstehen?

Geist und Materie sind unbestandige Dinge. Ubesedimbestandigen Dinge miisst ihr meditieren
um sie zu sehen wie sie wirklich sind, namlich wstéedig. Sie entstehen und vergehen und sie
bedricken euch standig, also sind sie doch schecackhd bewirken Leiden. Ihr misst meditieren
um sie als das zu erkennen was sie sind, als Leltiesind einfach Prozesse denen Wesenheit, eine
Seele oder ein Selbst fehlt. Inr misst meditiemanzu sehen dass es keine Wesenheit, keine Seele,
kein Selbst gibt. Ihr misst versuchen sie so zersehe sie wirklich sind.

Jedes Mal also wenn ihr seht, hort, berihrt oddwrmehmt muisst ihr versuchen die mentalen und
materiellen Prozesse die sich durch die sechs Sihoie erheben so zu sehen wie sie wirklich sind.
Wenn ihr seht so ist das Sehen eine Realitat. Dsstihr alsSehen,Sehaemotieren. Ebenso wenn
ihr hért dann notierHoren. Wenn ihr riecht notierRiechenWenn ihr schmeckt notieBchmecken.
Wenn ihr berthrt notierBeriihren Mudigkeit, Hitze, Schmerzen und dergleichen uggtiche
unangenehme Empfindungen erstehen auch aus Kamtakiatiert sie alsMudigkeit, Hitze,
Schmerzund so fort. Gedanken, Ideen kénnen ebenfallsaaciften Notiert sie dannDenken,
Vorstellen oder Freude, Entzickempald sie sich erheben. Fir den Novizen ist essadbsver alle
die durch die sechs Sinnes-Tore kommen zu beme8emuss er eben mit nur Wenigen beginnen.

So mausst ihr meditieren: Wenn ihr ein- und ausatistetlie Art und Weise wie sich der Bauch
bewegt besonders auffallig. Ihr beginnt damit diBsg&vegung zu beobachten. Die Bewegung des
Hebens vermerkt ihr alsleben Die Bewegung des Senkens vermerkt ihr Sé&nken Diese
Beobachtung des Hebens und Senkens kommt in deéanTder Schriften nicht vor. Leute die mit
der Meditations-Praxis nicht vertraut sind sprectiariiber mit Verachtung: ,Diese Sache mit dem
Heben und Senken hat mit den Schriften nichts nu Bas ist doch nichts." Mbgen sie ruhig
denken dass das nichts ist nur weil es nicht infdemninologie der Schriften dargelegt wird.

In der Theorie hat es aber durchaus Bedeutung.Haaen ist real, das Senken ist real, das sich
bewegende Luft-Element ist real. Wir haben die agft-Worte heben und senkennur aus
Bequemlichkeit verwendet. In der Terminologie dehi$ten ist das Heben und Senken das Luft-
Element. Wenn ihr den Bauch aufmerksam beobachietew sich hebt und senkt, so ist da
Festigkeit, Bewegung ist da und das Hervorbringdier ist ,Festigkeit* Merkmal des Luft-
Elements wie es wirklich ist, das heisst seine Mele, Eigenschaften und Erscheinungsweise zu
kennen. Wir meditieren um sie zu erkennen. Eindigginnt mit dem Bestimmen von Geist und
Materie. Um dies zu erlangen beginnt der Meditideesmit der Materie. Aber wie?
.Der Meditierenddlte dies Uber die Merkmale,
Eigenschaften godort erfassen.”
- Vishuddhimagga ii722

Wenn ihr beginnt tGber Materie oder Geist zu megitieso solltet ihr das also entweder tber die
Merkmale oder Eigenschaften (Funktionen) tun. ,adfort” bezieht sich auf die Manifestation
(Erscheinungsweise). In diesem Zusammenhang koramCdmpendium of Philosophy genau auf
den Punkt.

.Reine Sicht heisst Geist und Materie in Bezug ihvé Merkmale, Funktionen (Eigenschaften),
Erscheinungsweise (Manifestation) und ungeféahradhrs zu verstehen.”
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Das bedeutet also: Einsicht beginnt mit dem arsdgen Wissen von Geist und Materie.
Bei den sieben Reinheiten perfektioniert ihr zuelist Reinheit der Moral und die Reinheit des
Geistes und dann beginnt ihr mit der Reinheit desiéhten. Um das analytische Wissen von Geist
und Materie sowie der Reinheit der Ansichten zwarggen musst ihr Uber Geist und Materie
meditieren und sie Uber ihre Merkmale, Eigenschaf{f€unktionen), Manifestationen und
anndhernde Ursache kennen lernen. Sobald ihr tidiese Weise kennt erlangt ihr das analytische
Wissen von Geist und Materie. Wenn dann diesesafvisieutlicher wird entwickelt ihr Reinheit
der Ansichten.

,Sie an ihren Merkmalen zu erkennen® heisst diesGend Materie innewohnende Natur zu
kennen. ,Sie an ihren Eigenschaften zu erkennedéliet inre Funktion zu kennen. Manifestation
ist ihre Erscheinungsweise. Es ist nicht erfordarin der Anfangsstufe der Meditations-Praxis die
annahernden Ursachen zu kennen. Wir fahren alsot dam die Merkmale, Funktion und
Erscheinungsweisen zu erklaren.

In dem gerade erwahnten ,Pfad der Reinheit* und gompendium der Philosophie* wird nicht
darauf hingewiesen dass Uber Geist und Materiagh Bezeichnung, nach Anzahl, als materielles
Teilchen oder als unaufhorlich erstehende Prozasseeditieren ist. Es wird nur gezeigt dass uber
sie gemass ihren Merkmalen, Funktionen und Mamifesten zu meditieren ist. Das sollte man
sorgfaltig notieren. Ansonsten kann man zu \Vonstglen von Namen, Anzahl, Teilchen oder
Prozessen gelangen. Die Kommentare besagen dasbdahiGeist und Materie hinsichtlich ihrer
Merkmale, Funktionen und Manifestationen meditiesefit. Wenn ihr also tUber das Luft-Element
meditiert so tut ihr dies hinsichtlich seiner Mewden Funktion und Manifestation. Was ist das
Charakteristische des Luft-Elements? Das Untemstiglz ist seine innewohnende Natur. Es ist das
Luft-Element selbst. Was ist die Funktion des LElements? Es bewegt sich. Was ist seine
Manifestation? Es bringt hervor. Manifestation dds was dem Intellekt des Meditierenden
erscheint. Wenn einer tber das Luft-Element metliescheint es seinem Intellekt als etwas das
hervorbringt, schiebt und zieht. Das ist die Ergulmegsform des Luft-Elements. Wenn ihr Uber das
Heben und Senken des Bauches meditiert werden aludie Festigkeit, die Bewegung, und das
Hervorbringen klar. Sie sind das Merkmal, die Fiumktund Manifestation des Luft-Elements.
Dieses Luft-Element ist wichtig. Bei den Haltungelem Erfassen und Betrachten des Korpers,
satipatthana-sutta, hat der Kommentator das Lutrgeht betont. Hier folgt die Lehre des Buddha:

,Gacabava gacchami ti pajanati.”
(Wenngexht ist er gewahr ,Ich gehe®)

Der Buddha lehrt uns beim Gehen achtsam zu seinn@ierenGehen,Gehenmmer wenn wir
gehen. Wie auf diese Weise durch Meditieren Wissgwickelt wird erklart der Kommentator:

,Der Gedanke 'Ich gehe' erhebt sichspieduziert Luft. Die Luft gibt den Anstoss.
Das Voranbringen des ganzen Kérpadem sich das Luft-Element ausbreitet, wird
Gehen genannt.”

Dies ist die Bedeutung: Der Meditierende der an ikdidn gewohnt ist nimmt dies immer wenn er
geht,Gehen, Geherso wahr. Erst erhebt sich der Gedanke 'Ich werthergeDiese Absicht lasst
Uberall im Korper Bewegungs-Anspannung erstehen weslerum den materiellen Korper
veranlasst Bewegung um Bewegung voran zu schré&i@ru sagen wir ,Ich gehe” oder ,Er geht.”
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In Wirklichkeit gibt es aber gar kein Ich oder Erdla geht, sondern nur die Absicht zu gehen und
die sich bewegende Form. Der Meditierende erkenmes. dHier aber in dieser Erklarung des
Kommentars liegt die Betonung auf dem ErkennenBkwegung des Luft-Elementes. Wenn ihr
also das Luft-Element Uber seine Merkmale, Funktiod Erscheinungsform versteht konnt ihr
selber beurteilen ob eure Meditation richtig is¢odicht.

Das Unterstltzende ist das Merkmal des Luft-Elememmt einem Fussball ist es die Luft die
ausfullt und unterstitzt dass sich der Ball austlehd fest bleibt. In der Umgangssprache sagen
wir der Ball ist prall gefillt. Auch im philosoptuBen Sprachgebrauch ist das Luft-Element das
Stutzende. Wenn ihr den Arm ausstreckt konnt ineide Steifheit flihlen. Es ist das stltzende Luft-
Element. In gleicher Weise, wenn ihr mit eurem Kirpder Kopf ein Luftkissen oder eine
Matratze nieder driickt, wird euer Korper oder Kopfht bis nach unten kommen sondern hoch
daruiber verbleiben. Das ist so weil das Luft-EleimenKissen oder in der Matratze euch stitzt.
Ziegelsteine tirmen sich empor weil die unterenattieren stiitzen. Wenn die unteren Ziegel nicht
stitzen werden die oberen herunter stirzen. IclgheiWeise ist der menschliche Koérper voll des
Luft-Elementes das ihn stlitzt sodass er steif estdtehen kann. ,Fest” ist dabei relativ. Ist €sin
fester so kann das Andere als ,schlaff* bezeiclwextien. Ist ein Weiteres noch schlaffer so gilt das
Andere auch wieder als fest.

Die Funktion des Luft-Elementes ist Bewegung. Bsdmgg sich von Ort zu Ort wenn es stark ist.
Das Luft Element bewirkt dass sich der Korper besgeckt, sitzt, erhebt, geht oder kommt. Jene
die Einsichts-Meditation noch nicht praktiziert lbabsagen oft ,Wenn man notieBeugen,
Strecken, erscheinen einem nur \orstellungen von Armen. Mbtrean Links, Rechtstreten
\orstellungen von Beinen auf. Wenn man notléetbben, Senketneten nur Vorstellungen wie der
Bauch auf.” Das mag bei einigen Anfangern der &ailh. Es ist aber nicht sicher zu glauben dass
diese Vorstellungen weiterhin auftauchen werdemrm enfanger erscheinen sowohl Vorstellungen
wie auch die Realitdt. Manche Leute lehren die Agéi nur Uber die Realitdten zu meditieren. Das
ist aber unmaoglich. Die Vorstellungen zu vergesseéram Anfang nicht durchfihrbar. Man muss
die Vorstellungen mit Realitaten kombinieren. DeidBha benutzte selber Begriffe und wies uns an
.gewahr zu sein: ‘'Ich gehe' wenn wir gehen, beugdar strecken. Er benltzte dabei nicht
Realitaten und sagte ,seid gewahr, 'Es tragt, b&wegc. Obwohl ihr beim Meditieren die
sprachlichen Begriffe wie ,gehen, beugen, streckemivendet verschwinden alle Konzepte indem
Achtsamkeit und Konzentration starker werden unddce Realitdten, wie Tragen und Bewegen,
erscheinen euch. Wenn ihr die Stufe der ErkenmtarsAuflésung erlangt dann erscheinen euch,
obwohl ihrGehen, Gehemeditiert, weder die Beine noch der Korper. N Bewegung selbst ist
da. Obwohl ihr meditierBeugen, Beugewird es weder Arme noch Beine geben. Sondern reur di
Bewegung. Wenn ihr audheben, Senkemeditiert gibt es kein Bild des Bauches oder Kispeur

die auf und ab Bewegung. Diese wie auch das Sclemasikd Funktionen des Luft-Elementes.

Was dem Geist des Meditierenden als Anheben odwidEien erscheint ist die Manifestation des
Luft-Elements. Wenn ihr euren Arm beugt oder straskes so als wurde ihn etwas heranziehen
oder hinaus stossen. Beim Gehen ist das deutli€bemn Meditierenden dessen Konzentration
scharfer wurde indem er notiert@éehen, rechter Schritt, linker Schritt, Heben, ¥etzen, Nieder-
setzenwird dieses vorwarts Bewegen, als wirde man von himgetaeben, recht klar. Die Beine
scheinen wie von selbst vorwarts zu drangen. Wie ss&th vorwarts bewegen ohne dass der
Meditierende sich anstrengt ist recht klar. Estsgut auf solche Art beim Gehen zu notieren dass
einige damit eine Menge Zeit verbringen.

Wenn ihr also Uber das Luft-Element meditiert slitetoihr es an seiner Eigenschaft des Stlitzens,
seiner Funktion des Bewegens und seiner Manifestalis Hervorbringens erkennen. Nur dann ist
euer Wissen richtig und so wie es sein sollte.
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lhr fragt vielleicht, ,Sollen wir erst meditierenachdem wir Eigenschaft, Funktion und

Manifestation erlernt haben?“ Nein, ihr misst sehnherlernen. Wenn ihr dariber meditiert wie

sich Geist und Materie erheben, dann kennt ihr aletEigenschaft, Funktion und Manifestation.

Wenn ihr Gber das Entstehen von Geist und Matee@itiert gibt es gar keinen anderen Weg als sie
Uber ihre Eigenschaft, ihre Funktion und Manifastatzu erkennen. Wenn ihr an einem

regnerischen Tag zum Himmel empor schaut und dirant-Blitz seht, dann ist das helle Licht die

Eigenschaft des Blitzes. Indem der Blitz aufleuthtgd die Finsternis erhellt. Das Erhellen der

Finsternis ist die Funktion des Blitzes, seine Attbdar seht auch wie er ist, ob er lang, kurz,

gekrimmt, kreisformig, geradlinig oder gestreut list seht seine Eigenschaft, seine Funktion und
Manifestation, alle zugleich. lhr seid vielleichicimt in der Lage seine Helligkeit als seine

Eigenschaft zu bezeichnen, das Erhellen der Duakedits seine Funktion und seine Form oder
Umrisse als seine Manifestation. Dennoch sehtiéhalser.

Wenn ihr tber das Erstehen von Geist und Materiditeet kennt ihr ebenso die Eigenschaften, die
Funktionen und Manifestationen, alles. Ihr misstracht erst erlernen. Einige gelehrte Personen
denken dass ihr sie erst erlernen musst bevor ddlitrart. Aber nein, was ihr dabei erlernt sind nur

Begriffe und keine Realitdten: Der Meditierende d¥as Erheben von Geist und Korper

kontempliert kennt sie so als wirde er sie mit méggeHand berthren. Er muss dartber nichts
erlernen. Wenn ein Elephant vor euren Augen stets$simihr doch nicht erst das Bild eines

Elephanten ansehen.

Der Meditierende der tUber das Heben und SenkeBaleshes meditiert kennt seine Festigkeit und
seine Weichheit — seine Merkmale.

Er kennt die Einwérts- oder Auswartsbewegung —es€éunktion. Er kennt auch das Hereinholen
und Ausstossen — seine Manifestation. Wenn er ddasge so kennt wie sie wirklich sind muss er
sie dann erst erlernen? Nicht wenn er fir sich\Mdisvirklichung wiinscht. Wenn er aber andere
belehren will so muss er dartiber Bescheid wissen.

Wenn ihr meditiertechter Schritt, linker Schritiso kennt ihr die Anspannung bei jedem Schritt —
sein Merkmal. lhr kennt die Bewegung — seine FumktiUnd ihr kennt auch das Voranbringen —
seine Manifestation. Das ist angemessenes Wissehtes Wissen.

Nun, damit ihr selbst wisst wie man die Eigensarafetc. erkennt indem man einfach Gber das
meditiert was sich erhebt, versucht es also divtelditation. Ganz sicher habt ihr irgendwo in
eurem Korper eine heisse Stelle, Schmerz, Mudigkaiélendes. Das sind schwer zu ertragende
unangenehme Gefuhle. Konzentriert euch mit demtsedsauf dieses Unangenehme und notiert
Heil3, HeiRoder Schmerz, Schmerihr werdet finden dass ihr eine unangenehme Erfahund
Schmerzen durchlebt. Das ist die charakteristigigenschaft von Leid, durch eine unangenehme
Erfahrung hindurch gehen.

Wenn dieses unangenehme Gefuhl aufkommt werdati@datergeschlagen. Ist das Unangenehme
nur gering so gibt es auch nur eine geringe Niexbmigjagenheit. Ist es aber gross dann ist auch die
Niedergeschlagenheit gross. Selbst bei jenen dienestarken Willen besitzen wird das Gemdt
bedrickt wenn die unangenehmen Gefihle intensi. S$eid ihr sehr mide dann kénnt ihr euch
kaum bewegen. Das Gemiut zu bedriicken ist die Famkinangenehmer Geflihle. Wir haben
,Gemuit“ gesagt, gemeint ist damit der Geist. Ist Geist bedrickt sind auch seine Begleiter
bedrickt.

Die Manifestation unangenehmer Geflihle ist physisthiedergedricktheit. Sie &aussert sich
gegenuber dem Verstand des Meditierenden in phhyaisBeschwerden.
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Wahrend erHeil3, Heil3, Schmerz, Schmemzeditiert steigt es in seinem Korper als etwas
Bedriickendes auf, als etwas nur sehr schwer zaderdes. Es tritt so stark auf dass er stdhnen
MusSs.

Wenn ihr tGber das unangenehme Gefiihl in eurem Kongelitiert wahrend es aufsteigt dann kennt
ihr wie ein unerwinschtes tangibles Objekt erlebtdw sein Charakteristisches, das Abklingen
damit verbundener Zustdnde - seine Funktion urel ghysische Auswirkung — seine
Manifestation. Auf diese Weise erlangt der Medérete Wissen.

Der Geist

Ilhr kénnt auch Uber den Geist meditieren. Der Gaikennt und denkt. Was also denkt und sich
Vorstellungen macht ist der Geist. Meditiert Ubasdn Geist al®enken, Vorstellen, Uberlegen,
wann immer er sich erhebt. lhr werdet finden dassseine innere Natur ist auf das Objekt
zuzugehen und es zu erkennen. Das ist charakéehstilr den Geist. Wie also gesagt wird ,der
Geist hat die Eigenschaft zu erkennen.” Jede Ast@leistes erkennt. Das Sehbewusstsein erkennt
das Objekt, wie auch das Bewusstsein des Horeash&ms, Schmeckens, Berihrens und Denkens.

Wenn ihr in einer Gemeinschaft arbeitet habt imeri Fihrer. Bewusstsein ist der Fihrer der das
Objekt erkennt das an irgend einem der Sinnes-@meheint.Wenn das sichtbare Objekt vor dem
Auge auftritt erkennt das Bewusstsein es als Emgtesallen Anderen. Ihm folgen dann Gefuhl,
Wahrnehmung, Verlangen, Freude, Unbehagen, Bewungemd so fort. Wenn das Hor-Objekt am
Ohr aufklingt wird es zuerst vom Bewusstsein erkabas wird deutlicher wenn ihr denkt oder
euch Vorstellungen macht. Wenn ein Gedanke auftaughrend ihiHeben, Senkemtc. meditiert
musst ihr diesen Gedanken notieren. Wenn ihr ihAumenblick seines Erscheinens notieren kénnt
dann verschwindet er sofort. Koénnt ihr das abehtmwerden einige seiner Begleiter wie Freude
und Verlangen ihm nachfolgen. Da erkennt der Meitide dass Bewusstsein der Fuhrer ist - seine
Funktion.

.Den Demggeht der Geist voran.”
Dhammapada

Wenn ihr das Bewusstsein notiert wann immer es sitiebt dann seht ihr sehr klar wie es als
Fuhrer agiert, indem es sich jetzt diesem Objektendet und dann jenem.

Im Kommentar wiederum wird gesagt: ,Bewusstsein ifieatiert sich als Kontinuitat.“ Wéhrend
ihr Heben, Senkemtc. meditiert wandert der Geist manchmal fort.rbtiert ihn und er geht weg.
Dann taucht ein anderes Bewusstsein auf. lhr no#éierund es verschwindet. Wieder tritt ein
anderes Bewusstsein auf. lhr notiert es erneutesnderschwindet ebenso. lhr misst eine Menge
solcher Auftritte und Abgé&nge von Bewusstsein metie Der Meditierende erkennt damit:
.Bewusstsein ist eine Folge von Ereignissen dieegimach dem anderen erscheinen und
verschwinden. Wenn eines verschwindet tritt einea@sl auf.“ So erkennt ihr die kontinuierliche
Manifestation des Bewusstseins. Der Meditierendelgkses erkennt erkennt auch Tod und Geburt.
» 10d ist letztlich gar nichts Fremdes. Er ist gizavie das Verschwinden des Bewusstseins das ich
bestandig notiert habe. Wieder geboren zu werdeniéssdas Auftreten des Bewusstseins welches
ich eben jetzt notiere und das als Fortsetzunghslesorausgegangenen erstand.”
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Um zu zeigen dass man das Charakteristische, diktibn und Manifestation der Dinge erkennen
kann obwohl man mit ihnen noch keine Erfahrung behwt haben wir bei den materiellen
Eigenschaften das Luft-Element ausgewahlt und éeirdentalen Eigenschaften das unangenehme
Gefuhl und das Bewusstsein. Ihr musst nur Ubemgiditieren wenn sie auftreten. Das Gleiche gilt
fur alle anderen mentalen und materiellen Eigeaféeh. Wenn ihr gleich bei ihrem Erscheinen
Uber sie meditiert werdet ihr Charakteristischéseg iFunktion und ihre Manifestation, verstehen.
Der Anfanger in der Meditations-Praxis kann Uber mientalen-materiellen Objekte des Ergreifens
meditieren und sie lediglich Uber ihre Eigenschafteunktionen und Manifestationen verstehen.
Auf der Anfangsstufe, mit dem analytischen Wissen Geist und Materie und dem Wissen um die
Bedingtheit welche fir die Einsichts-Meditation velementarer Bedeutung sind, ist es genug so
viel zu verstehen. Wenn ihr bei dem wirklichen khts-Wissen, wie dem Wissen von der
grundlichen Untersuchung, anlangt dann kennt ilwhalie Eigenschaft der Unbestandigkeit, der
Leidhaftigkeit und Wesenlosigkeit.

Uber welche Zeit?

Nun erhebt sich die Frage: Warum meditieren wirndéiber die Objekte des Ergreifen? Und
bezuglich der Zeit, Gber welche Zeit meditieren, die Vergangenheit, die Zukunft, die Gegenwart
oder Uber eine unbestimmte Zeit?

Warum meditieren wir? Meditieren wir Gber die Oligekles Ergreifens um weltlichen Reichtum zu
erlangen, Befreiung von Krankheit, Hellsichtigkeltevitation und dergleichen Ubernatirliche
Krafte? Einsichts-Meditation hat nichts davon zuiel.ZEs hat in der Tat Menschen gegeben die als
Ergebnis ihrer Meditations-Praxis von schweren Khaiten geheilt wurden. Zu Zeiten des Buddha
gab es Personen die durch Einsichts-Meditationkvialimenheit erlangten und tbernatirliche
Krafte besassen. Auch Menschen von Heute konnem siblche Krafte verfligen wenn sie
Vollkommenheit erreichen. Aber das Erlangen soldkeifte istnicht das grundlegende Ziel der
Einsichts-Meditation.

Sollen wir iber Phanomene meditieren die vergamngehvoriber sind? Oder tber Phdnomene die
erst noch kommen werden? Sollen wir Uber die gegeinyen Phanomene meditieren? Oder sollen
wir Uber Phanomene meditieren die weder der Vergamgt, der Zukunft oder der Gegenwart
angehoren die wir uns aber vorstellen kbnnen weilmBichern von ihnen gelesen haben?

Die Antwort auf diese Fragen lautet: Wir meditieten nicht zu ergreifen und wir meditieren tber
das was sich gerade erhebt.

Leute die in der Meditation nicht erfahren sindifgre ja jedes Mal nach den Objekten des Geistes
und der Materie wenn sie sehen, horen, bertihrenibcer gewahr werden. Sie greifen danach mit
Begehren und erfreuen sich daran. Sie greifen damatcder falschen Vorstellung, dass sie von
Bestand sind, gluicklich machen, dass sie das hth das Ego. Wir meditieren um dieses Ergreifen
nicht entstehen zu lassen, um von ihnen frei zo. $iies ist das grundlegende Ziel der Einsichts-
Meditation.

Und wir meditieren Uber das was sich erhebt. Wirditeren nicht Uber Dinge die der
Vergangenheit, der Zukunft oder einer unbestimndeit angehdren. Wir sprechen hier von der
praktischen Einsichts-Meditation. Bei deduktiver ddation meditieren wir nicht Uber Dinge die
vergangen sind, in der Zukunft oder in unbestimrdtgit liegen. Lasst mich das erklaren. Es gibt
zwei Arten der Einsichts-Meditation, die praktisahel die deduktive.
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Das Wissen das ihr auf dem Wege Uber die Eigensehdfunktionen und Manifestationen erlangt
indem ihr dariiber meditiert was sich gegenwartigéiehlich erhebt ist praktische Einsicht. Aus
diesem praktischen Wissen heraus schliesst ihrdeufUnbestandigkeit, das Leidhafte und die
Wesenlosigkeit der Dinge in der Vergangenheit undkudft, bei Dingen die ihr nicht selbst
erfahren habt. Das ist deduktive Einsicht.

.Beides (das Gesehene und das Nedsehene) als Eines zu erkennen
indem man dem Objekt folgt ...."
Patisambhida

Der Pfad der Reinheierklart diese Aussage wie folgt:
... indem man dem erblickten Obje&chfolgt, visuell beides (das
Gesehene und das Nicht-Gesehamaigs der ihnen innewohnenden
Natur als Eines erkennt: Wie deeSne (Gesehene), das als zusammenhangend
gilt, in der Vergangenheit zerbiren ist und auch in der Zukunft zerbrechen wird*
- Visuddhimagga

.Das gesehene Objekt" ist praktische Einsicht. Udem erblickten Objekt nachfolgen.....beides
erkennend...in der Vergangenheit...in der Zukunfts ist deduzierende Einsicht. Vermerkt aber
dass deduktive Einsicht nur nach der praktischasi€hnt moglich ist. Ohne erst das Gegenwartige
zu kennen kann keine Deduktion gezogen werdengleiehe Erklarung wird im Kommentar zum
Kathavatthugegeben.

-Wenn man die Unbestandigkeit anah eines Gebildes sieht zieht man daraus Schliisse

bezuglich der anderen, namlich 'verganglich sitel@inge des Lebens'.

Warum meditieren wir nicht Uber vergangene oderftikjam Dinge? Weil sie euch nicht das

Verstandnis fur die wahre Natur erbringen und enicht von Befleckungen lautern werden. lhr

erinnert euch nicht an eure vergangenen Existergghbst in der gegenwartigen Existenz konnt ihr
euch nicht an das Meiste in eurer Kindheit erinnBei der Meditation Giber vergangene Dinge wie
koénnt ihr erkennen wie die Dinge wirklich sind ntiten Eigenschaften und Funktionen? An die
Dinge der jungeren Vergangenheit kann man siclrifmern. Indem ihr euch aber erinnert denkt
ihr, ,Ich sah, Ich horte, Ich dachte. Ich war es zie jener Zeit gesehen hat und Ich bin es det jetz
sieht.”

Da habt ihr die Neigung zur ,lch*-Vorstellung. Unds kann auch Vorstellungen von
Dauerhaftigkeit und Gluck geben. Sich also an veggae Dinge zu erinnern um dartber zu
meditieren dient nicht unserem Ziel. lhr habt srgrifen und dieses Ergreifen ist schwer
abzulegen. Obwohl ihr sie mit allem erlernten Wissd Denken als Geist und Materie anseht
bleibt die ,lch*-Vorstellung beharrlich bestehenilwar schon an ihr haftet. Einerseits sagt ihr
Lunbestandig”“ und andererseits habt ihr die Vohstg ,bestandig.” Ihr vermerktlgidhaft* aber
die Vorstellung glucklich® kommt immer wieder empor. Ihr meditiert Gb&tight-Selbstaber die
Vorstellung von einem Selbst bleibt stark und féist.debattiert mit euch selbst. Am Ende muss
eure Meditation aber den vorgefassten Vorstellungeichen.

Die kiunftigen Dinge sind noch nicht da und ihr kbnicht sicher sein wie sie denn genau sein
werden wenn sie kommen. lhr habt vielleicht schorvoraus Uber sie meditiert, versaumt aber das
auch zu tun wenn sie da sind. Dann werden Begefalsche Vorstellungen und Befleckungen sich

alle von neuem erheben.
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Mit Hilfe des erlernten Denkens Uber die Zukunftmaditieren ist also nicht der rechte Weg die
Dinge zu erkennen wie sie wirklich sind. Und es asich nicht der Weg um Befleckungen
auszumerzen.

Zeitlich unbestimmte Dinge haben nie existiert wetden nicht existieren. Sie existieren weder in
einem selbst noch in anderen. Sie werden nur duechen und Denken vorgestellt. Sie klingen
hochtrabend und haben den Anschein des Intelld&tyehenn man es jedoch bedenkt findet man
heraus dass es nur die Begriffe von Namen, Zeichmeh Formen sind. Stellt euch vor jemand
meditiert, ,Materie ist unbestandig, sie entstebh \Augenblick zu Augenblick und vergeht von
Augenblick zu Augenblick.” Fragt ihn: Welche Mateist es? Ist es Materie aus der Vergangenheit,
der Gegenwart oder der Zukunft? Ist es Materie inse@lbst oder in anderen? Wenn in mir selber
ist es dann Materie im Kopf, im Korper, den Gliededem Auge, dem Ohr? lhr werdet finden dass
es nichts davon ist sondern ein blosser Begrifie &orstellung. Wir werden also nicht Uber zeitlich
unbestimmte Dinge meditieren.

Ursprung

Das gegenwartige Ereignis tritt aber genau jetzteansechs Sinnes-Toren auf. Es wurde noch nicht
befleckt; es ist wie ein unbeflecktes Stiick Tuclerodapier. Wenn ihr schnell genug seid genau
wenn es erscheint dartiber zu meditieren wird elst iiefleckt werden. Versdumt ihr aber es zu
notieren so wird es befleckt. Ist es erst mal lo&gtfl&kann es nicht unbefleckt gemacht werden.
Wenn ihr versdumt Geist oder Materie bei ihrem Paiéin zu notieren tritt Ergreifen dazwischen.
Es gibt dann Ergreifen mit Begehren, Ergreifen siiinlichem Verlangen. Es gibt Ergreifen mit
falschen \orstellungen, Ergreifen von falschen Ahtn, von Zeremonien und Ritualen, von
Theorien Uber ein Selbst. Was geschieht wenn Hegrstattfindet?

.Bedingt durch Ergreifen ist Werden; begtidurch Werden ist Geburt; bedingt durch
Geburt ist Alter und Sterben; Gram, Ldidguer, Verzweiflung und Wehklagen treten
in Erscheinung. So entsteht der Urspuaerggesamten Leidens-Masse.”

MI 333; Sii 1-2

Ergreifen ist also keine unbedeutende Sache. EfiasGrundursache guter und schlechter Taten.
Einer der ergreift arbeitet daran das zu vollbringes er fur gut halt. Jeder von uns tut das von
dem wir denken dass es gut ist. Was lasst uns dessksei gut? Es ist das Ergreifen. Andere mégen
denken es sei schlecht. Aber fur den Téater istugs\Wenn er denkt es ist nicht gut wird er es
natdrlich nicht tun. Es gibt eine bemerkenswertesBge in der Inschrift auf der Saule des Koénigs
Asoka: ,Man denkt gut von seiner Arbeit. Niemalsikleman schlecht von seiner Arbeit.“ Ein Dieb
stiehlt weil es fur ihn gut scheint zu stehlen. Riauber beraubt Leute weil er denkt es sei gut zu
rauben. Ein Mdorder totet weil er denkt es sei gutien. Ajatasattu totete seinen eigenen Vater,
Konig Bimbisara. Er dachte das sei gut. Devadatiasgirierte gegen das Leben des Buddha.
Warum? Er hielt es fur gut. Jemand der Gift nimmt sich umzubringen tut es weil er denkt es sei
gut so. Motten schwirren in die Flamme weil sidglggut halten. Etwas fur gut halten ist Ergreifen.
Sobald ihr mit Ergreifen beginnt handelt ihr. Waisdas Ergebnis? Nun, das sind die guten und die
schlechten Taten.

Es ist eine gute Tat davon abzustehen anderenZieikrursachen. Es ist eine gute Tat anderen
Hilfe zu leisten. Es ist eine gute Tat zu spendenist eine gute Tat jenen Respekt zu erweisen
denen Respekt gebuhrt. Eine gute Tat kann Friddeges Leben und Gesundheit schon in diesem
Leben bewirken.
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Sie kann auch gute Ergebnisse in kinftigen Lebemirken. So ist also Ergreifen, das rechte
Ergreifen, gut. Jene die auf solche Weise ergrdifegehen gute Taten wie Spenden darzubringen,
die Gebote einzuhalten und fuhren so gutes kammazehaNas ist dann das Ergebnis? ,Bedingt
durch Werden ist Geburt.“ Nach dem Tod werderesieut geboren. Wo werden sie geboren? Im
guten Daseins-Bereich, in der Welt der Menschen@dader. Als Menschen sind sie mit so guten
Dingen ausgestattet wie langes Leben, Schonheguii@ieit, gute Abstammung, wie auch gute
Gesellschaft und Reichtum. lhr konnt sie als ,glistie Menschen“ bezeichnen. Als Gotter werden
sie ebenfalls von einer Vielzahl von Géttern undit@ien begleitet und leben in wunderbaren
Palasten. Sie sind erfillt von Vorstellungen defickd und kbnnen, in einem weltlichen Sinn,
gltcklich genannt werden.

Aber aus der Sichtweise der buddhistischen Lelmet diese glicklichen Menschen und Goétter vom
Leid nicht ausgeschlossen. ,Bedingt durch Gebud gilter und Sterben.” Obwohl als glucklicher
Mann geboren wird er alt werden, ein alter ,glickér* Mann. Seht euch all die ,glicklichen”
alten Leute auf dieser Welt an. Sobald sie Ubdyzggeoder achtzig sind ist mit ihnen nicht mehr
alles in Ordnung. Graue Haare, abgebrochene Z&mezgie ganzlich verbraucht, einfach zu nichts
mehr gut! Mit all ihrem Reichtum und grossen Namleimnen diese alten Manner und Frauen
gltcklich sein? Dann sind da die Krankheiten det®i&l Sie konnen nicht gut schlafen, nicht gut
essen, sie haben Schwierigkeiten beim Hinsetzem Adéstehen. Und schliesslich missen sie
sterben. Der Reiche, der Kdnig oder ein Méachtigeres Tages stirbt er. Er hat dann nichts auf das
er sich verlassen kann. Freunde und Verwandte uemgéin zwar, aber gerade wie er da auf seinem
Totenbett liegt schliesst er seine Augen und stiterbend geht er ganz alleine fort zu einer
anderen Existenz. Es muss ihn wirklich schwer erefsich von seinem ganzen Reichtum zu
trennen. Wenn er nicht ein Mensch mit guten Tagtnwird er sich um seine kinftige Existenz
Sorgen machen.

Auch grosse Gotter missen sterben; sie werden dawabih verschont. Eine Woche bevor sie
sterben erscheinen ihnen finf Zeichen. Die nie sradlen Blumen welche sie tragen beginnen zu
verblassen. lhre Kleidung die sich nie abnitztleest jetzt abgetragen. Schweiss bricht in ihren
Achselhdhlen aus, etwas ganz Ungewdhnliches. liimpdt die immer jung erscheinen sehen jetzt
alt aus. Sie, die nie in ihrem gottlichen Leben tdbass empfanden fiihlen sich jetzt gelangweilt.
Wenn also diese fuinf Zeichen auftreten erkennesd@rt inren nahenden Tod und geraten sehr in
Angst. In den Tagen des Buddha erschienen SakhaKdaig der Gotter, selber diese Anzeichen.
Ausserst erschrocken dass er sterben und seinkcHkeit verlieren wiirde ging er Hilfe suchend
zum Buddha. Der Buddha legte ildhammadar und er wurde ein In-den-Strom-Eingetretener. D
alte Sakha starb und ein neuer Sakha wurde wiebargn. Er hatte Gluck dass der Buddha da war
um ihn zu retten. Wéare der Buddha nicht gewesete e fir den grossen alten Gott Unheil
bedeutet.

Nicht nur Alter und Tod sondern ,, ...Gram, Leidatier, Verzweiflung und Wehklagen treten in
Erscheinung.” All dies ist Leiden. ,, So entsteht desprung der gesamten Leidens-Masse” So ist
auch das gute Leben das aus Ergreifen resultitgtzzischreckliches Leid. Menschen oder Gétter,
sie alle mussen leiden.

Wenn ein gutes Leben das aus guten Taten erstaddéeeutet waren wir dann besser daran keine
guten Taten zu vollbringen? Nein. Wenn wir namligine guten Taten bewirken kdnnten sich
schlechte Taten begeben. Und diese kdnnen ung iddlie fuhren, in den Bereich der Tiere und in
den Bereich der Geister. Die Leiden in diesen mjeden Ebenen sind noch weit schlimmer.
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Menschliches und géttliches Leben sind Leiden inghéech mit dem Glick des todlosen Nibbana;
verglichen jedoch mit den Leiden der niedrigeremeRée ist menschliches oder goéttliches Leben
tatsachlich als glicklich zu betrachten.

Rechtes Ergreifen lasst also gute Taten ersteltmmdd gebiert falsches Ergreifen schlechte Taten.
Indem sie denken dass es gut sei so zu handel ni@eche, stehlen, rauben und figen anderen
Unrecht zu. Als Ergebnis werden sie in einem s¢titat Bereich wieder geboren: In der Holle, im
Bereich der Tiere, im Bereich der Geister. Wiedeugein der Holle ist wie der Sprung in ein
grosses Feuer. Selbst ein grosser Gott kann myggen Hollenfeuer ausrichten. In den Tagen des
Buddha gab es eine grosse Mara-Gottheit namens. [Busverachtete den Buddha und die
Mitglieder des heiligen Ordens. Eines Tages venlmsaer den Tod eines Arhats. Als Folge dieser
grausamen Tat starb der grosse Gott und wurderidwdei-Holle wieder geboren. Dort angelangt
war er der Gnade der Wéachter des Fegefeuers agfegellene Menschen die andere in dieser Welt
gualen wird eines Tages das gleiche Geschick areiés dem grossen Gott Dusi zuteil wurde.
Dann nach einer langen Leidenszeit in der Hollederersie als Tiere oder Geister wieder geboren.

Wie Ergreifen entsteht

Ergreifen ist also schrecklich. Es ist aber audir sachtig. Wir meditieren um vom Ergreifen los
zu kommen, um damit ein Ende zu machen. Wir meditiedamit wir nicht mit Begehren oder
falschen Vorstellungen ergreifen, dass wir etwahtnals bestandig oder glicklich erfassen, als
Selbst, Ego oder Ich. Jene die versdumen zu megfitiergreifen immer wenn sie sehen, horen,
fuhlen oder wahrnehmen. Fragt euch doch selbehrbrgreift. Die Antwort wird nur zu deutlich
sein.

Lasst uns mit dem Sehen anfangen. Angenommenhhesgas Schones. Was denkt ihr dabei? lhr
seid davon entzickt und erfreut, nicht wahr? lhrdeti nicht sagen ,Ich will es nicht sehen, nicht
anschauen.” Tatsachlich denkt ihr ja ,Was fur @ndmes Ding! Einfach lieblich!* Mit strahlendem
Lacheln freut ihr euch dartber. Zugleich denkt atwer auch dass es von Bestand ist. Ob das
gesehene Objekt nun ein menschliches Wesen isteiderunbelebte Sache so denkt ihr dass es
schon zuvor existiert hat, dass es jetzt existied fir immer existieren wird. Obwohl es nicht euch
gehort nehmt ihr mental davon Besitz und erfreghedaran. Ist es ein Kleidungsstick so zieht ihr
es im Geist an und freut euch. Sind es ein Paatdbam zieht ihr auch sie im Geist an. Wenn es ein
menschliches Wesen ist macht ihr es euch im Geiblutze und freut euch auch dariber.

Das Gleiche passiert wenn ihr hort, riecht, schmexder berthrt. Ihr geniesst es bei jeder
Gelegenheit. Bei den Gedanken ist die Spannweiter étreude noch weit grosser. Ihr seid von
Dingen angetan und erfreut euch daran die euch gehdren, sehnt euch nach ihnen und stellt
euch vor dass sie euch gehoren. Gehoren die Dingeeuch selbst so ist es gar nicht notig zu
erwahnen dass ihr bestandig an sie denkt und eadiadze Zeit daran erfreut. Wir meditieren um
dieses Erfreut-Sein und Ergreifen unter Kontrolliebringen.

Wir ergreifen aber auch mit falschen Vorstellungehr ergreift mit der Vorstellung von
Personlichkeit. Wenn ihr jemand seht denkt ihr diess was ihr da seht eine Person, ein Ego, ist.
Auch euer eigenes Sehbewusstsein haltet ihr fig &arson, flir ein Ego. Ohne grindliches
Einsichts-Wissen greifen wir nach den Dingen in damgenblick wo wir sie erblicken. Denkt mal
an euch selbst und ihr werdet selber sehen wie iauein solches Ergreifen in euch habt.
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Ihr haltet euch selbst wie auch andere flir ein &@® schon das ganze Leben lang gelebt hat. In
Wirklichkeit gibt es so etwas aber gar nicht. Dit leichts das ganze Leben lang, nur Geist und
Materie erheben sich fortgesetzt nacheinanderhdiftet diesen Geist und diese Materie fur eine
Person, fur ein Ego und ergreift sie. Wir meditredaher um nicht mit falschen Vorstellungen zu

ergreifen.

Wir mussen aber Uber die Dinge meditieren wennasigauchen. Nur dann sind wir fahig das
Ergreifen zu verhindern. Ergreifen kommt vom Sehddren, Riechen, Schmecken, Beriihren und
Denken. Es kommt von sechs Orten — durch sechs Kérenen wir an Dingen haften die wir nicht

sehen kénnen? Nein. Konnen wir uns an etwas klam&s wir nicht horen kdnnen? Nein. Der
Buddha stellte selber diese Fragen:

»,Nun, was denkst du, Sohn des Maluffiklnsichtlich der Formen die mit dem
Auge wahrzunehmen sind, die du njgsehen hast, die du nie zuvor gesehen
hast, die du jetzt nicht siehst andh in Zukunft nicht zu sehen begehrst - hast
du fur solche Formen irgend einfesse, eine Leidenschaft, eine Zuneigung?*
.Nicht so, mein Herr.”

- S.N.iv.72

Was sind denn jene Formen die ihr nie gesehen (&thtie, Dorfer und Lander in denen ihr nie
wart, Manner und Frauen die dort leben und andatdiéke. Wie kdnnte man sich denn in Manner
und Frauen verlieben die man niemals sah? Wie kbrmt daran haften? lhr klammert euch also
nicht an Dinge die ihr nie gesehen habt. In diésasicht entstehen keine Befleckungen. Ihr misst
Uber sie nicht meditieren. Dinge aber die ihr sg&htl eine ganz andere Sache. Befleckungen
kbnnen entstehen, das heisst, wenn ihr zu meditieessaumt um zu verhindern dass sie entstehen.

Das Gleiche gilt auch fur Dinge die man gehortpgkeen,geschmeckt, berthrt und bedacht hat.

Meditiert gleich jetzt

Wenn ihr versdumt Uber gerade entstehende Phanamemeditieren und somit ihre wahre Natur
der Unbestandigkeit, der Leidhaftigkeit und der ®vdasigkeit nicht erkennt koénnt ihr sie ja
nochmal durchleben und lasst so die Befleckungen Bas ist ein Fall latenter Befleckungen. Weil
sie aus Objekten entstehen bezeichnen wir sieGitgekt-latent.” Woran klammern sich die Leute
und warum klammern sie sich daran? Sie klammeim ancDinge oder Personen die sie gesehen
haben; weil sie erkannt haben dass sie versdunetedelben Auftreten dariiber zu meditieren ist
irgendwie Anhaften entstanden. Befleckungen sindliem latent was immer wir sehen, horen,
schmecken, etc.

Wenn ihr meditiert findet ihr dass vergeht was skht und vergeht was ihr hért. Es vergeht in
kurzester Zeit. Sobald ihr die Dinge seht wie sikkleh sind gibt es nichts das man lieben misste,
nichts das man hassen musste und nichts an denfesthalten misste. Gibt es aber nichts um
daran zu haften so kann es kein Anklammern odeekeg geben.

Ihr meditiert also gleich jetzt. In dem Moment war iseht meditiert ihr. Ihr kdnnt es nicht

aufschieben. Ihr kdnnt zwar Dinge auf Kredit kausdyer ihr konnt nicht auf Kredit meditieren.
Also meditiert genau jetzt. Nur dann kann Anhaftérint aufkommen.
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Gemass den Schriften ausgedrtickt meditiert ihrldatber Prozess an der Augen-Pforte endet und
bevor der anschliessende Prozess an der Geistds-Biginnt. Wenn ihr ein sichtbares Objekt
erblickt lauft der Prozess wie folgt ab: Zuersttséh das auftauchende Objekt. Das ist der Sicht-
Prozess. Dann uberprift ihr das gesehene ObjektidDder Riickschau-Prozess. Dann setzt ihr die
gesehenen Formen zusammen und erkennt die Gedtaltlas Material. Das ist der Form-Prozess.
Als Letztes wisst ihr dann das Namens-Konzept. iBlader Namens-Prozess. Bei Objekten die ihr
nie zuvor gesehen habt sodass ihr deren Namen ket findet dieser Namens-Prozess nicht
statt. Bei diesen vier Prozessen, wenn der Erste, Sicht-Prozess, stattfindet, seht ihr die
gegenwartige Form, die Realitat, wie sie sich erhélWenn der Zweite oder Rickschau-Prozess
ablauft blickt ihr auf die vergangene Form, dasspese Objekt, zuriick — wiederum Realitat. Beide
beachten Realitat, das gesehene Objekt. Noch gikeieen Begriff. Der Unterschied liegt in der
gegenwartigen Realitdt und der vergangenen Realté&im dritten Prozess gelangt ihr zum
Konzept der Form und beim vierten zum Konzept degrBfe. Die dann folgenden Prozesse sind
alle verschiedene Konzepte. Sie sind alle den M@rsgemeinsam die keine Einsichts-Meditation
praktizieren.

Beim Prozess des Sehens gibt es 14 Gedanken-Manfantk wenn weder Sehen, Hb6ren noch
Denken stattfindet setzt sich das Lebens-Kontin@io Es ist identisch mit dem Wiedergeburts-
Bewusstsein. Es ist das Bewusstsein das sich tortaenn ihr in tiefem Schlaf liegt. Wenn ein
sichtbares oder irgend ein derartiges Objekt aaftawird das Lebens-Kontinuum angehalten und
das Seh-Bewusstsein, etc., entsteht. Sobald dasngdfontinuum endet entsteht ein Gedanken-
Moment der das Bewusstsein auf das Objekt richastids Gesichtsfeld kommt. Wenn dies endet
erhebt sich Seh-Bewusstsein. Wenn dieses wiedet enldebt sich das aufnehmende Bewusstsein.
Dann kommt das untersuchende Bewusstsein. DanrBelasisstsein welches bestimmt ob das
gesehene Objekt gut ist oder nicht. Dann erhebts&ben Gedanken-Momente lang entsprechend
der getroffenen Zuordnung heftiges moralisches adetoralisches bewusstes Erfassen. Wenn dies
endet resultieren daraus zwei GedachtnisinhalteinWwese enden kommt das Abgleiten in das
Lebens-Kontinuum, so wie in Schlaf fallen. Von déuwendung auf das Objekt bis zum
Memorieren gibt es 14 Gedanken-Momente. Sie allaifestieren sich als Seh-Bewusstsein. So
also lauft der Seh-Prozess ab. Wenn jemand woaheh in der Einsichts-Meditation ist dann tritt,
nachdem sich dem Seh-Prozess folgend das Lebergiiom erhoben hat, Einsichts-Bewusstsein
auf, das auf das ,Sehen” zurtickblickt. Thr misssuehen zu so unmittelbarer Meditation in der
Lage zu sein. Wenn ihr dazu fahig seid erscheies @urem Intellekt als wirdet ihr Gber Dinge
meditieren wenn sie gesehen werden, gerade wersichi@rheben. Diese Art der Meditation wird
in den Sutten als ,Meditation Gber die GegenwaetZdichnet.

-Er nimmt die gegenwartigen Dingehwavéhrend sie hier und jetzt entstehen.”
-M.iii.227

»In der Ruckschau die Verfalschumggnwartiger Zustande zu verstehen ist
das Wissen vom Entstehen und Venggh

-Patisambhidamangga
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Diese Auszige aus den Sutten zeigen deutlich das&ber gegenwartige Zustdnde meditieren
muassen. Wenn ihr versaumt Uber das Gegenwartigaeditieren erhebt sich Ergreifen aus dem
Lebens-Kontinuum. Dieses Bewusstsein entsteht untas soeben Gesehene zurtick zu blicken.
Die beteiligten Denk-Momente sind: WahrnehmendeswBstsein 1, Erfassen 7, und

registrierendes Bewusstsein 2 — insgesamt 10 Demikdite. Jedes Mal wenn ihr denkt oder
Uberlegt finden diese drei Bewusstseins-Arten ugtthzDenk-Momente statt. Dem Meditierenden
erscheinen sie aber nur als ein Denk-Moment. Ciesrg mit den Erklarungen in Bezug auf das

Wissen von der Auflésung im Patisambhidamagga usdddhimagga tberein. Wenn ihr tGber das
Erfassen hinaus meditieren kénnt gelangt ihr niitBegriffen an und konnt bei der Realitat —
dem gesehenen Objekt — verbleiben. Das ist abbt séhir leicht fir den Anfanger.

Wenn ihr versdumt schon beim Wahrnehmen zu meslitigrelangt ihr zum Form-Prozess und
Namen-Prozess. Dann tritt Ergreifen auf. Wenn et eachdem Ergreifen stattfindet meditiert wird
es nicht verschwinden. Daher instruieren wir eushittelbar zu meditieren noch ehe Begriffe sich
erheben.

Die Prozesse beim HOren, Riechen, Schmecken undhBsr muss man in ahnlicher Weise
verstehen.

Wenn ihr beim Denken an der Geistes-Pforte versaummittelbar zu meditieren treten nach dem
Gedanken weitere Prozesse auf. Also meditiert ofors damit sie nicht entstehen mogen.
Manchmal, wahrend ihr notieHeben, Senken, SitzéBerthren,kann ein Gedanke oder eine Idee
dazwischen auftreten. Ihr notiert dies im Momerd Hatstehens. Ihr notiert und es endet genau da.
Manchmal ist der Geist dabei abzuwandern. lhr noés und er beruhigt sich. Mit den Worten
einiger Meditierenden ,er ist wie ein ungezogenaadKdas sich benimmt wenn ihm 'Ruhe!
zugerufen wird.”

Wenn ihr also in dem Augenblick notiert wo ihr sdhiirt, beriihrt oder wahrnehmt erhebt sich kein
anschliessendes Bewusstsein das Ergreifen herbeifih

.Ihr werdet ganz einfach nendinblick des Gesehenen haben,
den Ton des Gehoérten, die Walhmung des Verspirten und die
Vorstellung des wahrgenomnme@éjektes.”

Wie dieser Auszug aus der Malunkya-Sutte zeigtlashur der blosse Anblick, der blosse Ton, die
blosse Sinnes-Wahrnehmung, die reine Vorstellungt Be im Gedachtnis auf und nur die von

euch wahrgenommene reine Natur erscheint. Keineegr. Der Meditierende der Uber alles

meditiert, was immer da auftaucht, schon wahrenoh ésscheinung tritt, sieht wie alles entsteht
und vergeht und ihm wird klar dass alles vergahgkt, unbefriedigend und ohne Selbst. Er weiss
das aus eigener Erfahrung und nicht nur weil eseimmlLehrer erklart hat. Nur das ist das wahre
Wissen.

Unentwegte Arbeit

Um bei diesem Wissen anzulangen bedarf es grumdlidnbeit. Es gibt keine Garantie dass ihr
solches Wissen in nur einer Sitzung erlangen weXdelleicht gelingt das Einem in einer Million.
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In den Tagen des Buddha gab es Leute die den Rthdaine Frichte schon nach dem Anhdren nur
eines Verses erlangten. Heutigen Tages konnt ibr altht mehr mit solchen Dingen rechnen.
Damals lehrte ja der Buddha selbst und er kanrgamdiere Einstellung seiner Zuhérer sehr gut.
Die Zuhorer ihrerseits waren Menschen mit untagefighandel. Heute jedoch ist der Lehrer eine
gewohnliche Person die das Wenige predigt dasremehat. Sie kennt nicht die Einstellung ihrer
Zuhorer und man wird schwerlich sagen kénnen dasgwuhérer Manner und Frauen untadeligen
Wandels sind. Wéren sie das gewesen hatten sia schien Tagen des Buddha Befreiung erlangt.
Wir kénnen also nicht garantieren dass ihr in naerSitzung besondere Kenntnisse erwerben
werdet. Wir kbnnen lediglich sagen dass ihr das selhl konnt wenn ihr hart genug daran arbeitet.

Und wie lange mussen wir denn arbeiten? Das Vatstarfir Verganglichkeit, Leid und Nicht-
Selbst beginnt mit der Erfahrung des Untersuch&hsr es kommt nicht sofort. Ihm geht Reinheit
des Geistes voraus, Reinheit der Ansichten, diat#i des Transzendierens der Zweifel. Aus der
Ebene des Meditierenden von Heute gesprochen kaarbesonders begabte Person dieses Wissen
in zwei oder drei Tagen erlangen.

Die Meisten werden flunf, sechs oder sieben Tagétlgem. Sie mussen aber mit Eifer arbeiten.
Wer dabei nachlasst wird es nicht schaffen sellesindiinfzehn oder zwanzig Tage vergangen sind.
Ich werde also am Anfang Uber ernsthaftes Arbespgachen.

Einsicht-Meditation ist unentwegte Arbeit. Mediti@ammer wenn ihr seht, hort, riecht, schmeckt,
bertihrt oder denkt ohne etwas auszulassen. Demgafa ist es jedoch ziemlich unmdéglich alles
zu notieren. Beginnt also mit einigen. Es ist leidie Bewegungs-Form im Heben und Senken des
Bauches zu beobachten.Wir haben dariiber ja schepraghen. Notiert ohne Unterlabiben,
Senken, Heben, Senkeé®obald eure Achtsamkeit und Konzentration starkerden fligt noch
Sitzen und Berlhren hinzu und notiert also weittgben, Senken, Sitzen, Beruhvéahrend ihr
fortfahrt zu notieren kdnnen Gedanken auftauchestiel auch sieDenken, Planen, Wissen, etc.
Sie sind Hindernisse. Solange ihr sie nicht lod &bt ihr keine Reinheit des Geistes und werdet
auch kein klares Verstandnis fur die Geist-Maté&iginomene haben. Lasst sie also nicht herein.
Notiert sie und werdet sie los.

Wenn unertragliche Gefiihle wie Mudigkeit, Hitze hBwrz oder Juckreiz im Kérper auftreten so
konzentriert euch darauf und notiemlide, Muide, oder Heiss, Heisgleich wéahrend sie
auftauchen. Wenn sich Verlangen erhebt die Gliedestrecken oder zu beugen notiert auch dies:
Verlangen zu beugen, Verlangen zu streckéenn ihr dann streckt oder beugt sollte jede
Bewegung notiert werder8trecken, Strecken, Beugen, Beud&enau so wenn ihr euch erhebt,
notiert jede Bewegung. Wenn ihr geht, notiert fe@ehritt. Wenn ihr euch nieder setzt, notiert es.
Legt ihr euch hin, notiert es ebenso.

Jede Koérperbewegung die gemacht wird, jeder Geddeksich erhebt, jedes Gefiihl das auftaucht,
alles muss notiert werden. Gibt es aber nicht ®&flezi das zu notieren ware so fahrt damit fort:
Heben, Senken, Sitzen, Beruhrdm. misst auch notieren wahrend ihr esst oder @d Behmt.
Seht oder hort ihr spezielle Dinge so notiert sdeisser wahrend der vier, funf oder sechs Stunden
die ihr schlaft fahrt ihr standig damit fort Dinge notieren. lhr solltet versuchen in der Lage zu
sein wenigstens eine Sache pro Sekunde zu notieren.

Wenn ihr auf diese Weise ernsthaft weiter notieztdet ihr in ein oder zwei Tagen finden dass eure

Achtsamkeit und Konzentration recht stark geworsied. WWenn nicht in zwei oder drei Tagen so
doch in funf oder sechs.
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Sehr selten tauchen noch beliebige Gedanken aufn\Vdas geschieht seid ihr fahig sie im

Augenblick ihres Erscheinens zu notieren und srgefeen noch im selben Moment in dem ihr sie
notiert. Das notierte Objekt, wie das Heben undk&enund der notierende Geist scheinen zeitlich
gut aufeinander eingestimmt zu sein. Ihr notiemeoMuhe. Dies sind Anzeichen dafiir dass eure
Achtsamkeit und Konzentration stark geworden sid. anderen Worten ihr habt Reinheit des

Geistes entwickelt.

Die Dinge fallen auseinander

Ab jetzt erscheinen jedes Mal wenn ihr notiert daserte Objekt und der notierende Geist als zwei
separate Dinge. Es wird euch bewusst dass die igldform wie das Heben und Senken eine
Sache ist und der mentale Zustand der notiert @mgere. Gewohnlich scheinen ja die materielle
Form und der Geist der wahrnimmt nicht getrennsein. Sie scheinen ein und dasselbe zu sein.
Euer Blucher-Wissen sagt euch dass sie getrennabgrdnach eurem personlichen Gefihl sind sie
Eines. Wackelt mit dem Zeigefinger. Seht ihr densGder zu Wackeln beabsichtigt? Kénnt ihr
zwischen dem Geist und dem Wackeln unterscheidesr#h\itir ehrlich seid wird die Antwort Nein
sein. Fur den Meditierenden jedoch dessen Achtsiimikd Konzentration gut entwickelt sind ist
das Objekt der Aufmerksamkeit und das Gewahrsessalleen so verschieden wie eine Wand und
der Stein der nach ihr geworfen wird.

Der Buddha benitzte das Gleichnis vom Edelsteinderd Faden (D.i.72). So, wie wenn ihr auf
eine Kette Lapislazuli blickt und wisst: Die Edeiste sind auf einen Faden aufgefadelt; das sind
die Edelsteine und das ist der Faden. So weiss @ercMeditierende: Das ist die materielle Form
und jenes das Bewusstsein das ihrer gewahr istyatasghr abhangt und mit ihr verwandt ist. Der
Kommentar sagt dass das Bewusstsein hier das Eisdewusstsein ist, Einsichts-Wissen das die
materielle Form beobachtet. Der Lapislazuli ist dmaterielle Form und der Faden ist das
beobachtende Bewusstsein. Der Faden durchdringEdelstein so wie das Einsichts-Bewusstsein
die materielle Form.

Wenn ihr notiertHeben,so ist das Heben eine Sache und das Bewusstse@inestSache; es
existieren nur diese beiden. Wenn ihr noti&enhkenist das Senken eines, das Bewusstsein eines;
nur diese beiden existieren. Dieses Wissen wirdh eon selbst klar. Wenn ihr beim Gehen den
Fuss hebt ist eines das Heben, das andere istatassBtsein; nur diese beiden existieren. Wenn ihr
ihn vorwarts schiebt, ist das Schieben das Beweisstg/enn ihr ihn absetzt, ist das Absetzen das
Bewusstsein. Nur Materie und Bewusstsein existjiesenst nichts.

Indem sich dann eure Konzentration weiter verbéssesteht ihr wie die materiellen und mentalen
Dinge die ihr bestandig notiert habt laufend vevgolden, jedes zu seiner Zeit. Wahrend ihr notiert
Hebentaucht die gerade entstehende Form allmahlich adfvwergeht. Wahrend ihr noti€genken
bewegt sich allmahlich die sich senkende Form wardeht dann. lhr findet dabei auch heraus dass
das Heben genau so wie das Bewusstsein davon vetigshSenken genau so wie das Bewusstsein
davon. Bei jedem Notieren findet ihr nur Entstebed Vergehen. Beim Notieren v&eugenwird

das eine Beugen nicht mit dem nachsten vermisatigén, vergeht, Beugen, vergeht — und so
kommt und geht die Absicht zu beugen, die beugémen und das Bewusstsein davon, jedes an
seinem Ort und zu seiner Zeit. Und wenn ihr die IgKeit notiert, die Hitze und den Schmerz, so
verschwinden sie wahrend ihr sie notiert. Da windreklar: Sie erscheinen und vergehen dann,
also sind sie verganglich.
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Der Meditierende versteht selber was die Kommergagen: ,Sie sind verganglich in dem Sinne
dass sie nicht mehr sind nachdem sie entstandesnwddieses Wissen bekommt man nicht aus
Bichern noch von den Lehrern. Man versteht selbas ist wahres Wissen. Anzunehmen was
andere Leute sagen ist Glauben. Es sich einzupidgérrnen. Es ist nicht Wissen. Wissen muisst
ihr aus eurer eigenen Erfahrung schopfen. Das abeiddas Wichtige. Einsichts-Meditation ist

Kontemplation damit ihr selber wisst. Ihr meditjeseht selber und wisst — nur das allein ist
Einsicht.

Bezuglich der Kontemplation tber Verganglichkegtsger Kommentar:
» ... das Unbestandige isvverstehen.”
. .. Verganglichkeit ist zenstehen.”
» ... Wie Verganglichkeit erka wird ist zu verstehen.”

Vishuddhimagg&81

Der kurzen Aussage folgt diese Erklarung:

Hier bedeutet das 'Unbestandige’ die funf Anhawfanglhr misst wissen dass die finf
Anhaufungen unbesténdig sind. Vielleicht verstéhteis nicht aus eurer eigenen Erfahrung aber ihr
solltet wenigstens soviel wissen. Und nicht nur. dlassolltet wissen dass alle Leid bedeuten und
alle ohne Selbst sind. Wenn ihr wenigstens dast W&t ihr mit Einsichts-Meditation beginnen.
Dieses durch Lernen erworbene Wissen wird inGldatanhasankhaya-Suttn ausgedrickt:

~-wWenn, oh Herr der Devas, ein Monch gehott fale Zustéande sind nicht
geeignet daran festzuhalten!" so verstetiiteeganze Wahrheit.”

M.i. 318

Zu ,verstehen” heisst Gber Geist und Materie zu itregdn und dessen gewahr zu sein. Es ist das
grundlegende Einsichts-Wissen des Analytischen &iisson Geist und Materie und das Wissen
vom Erkennen der Bedingtheit. Wenn ihr also gelbatit dass Geist und Materie alle unbestéandig
sind, leidhaft und ohne Selbst, konnt ihr anfangéer die Analyse von Geist und Materie zu
meditieren. Dann kénnt ihr zu héherem Wissen, wei@ dJntersuchenden-Wissen, weitergehen.

,Indem er alle Zustande versteht erfasst er se“all

Die geringste Qualifikation die von einem AnfangeEinsichts-Meditation also gefordert wird ist,
dass er von der unbestandigen, leidhaften und WwessanNatur von Geist und Materie gehort oder
gelernt haben muss. Buddhisten in Burma habenadttes seit ihrer Kindheit.

Wir sagen Geist und Materie sind unbestandig weilx&rden und dann vergehen. Wenn etwas gar
nicht ins Dasein tritt kbnnen wir von ihm nicht sages sei unbestandig. Was ist es das nie real
wird? Es ist ein Begriff.

Begriffe werden nie real, existieren nie wirklidtlehmt einen personlichen Namen. Er wird benitzt
von dem Tage an wo das Kind einen Namen bekomméchsint so als trete er damit ins Dasein.
Tatsachlich aber sprechen die Leute ihn nur aushvesm ihn rufen. Er wurde nie wirklich, er
existiert nicht wirklich. Wenn ihr denkt er exigtiedann findet ihn doch mal.

Wenn ein Kind geboren wird geben ihm die ElterreailbNamen. Angenommen ein Junge hat also
jetzt den Namen ,Master Red". Vor der Namensgebsindieser Name tberhaupt nicht bekannt.
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Von dem Tage an wo ihm der Name gegeben wurde hegidie Leute ihn Master Red zu nennen.
Wir kénnen aber nicht sagen der Name hat damit rego zu existieren. Der Name hat einfach
keine Existenz. Lasst uns das herausfinden.

Ist der Name Master Red in seinem Korper, auf seikepf, an seiner Seite, in seinem Gesicht?
Nein, er ist nirgends. Die Leute sind nur Uberekogemen ihn Master Red zu nennen, das ist alles.
Wenn er stirbt, stirbt dann mit ihm auch der Namkmh. Solange ihn die Leute nicht vergessen
wird der Name weiterleben. Daher wird gesagt, Jdame oder Nachname wird nie vernichtet".
Nur wenn die Leute ihn vergessen wird der Name &td’ed verschwinden. Er ist aber damit nicht
vernichtet. Sollte ihn jemand wiederherstellentaaaht er wieder empor.

Denkt an die Bodhisatta Namen in den Jatakas: Wemsa Mahosadha, Mahajanika, Vidhura,

Temiya, Nemi. Diese Namen waren in den Zeiten agreffenden Geschichten bekannt gingen

aber fur Millionen von Jahren verloren bis der Boadie wieder herstellte. Vor vier asankheyyas
und hunderttausend kalpas waren die Namen Diparikaddha und Sumedha, der Einsiedler, gut
bekannt. Dann gingen sie der Nachwelt verloren.euBsiddha stellte sie aber wieder her und wir
kennen diese Namen jetzt wieder. Sie werden sceldaiannt sein wie die Lehre des Buddha
bekannt ist. Wenn die Lehre des Buddha von der #edechwunden ist werden auch diese Namen
vergessen sein. Wurde aber ein kunftiger Buddhauermon ihnen sprechen wirden sie wieder
bekannt werden. Vorstellungen und Namen sind alsdKionventionen. Sie existieren gar nie. Sie

haben nie existiert und werden nie existieren.efiistehen nie, also kdnnen wir auch nicht sagen
,Sie vergehen“. Noch kénnen wir sagen dass sieestdindig sind. Jeder Begriff ist so: Ohne

Existenz, kein Werden, kein Vergehen, also keinbddténdigkeit.

Man kann von Nibbana, obwohl es eine Realitatnshit sagen dass es wandelbar ist weil es nie
entsteht oder vergeht. Es ist als bestandig aneasehil es fur immer wahrenden Frieden steht.

Verganglichkeit

Andere Realitaten als Nibbana, Geist und Materiewam Anfang nicht. Sie treten erst ins Dasein
wann immer sich Ursachen erheben. Nachdem sieaadtst sind vergehen sie. Daher sagen wir
diese Realitaten des Geistes und der Materie frghuglich. Nehmt zum Beispiel das Sehen. Am
Anfang gibt es kein Sehen. Wenn aber das Augestjuein Objekt auftaucht, Licht vorhanden ist,

wird eure Aufmerksamkeit davon angezogen — wenm @dilsse vier Dinge zusammentreffen dann
gibt es Sehen. Sobald es entstanden ist vergehuatswieder. Nichts davon verbleibt. Also sagen
wir Sehen ist verganglich. Einer gewodhnlichen Per&dlt es nicht sehr leicht zu erkennen dass
Sehen verganglich ist. Beim Héren ist das leichteverstehen. Am Anfang gibt es kein Horen. Ist
aber das Ohr gut, ein Ton erklingt und keine Beerl&lt ihn ab, wird eure Aufmerksamkeit auf ihn

gelenkt — treffen diese vier Faktoren zusammen denaiet Horen statt. Es entsteht und vergeht
dann. Nichts davon verbleibt. Also sagen wir Hasgrverganglich.

Ihr hort mich jetzt sprechen. lhr hort einen Toemdem anderen. Wenn ihr sie gehort habt sind sie
schon vergangen. HorTon, Ton, TonWenn ich Ton sage hoért ihr es, dann ist es nichirnmgo
entsteht und vergeht es also. Das Gleiche gilt diictandere psychophysische Phanomene. Sie
kommen und gehen. Sehen, Hoéren, Riechen, SchmeBlegilhren, Denken, Beugen, Strecken,
Bewegen — alles kommt und geht wieder. Weil es agwhal vergeht sagen wir es ist verganglich.
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Dabei wird das Verschwinden des Bewusstseins salttich. Wenn euer Geist abwandert wahrend
ihr Heben,Senkemotiert so notiert inkVandern.Indem ihr es notiert gibt es den wandernden Geist
nicht mehr. Er ist weg. Der wandernde Geist habruncht existiert, er entstand nur gerade eben.
Beim Notieren ist er unverzlglich entschwunden.oAdagen wir er ist verganglich. Das Vergehen
von unangenehmen Gefiuhlen ist auch ganz offenkundlfenn ihr damit fortfahrt zu notieren
...Heben, Senken.erscheint irgendwo im Kérper Mudigkeit, Hitze od&chmerz. Wenn ihr euch
darauf konzentriert und notieMudigkeit, Mudigkeitetc. verschwindet sie manchmal ganz und
manchmal wenigstens fur die Dauer des Notierens.isialso verganglich. Der Meditierende
erkennt ihre charakteristische Eigenschaft der &eglichkeit indem er Entstehen und Vergehen
notiert.

Dieses Erkennen der fliichtigen Natur der Ding8ettachtung der Verganglichkeit. Es kommt aus
eurer eigenen Erfahrung. Blosses Reflektieren darigthne es personlich zu erfahren ist kein
wahres Wissen. Ohne zu Meditieren werdet ihr niassen welche Dinge auftauchen und welche
Dinge verschwinden. Ihr habt dann nur Buch-Wisdeams mag ja I6bliches Tun sein bringt aber
kein wirkliches Einsichts-Wissen.

Wirkliches Einsichts-Wissen ist das was ihr auseey Erfahrung selbst wisst indem ihr tber die
Dinge meditiert wahrend sie entstehen und vergelneter Zuhdrerschaft hier gibt es eine Menge
Meditierender die bei dieser Stufe des Wissens lange sind. Ich spreche also nicht nur von
meiner eigenen Erfahrung. Nein, auch nicht von Eiéahrung von vierzig oder flnfzig meiner
Schiler. Es gibt da namlich Hunderte. Anfanger habelleicht noch nicht so klares Wissen. Es ist
eben nicht ganz leicht. Es ist aber auch nichtchwer zu erreichen. Wenn ihr fest genug an euch
arbeitet wie wir es lehren konnt ihr es haben. ifiuidas nicht, dann eben nicht. Hohere Bildung,
Qualifikationen, Ehrungen sind alle das ErgebnigenaArbeit. Ohne Fleiss kein Preis. Auch das
Einsichts-Wissen des Buddha muss erarbeitet werden.

Wenn dann eure Konzentration an Scharfe zunimmdetenr bei einem einzigen Akt des Beugens
oder Streckens der Glieder eine grosse Zahl vora@esh sehen kdnnen. Und auch eine grosse
Zahl Gedanken die nacheinander aufsteigen wenipeifipsichtigt zu beugen oder zu strecken. Die
gleiche Anzahl ist auch zu sehen wenn ihr einemichacht. Beim Zwinkern eines Auges erhebt
sich ebenfalls eine grosse Zahl an Gedanken. Irestrdll diese fliessenden Gedanken notieren
wenn sie aufsteigen. Wenn ihr ihnen keinen Naméemge&onnt so notiert einfach n@ewabhr,
Gewahr lhr werdet sehen dass jedes Mal vier, funf oddmzGedanken nacheinander erstehen
immer wenn ihiGewahrnotiert. Manchmal wenn das Gewahrsein genigenk it muss das Wort
Gewabhrgar nicht mehr notiert werden. Den Gedanken ntiieomem Intellekt zu folgen reicht dann
aus.

Jetzt erhebt sich ein Gedanke, jetzt ist der Glassen gewabhr. Jetzt entsteht ein anderer Gedanke,
das wachsame Bewusstsein ist seiner gewahr. Geiada dem Spruch ,Ein Bissen Nahrung, ein
Schlag mit dem Stock®. Bei jedem Gedanken der i#ufst das wachsame Bewusstsein da um
seiner gewahr zu sein. Mit dieser Bewusstheit wudh jegliches Entstehen und Vergehen nur zu
deutlich. Der abschweifende Geist der entsteht @rithihr das Heben und Senken des Bauches
notiert wird vom wachen Bewusstsein direkt einggéanwie ein Tier in der Schlinge oder wie ein
Objekt das von einem wohl gezielten Stein getroffemal. Und sobald ihr dessen gewahr seid ist es
auch schon vorbei. Ihr werdet das so klar findemvalirdet ihr es in euren Handen halten. Und ihr
findet es wann auch immer Bewusstsein entsteht.
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Wenn Mudigkeit aufsteigt notiert ilMideund sie ist weg. Sie kommt wieder, ihr notierteipeut
und wieder ist sie fort. Diese Art des Vergehensdwnit héherer Einsicht um so klarer. Mude,
notiert, fort; mude, notiert, fort - sie verscha@t, eine nach der anderen. Es gibt keine Verbigdun
zwischen der einen Mudigkeit und der nachfolgend&enau so ist es beim Schmerz. Schmerz,
notiert, fort; Schmerz, notiert, fort — jeder Schimeerschwindet bei seinem Notieren. Ein Schmerz
mischt sich nicht mit einem anderen. Jeder Schisexom anderen verschieden.

Fur gewohnliche Leute gibt es keine UnterbrechuesgMiidigkeit oder des Schmerzes. Es scheint
euch als wiurde Mudigkeit oder Schmerz eine lange standig anhalten. Tatsachlich aber héalt
Mudigkeit oder Schmerz nicht lange an: Eine Mldigked dann die nachste, ein Schmerz und der
nachste, nur sehr kurze, sehr getrennte StiickeMPéitierende sieht dies beim Notieren.

Wenn ihrHebennotiert erfolgt das Heben allméhlich und vergehklginen Schritten. Wenn ihr
Senkemotiert setzt das Senken ein und vergeht in kiei@ehritten. Gewohnliche Leute welche
diese Fakten nicht kennen sehen das Heben undrseoken der absurden Form des Bauches. Aus
ihrer eigenen Erfahrung heraus denken sie dassdiadieditierenden nur die absurde Form des
Bauches sehen und einige sprechen dies auch ates.sBrecht nicht blosse Vermutungen aus.
Versucht es und seht es selbst. Wenn ihr fest garhgitet werdet ihr es selbst herausfinden.

Wenn ihr notiertBewegerseht ihr ganz klar wie es sich bewegt und verdadwegt und vergeht,
eine Bewegung nach der anderen. lhr versteht gheztFeststellung in den Schriften dass sich
Realitaten wie Geist und Materie nicht von Ort at ewegen. Gewohnliche Leute denken es sei
die gleiche Hand die sich bewegt, die vor dem Baugar und nach dem Beugen sein wird. Sie
denken die gleiche Hand bewegt sich nach innenawsden. Fir sie ist es eine unveranderliche
Hand. Das ist so weil sie die Kontinuitat der Megaricht durchschaut haben, auf welche Weise
Materie in Folge entsteht. Es ist so weil ihnen &sissen fehlt um hindurch zu blicken.
Verganglichkeit wird durch Kontinuitat verborge, wird gesagt. Es ist verborgen wenn man nicht
Uber das meditiert was entsteht und vergeht.

Visuddhimaggaagt:

.Welil das Entstehen undgédren keine Beachtung findet
wird die charakteristiscVergéanglichkeit nicht offenbar,
solange sie durch Kontéiverborgen ist.*

Visxi. 781

Nachdem der Meditierende jegliches Entstehen bdéwba@rscheinen ihm alle mentalen und
materiellen Dinge als separate, gebrochene Tedenwsht als ganze, ungebrochene Dinge. Aus der
Ferne sehen Ameisen wie eine Linie aus, naher dedu ihr aber jede einzelne Ameise. Der
Meditierende sieht die Dinge als gebrochene Telike,Kontinuitat kann diese Tatsache nicht vor
ihm verbergen. Die Eigenschaft der Unbestandigieihillt sich vor ihm. Er ist nicht mehr der
Tauschung verfallen.

-Wenn aber das Heben unak8e erfasst wird und die
Kontinuitat ist zerbrocherscheint die Eigenschaft der
Verganglichkeit als watyrdazugehdriges Merkmal.”

- Ibid.

Auf diese Weise meditiert ihr und erlangt das Wissen der Kontemplation Gber Verganglichkeit.
Blosse Uberlegung ohne Meditation lasst dieses &ftigscht erstehen. Ist dieses Wissen aber
erbracht so folgt jenes Uber das Leid und NichbStel
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»FUr einen, Meghiya, dee dfergénglichkeit wahrgenommen hat
ist auch die Erkenntnis tlecht-Selbst offenbar.”
- And.iii 169

Wie wollt ihr etwas, von dem ihr sehr gut wisstslas fahig ist zu entstehen und zu vergehen, als
euer Selbst, Ego oder eure Wesenheit annehmen?L&ite klammern sich an die Selbst-
Vorstellung weil sie denken dass sie schon dasegghebken die selbe Person waren. Sobald es euch
aus eurer eigenen Erfahrung heraus klar ist daste@en nur aus Dingen zusammengesetzt ist die
unaufhorlich entstehen und vergehen werdet ihrtmiedhr an einer Selbst-Vorstellung festhalten.

Einige starrkdpfige Personen sagen dass diese Buttéir Meghiya allein gedacht war. Das sollte
man aber nicht sagen. Wir flirchten dass dann ariderenen und behaupten dass das was der
Buddha sagte fur die Menschen seiner Zeit bestimartund nicht fir uns die wir heute leben.
Aber seine Aussage ist nicht nur in dieser Sutimaku finden. In deSambodhi suttaagt der
Buddha:

-Einem, ihr Monche, der terganglichkeit wahrgenommen hat
ist auch die Erkenntnis decht-Selbst offenbar.”
- Ang.165

Und wenn einer Verganglichkeit erkannt hat erkeemauch das Leidhafte. Der Meditierende der
durchschaut wie die Dinge entstehen und vergehem lshen wie diese beiden Ereignisse,
Entstehen und Vergehen, ihn bedrickt haben. Im Kentan zur Sambodhi sutta wird gesagt:

-Wenn die Eigenschaft ¥erganglichkeit erkannt ist wird auch die
Eigenschaft des NichlbSegesehen, weil, sobald eines der drei
Merkmale erkannt wurdech die beiden anderen erkannt werden.*”

Daher ist es sehr wichtig dieses Merkmal Vergahgkat zu verstehen.

Wabhrheitsfindung

Lasst mich in diesem Zusammenhang eine Geschiaktenainer eigenen Lehr-Erfahrung erzahlen.
Sie handelt von einem Meditierenden aus meinem keborf Hseipkhun im Distrikt Shwebo.
Dieser war einer meiner Vettern. Er war eine deteer drei Personen die im Dorf Einsichts-
Meditation aufnahmen. Die drei einigten sich darauhachst fur die Dauer einer Woche zu
meditieren. Sie gaben sich dabei grosse Mihe. Bieehatten zur Einsiedelei Zigarren und Betel-
Prieme mitgenommen um téglich eines davon zu geemedAls sie jedoch zurtckkehrten brachten
sie alle sieben Zigarren und Betel-Prieme unbenidich Hause zurtck.

Sie arbeiteten so angestrengt dass sie innerhallolne® Tagen das Wissen vom Heben und Senken
erlangten und sie waren tberglicklich Ruhe zu egfalund ringsum Glanz zu gewahren. ,Erst in
diesem hohen Alter haben wir die Wahrheit entdéddgten sie mit grosser Freude. Weil sie die
Ersten waren die Meditation begonnen hatten dachtsie mit inren Freuden gehen zu lassen und
riet ihnen nur weiterhin zu notieren. Ich sagteeraber nicht diese Freuden nicht zu notieren.
Daher erreichten sie keine héhere Ebene obwohleiiere vier Tage an sich arbeiteten.
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Nach ein paar Tagen des Ausruhens kamen sie efinreatne weitere Woche Meditation. Mein
Vetter erreichte dann die Stufe des Wissens vord#dsung. Obwohl er notiertéjeben, Senken,
Sitzen konnte er die Form des Bauches nicht sehen undK$gper war scheinbar verschwunden
so dass er ihn mit der Hand beriihren musste uretmnsob er noch da sei, so erzahlte er mir. Und
immer wenn er hinblickte oder etwas sah schien siltds aufzulésen und zu zerbrechen. Der
Boden auf den er schaute l6ste sich auf und auehBdume. Es war alles kontrar zu seinen
bisherigen Vorstellungen von den Dingen und er bega Giberlegen.

Er hatte nie gedacht dass so ausserliche, jahtleszéiervorgebrachte, grobe Materialien wie Erde,
Baume, Balken, etc. sich unaufhérlich auflésen kénnEr hatte gedacht dass sie nur nach einer
betrachtlichen Zeitspanne vergehen wirden. Siem@woeh recht dauerhaft, dachte er. Nun aber, da
das Einsichts-Wissen mit der Meditation an Schwgegvann erschien ihm das Entstehen und
Vergehen der Phanomene ganz von selbst ohne daspeeiell dariber meditiert hatte. Sie
vergingen, zerbrachen, direkt vor ihm. Das warsatlas Gegenteil seines friheren Glaubens. War
vielleicht seine neue Sichtweise falsch? Versagtemoglich seine Augen?

Also fragte er mich. Und ich sagte es ihm. Das ®¥eamn und Zerbrechen das er in Allem sah war
wabhr. Als seine Einsicht scharfer und schnellerdewschienen die Dinge vor ihm zu entstehen und
zu vergehen ohne dass er dariiber meditierte. Senvedle wahr, erklarte ich ihm. Spéater erzahlte
er mir nochmals von seinen eigenen Erkenntnissesrah der Einsicht Fortschritte machte. Heute
weilt er nicht mehr unter uns; er ist seit Langem t

Wenn Einsichts-Wissen wirklich scharf geworden g&winnt es die Oberhand uber falsche
Glaubens-Vorstellungen und Gedanken. Ihr seht ddienDinge in ihrem wahren Licht, als
unbesténdig, Leid bedingend, Nicht-Selbst. Ein sogalter Geist oder blosse Uberlegungen ohne
Meditation konnen euch keine wirkliche Einsichtdie Natur der Dinge erbringen. Nur Einsichts-
Meditation kann das ermdglichen.

Sobald ihr sie als verganglich erkennt seht ihr sige euch mit ihrem Entstehen und Vergehen
belasten, wie ihr aus ihnen keine Freude gewinidamts wie sie niemals Zuflucht sein kénnen, wie
sie jeden Augenblick vergehen kénnen, wie beangstigie sind, wie sie Leid bedeuten, etc.

.Krankheit (Lgign Sinne von erschreckend.”

Ihr habt gedacht, ,Dieser Korper wir nicht so baktgehen. Er wird recht lange Zeit vorhalten.”
Also nahmt ihr ihn als grosse Zuflucht an. Aberzfewvo ihr meditiert findet ihr nur ein
unaufhorliches Entstehen und Vergehen vor. Wenndiérmentalen und materiellen Dinge die
vergangen sind keine neuen entstehen stirbt math.dds kann jeden Augenblick geschehen. Aus
diesen mentalen und materiellen Dingen die jedesterben konnen ein Selbst zu fabrizieren und
in ihm Zuflucht zu nehmen ist so schrecklich wieamer alten zusammengebrochenen Ruine
Schutz zu suchen.

Und ihr findet heraus dass nichts so geschiehtilwies wiinscht. Die Dinge folgen einfach ihrem
naturlichen Lauf. lhr habt gedacht ihr kénnt gelesnn ihr es wollt, sitzen wenn ihr es wollt,
aufstehen, sehen, horen, alles tun, wenn ihr el. Whin, da ihr meditiert findet ihr dass das nicht
so ist. Es zeigt sich dass Geist und Materie aPaiar arbeiten. Nur wenn es Absicht zu beugen
gibt ist da die Form die beugt. Nur wenn es Absihtstrecken gibt ist da die Form die streckt.
Eine Wirkung gibt es nur wenn eine Ursache besteht.
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Nur wenn etwas zu sehen ist dann seht ihr. Ihr kédber auch nicht umhin es zu sehen. Ihr hort
wenn es etwas zu horen gibt. Ihr fihlt euch nuclgidh wenn es daftir einen Grund gibt. Ihr macht
euch Sorgen wenn es Ursache zu Besorgnis gibt. €Sil#ine Ursache so gibt es eine Wirkung.
Daran konnt ihr nichts andern. Es gibt kein Wesas ldbt und tut was es will. Es gibt kein Selbst,
kein Ego, kein Ich, sondern nur Prozesse des Hatisteund Vergehens.

Ganz Kklar zu verstehen ist das Wichtigste bei desiéhts-Meditation. Nattrlich werden euch im
Laufe eures Trainings Zustande der Freude und dée Begegnen und auch strahlendes Licht.
Aber sie sind nicht wichtig. Wichtig ist nur dasrs&ndnis der Verganglichkeit, des Leids und des
Nicht-Selbst. Diese Merkmale werden euch klar gdraenn ihr einfach wie erlautert fortfahrt zu
meditieren.

Letztlich Frieden

Ihr macht euch die Dinge selber klar und glaubhihigas andere euch sagen. Wenn irgend welche
von euch Anfangern noch kein auf diese Weise salbmtbeitetes Wissen haben so misst ihr
einsehen dass ihr diese Stufe noch nicht erreatbit Wrbeitet weiter daran. Wenn andere es kénnen
dann konnt auch ihr es. Es wird nicht sehr langeeda Das Wissen kommt zu euch wahrend ihr
meditiert. Nur wenn ihr ganz sicher wisst dass @llgekte verganglich, leidhaft und Nicht-Selbst
sind werdet ihr an den Sinnes-Objekten nicht alseedaaft, begliickend, schon und gut festhalten.
Noch werdet ihr an ihnen als Selbst, Seele odermbdten. Alles Ergreifen wird abgelegt. Was
passiert dann? Nun, alle Befleckungen sind duram Bfad der Edlen zu Ende gebracht und
Nibbana ist verwirklicht.

.Einer der nach nichts greghnt sich nicht nach Dingen.
Einer der sich nicht nacim@@n sehnt ist in sich zur Ruhe gekommen.*”
- M. ii. 318

Wann immer ihr dann meditiert habt ihr keine Binguan das Objekt das ihr notiert. Also entsteht
kein Ergreifen. lhr greift nicht nach dem was ilehts hort, riecht, esst, berthrt oder das euch
bewusst ist. Jedes scheint zu seiner Zeit zu enstehd dann zu vergehen. Sie manifestieren sich
als unbesténdig. Es gibt nichts an dem zu haftee.v&ie bedriicken uns mit ihrem Entstehen und
Vergehen. Sie sind alle unbefriedigend, leidhati. iEt nichts an dem man als glicklich, gut oder
schon festhalten kdnnte. Sie erstehen und vergsleeas ihrer Natur entspricht, also gibt es nichts
das lebt und andauert an dem man als Selbst, &@eldch festhalten konnte. Sie alle werden euch
ganz klar gemacht und damit wird alles Ergreifegeddgt. Dann verwirklicht ihr Nibbana durch
den Edlen Achtfachen Pfad. Wir werden das im Licbder Bedingten Entstehung und der
Daseinsgruppen erklaren.

,Das Ende des Ergreifens ist bedingt dulas Beenden des Begehrens;
das Ende des Werdens ist bedingt durstBéanden des Ergreifens; das
Ende von Geburt ist bedingt durch dasiBea des Werdens; durch das
Beenden von Geburt, Alter und Tod, wer@eam, Leid, Kummer,
Verzweiflung und Wehklagen beendet. Smika das Ende der gesamten
Leidens-Masse zustande M.i.337; S.ii.1-3

Jemand der Uber die mentalen und materiellen Gbjeldditiert die an den sechs Sinnes-Toren
erscheinen und die ihnen innewohnende Natur degavglichkeit, des Leids und Nicht-Selbst
kennt erfreut sich nicht an ihnen und haftet nadman.
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Indem er sie nicht ergreift macht er auch keineBemuhung sich an ihnen zu erfreuen. Da er
dieser Bemuhung widersteht erhebt sich kein kamwiargen* genannt. Da kein kamma entsteht
gibt es keine neue Geburt. Wenn es keine neue Geiairentfallt auch der Anlass fur Alter, Tod,
Gram, etc. Auf diese Weise verwirklicht man dur@m dPfad der Einsicht augenblicklich Nibbana
immer wenn man meditiert. Die Verwirklichung dumbén Edlen Pfad werden wir spater erklaren.

In der friher zitierten Silavanta sutta erklarte &@arw. Sariputta wie ein Monch moralischen
Wandels, wenn er Uber die funf Daseins-Gruppewexganglich, als Leid, als Nicht-lch meditiert,
ein in den Strom Eingetretener (sotapana) werdem.k#/enn ein in den Strom Eingetretener
meditiert kann er ein Einmal-Wiederkehrer (sakadayaerden; wenn Einmal-Wiederkehrer dann
ein Nie-Wiederkehrer (anagami); wenn Nie-Wiederkelin Arahat. Die vier Edlen Frichte des in
den Strom Eintretens, der Einmal-Wiederkehr, de-Wiederkehr und der Arahat-Schaft bedeuten
hier Nibbana durch die vier Edlen Pfade zu verigHén.

Fortschritt

Um auf den Edlen Pfad zu gelangen beginnt man emt @fad der Einsicht. Und der Pfad der
Einsicht fangt mit dem analytischen Wissen von Geml Materie an. Dann erlangt man Wissen
durch Erkennen der Bedingtheit. Weiter arbeitendiget man dann das Wissen des Untersuchens.
Hier erfreut man sich daran Uber die Dinge zu kéfteen, sie zu untersuchen und Leute mit
beachtlichem Bildungsstand verbringen damit haefige lange Zeit. Wenn ihr nicht reflektieren
und untersuchen wollt so fahrt einfach fort zu medén. Euer Gewahrsein wird jetzt leicht und
flink. lThr seht deutlich wie die notierten Dingeclsierheben und verschwinden. Ihr seid beim
Wissen vom Entstehen und Vergehen angelangt.

Auf dieser Stufe fallt das Notieren leicht. Liclgehneinungen, Geflihle der Freude und Ruhephasen
treten auf. Indem man zuvor unbekannte Erfahrurdyechlauft ist man von Freude und Glick
erregt. In den Anfangsstufen seiner Arbeit mussteMeditierende grosse Mihe auf sich nehmen
den Geist nicht hierhin und dorthin abwandern zsda. Dieser ist aber gewandert und er war die
l&angste Zeit nicht in der Lage zu meditieren. Nsckthien in Ordnung zu sein und manche mussten
sehr hart darum ringen. Aber mit festem Vertrauah seine Lehrer, mit guten Vorsatzen und
Entschlossenheit hat man all diese schwierigere8tdéirchlaufen. Man ist jetzt beim Wissen vom
Entstehen und Vergehen angelangt. Auf dieser &uédles in Ordnung. Das Notieren ist leicht und
ohne Muhe. Es ist gut zu notieren und strahlenddter treten auf. Begeisterung ergreift den
Meditierenden und bewirkt eine Art Gansehaut bei.iKorper und Geist sind beide entspannt und
er fuhlt sich wohl. Die Objekte die zu notierendsgelangen wie von selbst bei seiner Achtsamkeit
an. Alles ist dort schon notiert. Nie versdumt odengisst man zu notieren. Bei jedem Notieren ist
das Gewahrsein sehr klar. Wenn ihr euch einer Sagvendet und dariber reflektiert erweist sie
sich als ein einfaches und leichtes Objekt. Wemreirch Verganglichkeit, Leid und Nicht-Selbst
vornehmt wortber ihr ja zuvor gehdrt habt erweisiensich als klar erkennbare Dinge. Ihr habt das
Gefuhl als kénntet ihr dartiber lehren. lhr denkdsdifar einen guten Lehrer abgeben wirdet. Wenn
euch aber die erforderliche Bildung fehlt wart iur ein schlechter Lehrer. Euch ist aber nach
lehren und ihr kdnnt sogar recht beredt werden. Baisnt man ,das ideelle Nibbana“, eine
Erfahrung des Meditierenden. Es ist aber nichtvdddiche Nibbana der Edlen. Wir kbnnen es als
Nibbana-Imitation bezeichnen.

LEs ist die Wadblichkeit der Wissenden.”
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Das Training beim Meditieren ist wie das Erklimmaines Berges. lhr fangt an der Basis an. Bald
werdet ihr mude. Ihr befragt Leute die von oben kwn und sie antworten mit ermutigenden
Worten wie ,es ist jetzt schon naher”. Miude kldttéwr weiter und kommt sehr bald zu einem
Rastplatz im Schatten eines Baumes wo eine kihise Brveht. All eure Mudigkeit ist da
verschwunden. Die schdne Szenerie rundum faszieigeh. Ihr werdet erfrischt um weiter zu
klettern. Das Wissen vom Entstehen und Vergehezuist Rastplatz wahrend ihr héheres Einsichts-
Wissen erklimmt.

Meditierende die diese Stufe des Wissens noch recrgicht haben verlieren vielleicht die
Hoffnung. Tage sind vergangen und noch kein Hauwah Einsicht. Da werden sie oft entmutigt.
Einige verlassen das Meditations-Zentrum mit dendaBken dass Meditation letztlich nichts
bringt. Sie haben das ,Nibbana des Meditierendaohtnentdeckt. Wir Lehrer missen also die
Neulinge dazu bewegen zum Zentrum zu kommen inHigfnung dass sie zumindest dieses
Wissen erlangen werden. Und wir fordern sie achi sinzustrengen um dies bald zu erreichen. Mit
unserer Beratung haben die Meisten Erfolg. Eineveg Anfeuern brauchen sie nicht. Sie sind jetzt
voller Vertrauen und Entschlossenheit weiter zeie bis das hochste Ziel erreicht ist.

\Von diesem ,Nibbana des Meditierenden” wird hawflgamanusi rati -nicht-menschliches oder
tbermenschliches Entziicken gesprochen. Ihr kérswenschiedenen Dingen alle mdglichen Arten
von Freude gewinnen: Aus Bildung, Reichtum, Famiében, etc. aber all diese Freuden werden
durch das ,Nibbana des Meditierenden® Ubertrofteim. Meditierender erzahlte mir einmal dass er
sich allen Arten weltlicher Freuden hingegebend)atber keine erbrachte die Freude die er aus der
Meditation gewann. Er konnte einfach nicht ausdeirckie kdstlich es war.

Aber ist das schon alles? Nein, ihr misst weitbeiggn und mit dem Notieren fortfahren. Dann,
indem ihr voran kommt werden Formen und Eigensehaficht mehr manifest und ihr findet dass
sie standig vergehen. Was auch erscheint, es wersibét in dem Moment wo ihr es wahrnehmt.
Ihr notiert Sehen, es verschwindet schnell. ThiembHo6ren, es verschwindet. Beugen, Strecken,
wieder verschwindet es ganz flink. Aber nicht nas cauftauchende Objekt sondern auch das
Gewahrsein davon verschwindet mit ihm in paarweiBelge. Das ist das Wissen von der
Auflésung.

Jedes Mal wenn ihr notiert verschwinden sie flvenn ihr lange Zeit davon Zeuge wart machen
sie euch Angst. Es ist das Wissen vom Furcht-Engdgre. Ihr seht das Unzuléngliche dieser Dinge
die standig vergehen. Es ist das Wissen vom Bednisn. Wenn ihr dann weiter meditiert werdet
ihr ihrer mide. Es ist das Wissen vom Widerwillen.

»All diese Dinge so sehend sdtie@er wohl unterrichtete Schiler der
Edlen materiellen Formen kddsachtung, Geflhlen keine Beachtung.”

Euer materieller Kérper war zuvor eine erfreulicdeche gewesen. Sitzen oder Aufstehen, Gehen
oder Kommen, Beugen oder Strecken, Sprechen odm#itAn, alles schien sehr schon. Ihr habt
gedacht dass euer materieller Kdrper eine zuvegkssd erfreuliche Sache ist. Nun aber, wo ihr
dariiber meditiert und gesehen habt dass sichalli$st betrachtet ihr euren Korper nicht mehr als
zuverlassig. Er ist nicht mehr erfreulich. Er istfach nur eine tribe, ermidende Angelegenheit.

Ihr habt angenehme Gefiihle des Korpers und auchateeRreuden genossen. lhr habt dabei
gedacht ,Ich habe Spass*, ,Ich bin gltcklich.” Jetber bereiten diese Gefiihle keine Freude mehr.
Auch sie vergehen wenn ihr sie notiert. Ihr weitdegr Gberdrussig.
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Ihr hieltet eure Wahrnehmung fiir gut. Aber jetztsebwindet auch sie wenn ihr sie notiert. Ihr
fuhlt dafur ebenso Abscheu.

Willentliche Handlungen sind fir all euer korpehes, mentales und verbales Tun verantwortlich.
Zu denken, ,Ich sitze, erhebe mich, Ich gehe, lahdte* bedeutet an willentlichem Tun zu haften.
Auch dies habt ihr fur gut gehalten. Wo ihr siezjeterschwinden seht fuhlt ihr euch davon
abgestossen.

Ihr habt euch am Denken erfreut. Wenn Neuankomrifingn Meditations-Zentrum gesagt wird
dass sie sich nicht in Nachdenken Uber Dinge vgearsondern standig notieren sollen sind sie
dariiber Uberhaupt nicht erfreut. Jetzt seht ihr Wedanken und Ideen auftauchen und
verschwinden und ihr seid auch ihrer mude.

Das Gleiche passiert an euren Sinnes-Toren. Wagiramden sechs Toren auftaucht ist jetzt eine
Sache fur die ihr Abscheu und Uberdruss empfinélieinche verspiren sogar extreme Abscheu,
andere immerhin ein beachtliches Mass davon.

Dann erheben sich die Triebe die abzulegen sindal8ahr ihrer Uberdrissig seid wollt ihr sie
naturlich loswerden. ,Sie kommen und gehen unaigaSse sind nicht gut. Es ist gut wenn sie alle
enden.” Das ist das Wissen vom Verlangen nach Befge Da, wo ,sie alle enden® ist Nibbana.
Befreiung zu wiinschen heisst sich nach Nibbanabkoen. Was muss man tun wenn man Nibbana
wunscht? Man arbeitet noch angestrengter und fahrizu meditieren. Das ist das Wissen vom
Nachdenken. Indem ihr mit besonderer Anstrengunigeitet werden euch die Merkmale
Vergéanglichkeit, Leid und Nicht-Selbst um so klatesonders deutlich ist Leiden.

Nach dem Nachdenken kommt ihr zum Wissen von dezicglltigkeit gegenuber allen
Gestaltungen. Der Meditierende ist jetzt recht mamat. Ohne grosse Anstrengung seinerseits
verlauft das Notieren glatt und recht gut. Er ssizh zum Meditieren hin und stimmt sich auf den
Beginn ein. Dann lauft alles seinen Weg wie einw#rk; sobald es aufgezogen ist tickt es von
selbst weiter. Etwa eine Stunde lang nimmt er ameséHaltung keine Veréanderung vor und setzt
seine Arbeit ohne Unterbrechung fort.

Vor diesem Wissen mag es wohl Stérungen gegebeenh&uer Geist kann sich einem gehérten
Ton zugewandt haben und dadurch gestort sein. Gadanken wandern weg und die Meditation
wird gestort. Unangenehme Gefuihle wie Mudigkeitzeli Schmerzen, Jucken treten auf und stéren
euch. Jetzt musst ihr mit allem nochmal beginneanrDaber geht alles gut; es gibt keine Stérungen
mehr. Ihr hort vielleicht Gerdusche aber ihr igadrisie und notiert weiter. Was immer auch
auftaucht ihr notiert es ohne gestort zu werden. Geist wandert nicht mehr ab. Angenehme
Objekte kénnen auftreten aber in euch erhebt sahekFreude oder Vergniigen. Euch begegnen
unangenehme Objekte. Auch hier verspurt ihr keibeedgung oder Furcht. Unangenehme Geflihle
wie Mudigkeit, Hitze, Schmerzen treten nur seltari. &un sie es jedoch so sind sie nicht
unertraglich. Euer Notieren gewinnt die Oberhanceriie. Jucken, Schmerz und Husten
verschwinden wenn ihr dieses Wissen erlangt halandiie werden dabei sogar von ernsthaften
Erkrankungen geheilt. Selbst wenn diese nicht gotljeheilt werden so findet ihr doch
Erleichterung solange ihr ernsthaft notiert. EtweeeStunde lang oder so wird euer Notieren nicht
gestort werden. Manche kdnnen sogar zwei oderSirgiden lang ohne Unterbrechung meditieren.
Und doch empfindet ihr im Koérper keine Mudigkeitnthémerkt vergeht die Zeit. ,Ist noch gar
nicht lange” denkt ihr.
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An so einem heissen Sommertag wie diesem warehessskon dieses Wissen erlangt zu haben.
Wahrend andere Leute unter der starken Hitze stotuirel sich der Meditierende der ernsthaft mit

diesem Wissen arbeitet der Hitze Uberhaupt nichMubst. Der ganze Tag scheint im Nu verflogen
zu sein. Das ist in der Tat sehr gutes Einsichtsséfi. Dennoch gibt es da Gefahren wie
Ubermassige Besorgtheit, Ehrgeiz oder Anhaften.n/diese nicht abgelegt werden kdnnen wird es
keinen Fortschritt geben. Sobald sie aber abgedegl ist das Wissen vom Edlen Pfad zu

verwirklichen. Wie?

Der Edle Pfad

Jedes Mal wenn ihr notieteben, Senken, Sitzen, Beruhren, Sehen,Hoéren, Besijeckerund so
fort ist damit Bemuhen verbunden. Das ist das eeBletmihen des Edlen Achtfachen Pfades. Dann
ist da eure Achtsamkeit. Es ist rechte Achtsamkéid es gibt eure Konzentration die das notierte
Objekt durchdringt und auch darauf fixiert bleibias ist rechte Konzentration. Diese drei werden
konzentrative Bestandteile des Pfades genannt. Diabes anfangliche Zuwendung die zusammen
mit Konzentration auf das notierte Objekt gerichatd. Es ist die Anwendung der begleitenden
Faktoren auf das Objekt. lhr Merkmal ist das ,Andi@b dieser Faktoren zum Objekt
(abhiniropanalakkhana) laut den Kommentaren. Dasechtes Denken. Dann wird realisiert dass
das auf solche Weise behandelte Objekt Bewegung Ngtht-Erkennen, Sehen, Erkennen,
Unbestandigkeit und so fort. Das ist rechte Sidk¢chtes Denken und rechte Sicht bilden
zusammen die Weisheits-Komponente des Pfades. i@ie Mbral-Komponenten: rechte Rede,
rechtes Handeln und rechter Lebensunterhalt wupdgfektioniert ehe ihr Einsichts-Meditation
aufnehmt: Wenn ihr die Gebote einhaltet. Ausserdeezfiglich des notierten Objektes kann es
keine falsche Rede, falsches Tun oder falschen rhte geben. Immer wenn ihr notiert
perfektioniert ihr also auch die Moral-Komponentis Pfades.

Die acht Bestandteile des Edlen Pfades sind imje@ewahrsein zugegen. Sie sind Bestandteil des
Einsicht-Pfades der sich 6ffnet wenn das Anhaftegetan ist. Ihr misst diesen Pfad allm&hlich
bereiten bis ihr das Wissen vom Gleichmut gegenifleer Gestaltungen erlangt. Wenn dieses
Wissen gereift und erstarkt ist kommt ihr ganz &aclir am Edlen Pfad an. Das geht so: Wenn das
Wissen vom Gleichmut gegentiber den Gestaltungegifgand erstarkt ist verlauft euer Notieren
scharfer und schneller. Wahrend ihr so notiert flind gewahr werdet verfallt ihr ganz plotzlich in
den Frieden der Nibbana ist. Es ist ziemlich seitsilar habt zuvor kein Wissen davon. Wenn es
eintrifft kdnnt ihr noch nicht dartber reflektierekrst nachdem es eingetroffen ist konnt ihr
nachdenken. Dann wisst ihr was geschehen ist. ®arkécht ihr Nibbana durch den Edlen Pfad.

Wenn ihr also Nibbana verwirklichen wollt ist esngawichtig Freiheit von den Anhaftungen zu
erarbeiten. Bei gewohnlichen Menschen entsteherallil#nhaftungen: Beim Sehen, beim Héren,
beim Berthren, beim Gewahrsein. Sie haften danmlean Dingen als bestandig, als glicklich-
machend, als gut, als Seele, Ego, Personen. Wisenuarbeiten um vdllige Freiheit von diesen
Anhaftungen zu erlangen. Arbeiten heisst hier #es zu meditieren das sich erhebt; was auch
immer gesehen gehort, berihrt wird, woran gedadafot Wenn ihr fortfahrt so zu meditieren enden
die Anhaftungen, der Edle Pfad ersteht, er fuhiiliabana. So ist der Verlauf.
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Zusammenfassend:
Wie wird Einsichttenckelt?
Einsicht wird entkelt durch Meditation
Uber die funf Dasgruppen des Ergreifens.
Warum und wann ntiedén wir Uber diese
Daseinsgruppen?
Wir meditieren Uloke Daseinsgruppen immer
wenn sie sich ed®lbim nicht daran zu haften.

Wenn wir versaunidrer Geist und Materie zu
meditieren entst&hhaften.

Wir haften an ihreds bestandig, gut und als Ego.

Wenn wir fortfahréber Geist und Materie zu
meditieren endea Aihhaftungen.

Es ist klar zu seltass alles vergéanglich und
leidbringend istpsse Vorgange.
Sobald Anhafterdenersteht der Pfad, er fuhrt zu Nibbana.

Das, nun, sind die Elemente der Einsichts-Meditatio
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Die junge Weberin
Und jetzt einige Worte der Ermutigung.

Wenn der Buddha lehrte meditierten seine Zuhorenrev@ er sprach und sie gewannen dabei
Einsicht. Ihre Zahl war in der Tat gross: ,VieruoHtzigtausend nach jedem Vortrag“ laut

Kommentar. Einige die das gelesen hatten bemerldEsnscheint doch recht leicht zu sein Einsicht
zu erlangen. Wir aber arbeiten hier angestrengtsumdinoch nicht fahig irgend etwas zu erreichen.
Warum gibt es einen solchen Unterschied?”

Ihr masst hier beriicksichtigen dass der Kommemdiglich von dem Ereignis berichtet und als
solcher beziglich der Qualifikationen der Zuhdremk Details nennt. Der Lehrer selbst war der
Buddha und kein anderer. Seine Zuhtrer waren Ldigé/ollkommenheiten erlangt hatten. Als

Beispiel lasst uns eine Geschichte betrachten.

Einmal lehrte der Buddha bei Alavi, dem heutigetaldhbad. Sein Thema war Todes-Gewahrsein.
Er sagte seinen Zuhorern daran zu denken ,Mein héftenicht von Dauer aber mein Tod. Mein
Leben wird mit dem Tod enden. Unvermeidlich istm&bdd. Ungewiss ist mein Leben. Der Tod ist
gewiss.” Dann kehrte er nach Savatthi zurtick.

Unter den Horern bei Alavi war ein sechzehn Jalites aMadchen, eine Weberin. Von da ab
entwickelte sie Todes-Gewahrsein. Drei Jahre spéter der Buddha erneut nach Alavi. Als der
Buddha zwischen seinen Zuhorern sass sah er dashstaduf sich zukommen. Er fragte, ,Junge
Frau, wo kommst du her?* Das Madchen antwortetsh yieiss nicht, mein Herr.” ,Wo gehst du
hin?“ fuhr er fort. ,Ich weiss nicht, mein Herr* wdie Antwort. ,Du weisst es nicht?* ,Oh doch,
mein Herr* ,\Weisst du es?" ,Nein, mein Herr."

Die Leute waren voller Verachtung fur das Madchbas Madchen erwies sich als respektlos
gegeniber dem Buddha, so dachten sie. Der Buddhdabar das Madchen ihre Antworten zu
erklaren. Da sagte sie: ,lhr Herr, der Buddha, gelah nicht mit Alltagsgeschwaétz ab. Als ihr mich
also fragtet woher ich komme wusste ich sofort dlassnich nach etwas Bedeutsamen fragtet. lhr
fragtet mich von welcher vergangenen Existenz iekogymen war. Das weiss ich nicht und ich
habe auch so geantwortet. Als Ihr mich fragtet @ohingehe habt ihr die nachste Existenz gemeint
zu der ich gehe. Auch das weiss ich nicht und alhelso geantwortet. Dann habt ihr gefragt ob ich
nicht weiss dass ich sterben muss. Ich weiss dasstérben muss, also habe ich gesagt dass ich es
weiss. Dann habt ihr gefragt ob ich weiss wanrstelnben werde. Das weiss ich nicht und ich habe
nein gesagt.“ Der Buddha sagte: ,,Gut gemacht (9Adlwihren Antworten.

Gemass der dritten Frage ist es also gewiss dasstevben missen. Ungewiss ist nur wann wir
sterben werden. Lasst uns an uns selbst die ztmeite richten: Wohin gehen wir? Das ist ziemlich
schwer zu beantworten, nicht wahr? Da gibt es &Wege die Antwort nicht schwer fallen zu

lassen. Denkt an euer Tun in Gedanken, Worten umygigchen Handlungen. Welche Zahl ist
grosser, die guten oder die schlechten Taten? &ndie Guten, so gelangt ihr in einen guten
Daseinsbereich. Sind es die Schlechten, dann ¢t ein schlechter Daseinsbereich gewiss. Wir
mussen uns also anstrengen Gutes zu vollbringenbé&e Weg ist aber die Beschaftigung mit der
Einsichts-Meditation damit ihr fur immer von derederen Daseinsbereichen befreit sein werdet.
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Ihr solltet versuchen zumindest die Stufe des StEomtritts zu erlangen. Ist das schon genug?
Wenn ihr diese Stufe erreichen kénntet ware icleldich. Laut dem Buddha jedoch muisst ihr an
euch arbeiten bis ihr die Frichte der Arahatsaraiihgt.

Doch nun zuriick zu der jungen Weberin: Am EndeB#ehrung durch den Buddha gelang ihr der
Strom-Eintritt. Ganz klar gewann sie Einsicht atdge ihres Todes-Gewahrseins das sie drei Jahre
lang entwickelt hatte. Wir kdnnen daraus schlieskess es viele Leute gab die wie sie waren.

Wahrend sich der Buddha beim Jeta Hain in Savatiffielt gab es jeden Tag Zusammenkunfte wo
die Lehre vorgetragen wurde. Am Abend kamen diegBlivon Savatthi sauber gekleidet dorthin
brachten Blumenspenden und Weihrauch mit um demdfazu héren. Das Gleiche mag sich
begeben haben wahrend der Buddha im Bambus HairRegagaha weilte. Indem sie also den
dhamma horten mussen sie mit Meditation begonneerhao wie sie die Einhaltung der Gebote
auf sich genommen hatten. Selbst heute noch hdeehedite einem Meditations-Lehrer zu und
beginnen zu praktizieren. Damals war es ja der Badsklber der die Lehre darlegte. Sie konnten
gar nicht anders als Meditation zu Uben. Und eewaben diese Leute die vorher seine Reden
gehort hatten und Einsicht erlangten.

Das waren damals Ménche, Nonnen, Laien-Anhangaemhaéie und weibliche Schiler, alle Typen
von Menschen. Diese Leute die die Gelegenheit aien Buddha zuzuhéren missen Manner und
Frauen mit grossen Fahigkeiten gewesen sein. Uma wer Buddha lehrte dann tat er das auf eine
Weise die den Fahigkeiten der Zuhérer angepasstDaarist sehr wichtig.

Der beschrankte junge Modnch

Es gab einmal den jingeren Panthaka der nichtmakr Monaten einen 44-Silben Vers erlernen
konnte. Sein Bruder, der altere Panthaka, verler@eduld mit ihm und schickte ihn fort. Der
Buddha nahm ihn bei sich auf, gab ihm ein StickhTued wies ihn an es zu gebrauchen wahrend
er wiederholte ,Unreines entfernen, Unreines endel* Der Monch tat wie ihm geheissen wurde,
erkannte die Natur von Geist und Materie in ihm wndde ein Arahat. Er benttigte daftr wohl
hdchstens zwei oder drei Stunden. Er erlangte tlesdeicht Einsicht weil ihm ein Meditations-
Objekt gegeben wurde das seiner Veranlagung etspra

Ein Schiler des Ehrw. Sariputta meditierte vier ktenang vergeblich Uber die Faulnis der Dinge.

Also brachte ihn der Ehrw. Sariputta zum Buddhardiérseinen tGbernatirlichen Fahigkeiten einen

goldenen Lotus hervorbrachte und diesen dem Morath s zeigte sich dass der Moénch in

funfhundert Existenzen hintereinander ein Goldselihgewesen war. Er liebte schone Dinge und
hatte kein Interesse an faulen Dingen. Als er nen doldenen Lotus sah war er fasziniert und
entwickelte Jhana wahrend er ihn anblickte. AlsBleddha diesen dahin schwinden liess erkannte
er die vergangliche, unbefriedigende, wesenloser\tir Dinge. Der Buddha lehrte ihn dann einen
Spruch, als er diesen hérte wurde er zum Arahat.

Der altere Channa war bei seinen Bemihungen Einsichrlangen ohne Erfolg. Also fragte er den
Ehrw. Ananda um Rat. Ananda sagte zu Channa ,,Dwafgpg wie Erde die besaht wird, einer in
dem Einsicht gedeihen kann“. Channa war erfillt Fogude und Entziicken. Er folgte Anandas Rat
und erlangte bald Einsicht.
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Heute wissen einige Meditations-Lehrer nicht wie der Veranlagung des Meditations-Neulings

entsprechend lehren sollen. Sie gebrauchen Woetanidht flr ihn passen. Das Ergebnis ist, die

Neulinge gehen entmutigt heim. Einige wissen abhbr sohl wie sie zu reden haben. lhre Schiiler,
die beabsichtigt hatten nur einige Tage im MeditadtZentrum zu verbringen, wurden so weit

ermutigt dass sie dort blieben bis sie Einsicldregt hatten. Es ist sehr wichtig dem Verstandnss de

Zuhorers angemessen zu lehren. Da ist es alsoWeider dass Tausende von Leuten am Ende
einer Lehrrede des Buddha Einsicht gewannen.

Hier unter unseren Zuhdrern kdnnen Ein oder Zwai g2 Fahigkeiten erlangt haben wie die
Leute in den Tagen des Buddha. Dann gibt es jem@atih Tagen und Monaten der Ubung gereift
sind. Diese Wenigen erlangen vielleicht Einsichhre&d sie jetzt dem dhamma zuhdren. Wenn es
jetzt nicht gelingt dann werdet ihr sie aber bad@vopnen wenn ihr weiter arbeitet. Jene die noch nie
zuvor meditiert haben, haben jetzt die richtige hee kennen gelernt. Wenn ihr damit zu
geeigneter Zeit zu arbeiten beginnt werdet auctsidrerlangen. Ob ihr nun Einsicht erlangt oder
einfach gute Taten vollbracht habt, ihr alle wendetlen sechs himmlischen Welten geboren wenn
ihr sterbt. Dort werdet ihr den Edlen Himmelswebegegnen die schon seit den Tagen des Buddha
dort sind. lhr werdet Anathapindika, Visakha undene treffen. Da konnt ihr sie befragen was sie
vom Buddha gelernt und praktiziert haben. Es waahdvunderbar den dhamma mit guten Wesen
in der himmlischen Sphéare zu diskutieren.

Wenn ihr aber in der himmlischen Welt gar nicht @elm werden wollt sondern einfach nur in
dieser Menschen-Welt, dann werdet ihr hier gebdggmmal, vor so etwa 25 oder 30 Jahren, lud ein
chinesischer Hausherr einige Ménche zu einem FReséinem Heim in Moulmein ein. Nach dem
Mahl sprach der Mdnch der den Vorsitz hatte denkiféndiese Einladung aus. Es sagte dass der
chinesische Gastgeber als Ergebnis seiner gutediddiénche zu speisen in den himmlischen
Welten geboren wiirde wo das Leben voller Freudem#éierrlichen Palasten und wunderschénen
Garten. Die Monche befragten dann den chinesisGaetgeber. ,Nun, Hausherr, mdchtest du nicht
in der himmlischen Welt geboren werden?“ ,Nein“ @&lerte dieser. Uberrascht fragte der Monch
;warum?* [ch mochte nirgendwo anders sein. Ichlwilr einfach in meinem eigenen Haus, an
meinem eigenen Ort sein.” ,Nun gut” sagte der Mogadinn wirst du in deinem eigenen Haus, an
deinem eigenen Ort geboren werden.” Der Monch hatibt. Sein kamma wird ihn dorthin fihren
wo er sein will.

,Das Streben, Monche, eikissines von Moral

wird verwirklicht infolgeed Reinheit.”

Auch ihr Zuhdrer hier verfugt Gber reine Tugend. edner Zeit wo die meisten Leute in Rangoon
sich bei diesem Neujahrs-Fest vergnigen weilt iler um verdienstvolle Werke zu tun,
abgeschieden vom Festtrubel, einige von euch trdgegelbe Robe und tiben sich in Meditation.
Einige respektieren den Feiertag und meditiererer EBooralischer Wandel ist also rein.Wenn ihr
winscht in der Himmels-Welt geboren zu werden sodeteihr dort geboren. Wollt ihr aber in
dieser Menschen-Welt geboren werden, dann werdéieh geboren.

In diesem Zusammenhang ist etwas das uns Grundegarghis gibt. Die Lander in Europa und
Amerika gedeihen heute. Wir beflrchten dass jenemBsen die gute Werke tun sich diesen
Landern zuneigen und dann dort geboren werdenddctke dass das schon der Fall ist. Manche
fragen da, ,obwohl Buddhisten gute Taten vollbrimgerarum erreicht dann kein buddhistisches
Land Wohlstand?“ Sie scheinen zu denken, ,wenrBeimese stirbt wird er nur in Burma wieder
geboren.” Das ist nicht so. Ein verdienstvoller Matann Uberall geboren werden. Wenn er es
wunscht kann ein Burmese auch woanders geborerewerd
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Diese wohlhabenden Leute in anderen Landern kégoen Buddhisten aus Burma gewesen sein.
Hier gibt es so viele Leute die Gutes tun. Es gibbch nicht geniigend wohlhabende Eltern um sie
im nachsten Leben zu empfangen. Also miussen siadeos geboren werden. Werdet ihr aber dort
geboren und seid bloss ein Weltling dann musstli@rReligion eurer dortigen Eltern annehmen.

Das ist sehr wichtig.

Um also Bestandigkeit in eurem religiosen Glaubereangen masst ihr jetzt daran arbeiten. Ihr
musst also versuchen eine Stufe zu erreichen awfude Glaube an den Buddha, die Lehre und den
Orden niemals schwankt. So eine Stufe ist der Staontritt. Seid ihr erst mal ein in den Strom
Eingetretener dann wird euer Glaube an die Dreiellenvniemals schwanken, gleich in welchem
Land ihr geboren werdet.

Heutzutage ist es nicht sehr gut in der Menschehl-Yéboren zu werden. Das Leben ist kurz,
Krankheiten sind reichlich vorhanden, verwirrendedlogien und Gefahren allenthalben. Wenn ihr
daher nicht in der Menschen-Welt geboren werdenltwsy werdet ihr in der Welt der
Himmelswesen geboren. Auch wenn ihr Pfad und Frookbh nicht erlangt hattet so werden euch
doch eure guten Taten und die Einhaltung der Gedarthin bringen wo immer ihr sein wollt. Habt
ihr aber Pfad und Frucht schon erreicht um so bbesse

Es ist nicht so schwer in die Himmels-Welt zu gglam Ein Indaka von Rajagaha gab (dem Orden)
nur einen Loffel Reis zum Geschenk und wurde imaliavsa Himmel geboren. Unsere Dayakas
und Dayikas in Myanmar machen weitaus reichere [Bade® als nur einen Lo6ffel voll Reis. Was
die Gebote betrifft so hat schon ihre zeitweisehgitung Leute in die Himmels-Welt gebracht.
Manche haben den Fasttag nur einen halben Tagyktmagjten und wurden im Himmel geboren. lhr
aber habt die Fasttage sehr gut eingehalten undgsghMeditation praktiziert. Wenn ihr wollt
koénnt ihr sehr leicht in die Himmels-Welt gelang@arum denn nicht? Sobald ihr dort seid befragt
die Edlen Himmelswesen uber die Lehre des Buddiibb@sprecht den dhamma mit ihnen. Tut
das, ich bitte euch darum.

Uposatha die Gottin

Zur Zeit des Buddha gab es ein Madchen Uposathangetei Saketa das in der Region Kosala in
Zentral Indien liegt. Sie lebte geméass der Lehre Beddha und wurde eine in den Strom
Eingetretene. Als sie starb wurde sie im Tavatiisamel geboren. Sie lebte dort in einem

herrlichen Palast. Eines Tages begegnete ihr klev. BMoggalana wahrend er durch die Himmels-
Welten reiste. Die Monche jener Tage verfugten (lmikommenes hdheres Wissen und hatten
Ubernatirliche Krafte erlangt. Sie konnten zu demrhels-Welten reisen oder diese mit ihrem

himmlischen Auge sehen oder mit ihrem himmlischem@ horen. Heute aber sind keine Mdnche
mehr bekannt die solche Krafte besitzen. Wir konmes auch nicht in die Himmels-Welt begeben.
Selbst wenn wir es irgendwie drehen konnten dorzhirgelangen waren wir nicht in der Lage sie
zu sehen. Geschweige denn jene Himmelswesen imdleeren Ebenen, wir kénnen ja nicht mal

die Himmelswesen in dieser Menschen-Welt sehendigi&Vvachter von Baumen und Wachter von
Schatzen.

Nun, der Ehrw. Moggalana bereiste die Himmels-Welkgiufig, dank seiner Ubernatirlichen
Krafte. Es war seine Absicht von den interviewteimielswesen aus erster Hand Berichte zu
bekommen wie sie dorthin gelangt waren und welaltergTaten sie vollbracht hatten um das gute
Leben dort zu verdienen.
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Er konnte ihre Geschichten natirlich auch erfatolene zu ihnen zu gehen. Aber er wollte ihre
Geschichten direkt von ihnen selbst horen. Alsieln slorthin begab kam er in die Nahe des
Palastes der Gottin Uposatha die ihn aus ihremsPakeraus begriisste. Moggalana fragte sie,
,Junge Gottin, eure Pracht ist wie der Glanz demé@&kn Venus. Welche guten Taten habt ihr
vollbracht um diese Pracht und dieses gute Lebaremlienen.” Die Géttin antwortete:

»Ich war eine Frau bei Saketa, Uposatha genanhth&be der Lehre des Buddha zugehért, war
voller Glauben an seine Religion und wurde eineehgbchilerin die bei den Drei Juwelen Zuflucht
nahm.”

Euer Vertrauen auf die Drei Juwelen: den Buddhe, ldghre und den Orden zu setzen heisst
,Zuflucht nehmen.” Ihr tut das indem ihr die Forme&derholt:

,lch nehme Zufludleim Buddha,
Ich nehme Zufiubei der Lehre,
Ich nehme Zuflubeim Orden.*

Der Buddha kennt die Gesetze der Natur. Nachdeselbst Nibbana verwirklicht hatte, das Ende
aller Leiden wie Altern, Krankheit und Tod, legtedée Lehre dar damit die Lebewesen wie er die
Nibbana-Seligkeit erfahren kobnnen. Wenn man dieré.ates Buddha befolgt kann man die vier
niederen Daseins-Ebenen vermeiden und von allemehebefreit werden. Mit diesem Glauben
nehmt ihr beim Buddha Zuflucht. Wenn ihr krank saidsst ihr an den Arzt glauben. lhr misst ihm
vertrauen. ,Dieser Doktor ist ein Experte. Er kamich von meiner Krankheit heilen.” In der
gleichen Weise setzt ihr euer Vertrauen auf dendBadn dem Wissen dass ihr von allem Leid
bewahrt werdet indem ihr seine Lehre befolgt. Hetaige scheinen aber einige die Bedeutung der
Zufluchts-Formel nicht zu kennen. Sie wiederholenrair weil ihre Eltern oder Lehrer sie dazu
veranlassen. Das ist aber nicht das Richtige. Iisstndie Bedeutung kennen, sie im Geiste
bedenken und dann die Formel langsam wiederholemn\ihr das nicht so haufig tun kénnt so
versucht es wenigstens immer mal wieder.

Wenn ihr sagt ,Ich nehme Zuflucht bei der Lehredudit ihr an die Lehre des Buddha: Die Lehre
von Pfad, Frucht und Nibbana. Ihr bestétigt euréautien dass die Austbung dieser Lehren euch
vor den vier niederen Daseins-Ebenen und all demdebeim Kreislauf der Wiedergeburten
bewahren wird.

Wenn ihr sagt: ,Ich nehme Zuflucht beim Orden* ddailnr an die Bruderschaft der Edlen die durch
die Austbung der vom Buddha dargelegten Lehre BfadFrucht schon verwirklicht haben oder
dabei sind Pfad und Frucht zu erlangen. lhr begt&uren Glauben dass das Vertrauen in den
Orden euch zur Freiheit von den niederen Daseinfestund vom Kreislauf der Wiedergeburten
fuhren wird.

Ein Mann der die Dreifache Zuflucht ergriffen hairdvim Pali alsupasakaund eine Frau als
upasika bezeichneEin upasaka oder eine upasika zu sein entspriaght \d®lbringen einer guten
Tat und wird euch in die Himmels-Welt bringen.

~Jene dierbéuddha Zuflucht nahmen
werdenhtin die niederen Welten absteigen.
Beim Vextzn des menschlichen Korpers
werdenehnrhimmlische Korper zuteil.”
- D.ii.204; Si. 25
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Die Gottin Uposatha hatte noch weitere gute Tat@ibracht. Sie fuhr fort: ,Ich war von Moral
durchdrungen. Ich gab Almosen und hielt Fasttagé ei

Jene die den Buddhismus nicht kennen machen siehdik Einhaltung von Fasttagen lustig und
sagen haufig ,lhr fastet und hungert. Das ist dll&e wissen nichts von guten und schlechten
Taten. Sie wissen nicht wie durch das Uberwinden\dglangens zu essen, das ja Gier beinhaltet,
positives Bewusstsein entwickelt wird. Sie wissaraizschon dass Fasten bei kranken Menschen
gut sein kann und loben es dann. Sie verstehegligdigegenwartiges materielles Wohlergehen
sind aber vollig unwissend was den Geist und digtaMxistenz nach dem Leben betrifft. Den
Fasttag einzuhalten dient dazu schlechte Dinge astéhen zu hindern und gute Dinge zu
entwickeln, wie Selbstbeherrschung und DuldsamkeitLeiden, bei Tag und bei Nacht. ,Die
Arahats, die Edlen leben und vermeiden dabei seldechte Dinge wie Toten, Stehlen, Sex,
Falschheit, starke Getranke und Essen zur unrecs#nich will ihrem Beispiel einen Tag lang
folgen und ihnen damit Ehre erweisen.” So denkengditen Leute wenn sie den Fasttag einhalten.
Wenn ihr Hunger verspurt haltet ihr euch unter Kolle und versucht euch von der Befleckung
Hunger zu befreien. Das ist ein edles Tun. Indexn si eurem Geist edle Taten erheben wird dieser
gelautert. Es ist wie Fasten und das Reinigen @em®wenn ihr krank seid. Wenn euer Geist rein
ist so gibt es beim Tod eine reine Kontinuitat Besvusstseins. Wir sagen dann ,als Mensch oder
Himmelswesen geboren werden.*”

Wahrheiten

Die Gottin Uposatha fuhr fort ,,dass ich hier im &&llebe ist das Resultat von Selbstbeherrschung
und Freigiebigkeit.” Selbstbeherrschung ist hied®hr wichtig. Sogar in dieser Welt, wenn es bei
euren Ausgaben keine Beschrankungen gibt werdetaihr. Wenn es in eurem Tun keine
Selbstbeherrschung gibt so werden euch Krankhéfallen oder ihr werdet in Verbrechen
verwickelt. Enthaltsamkeit ist fur das nachste leelbachtig weil es das Herz lautern kann. Dass
Freigiebigkeit einen in die Himmelswelten bringeamh ist unter Buddhisten allgemein bekannt.

Sie sagte ,Ich kannte die Edlen Wahrheiten.” Diegissen den edlen Anhangern vertraut sein oder
ihnen bekannt gemacht werden. Sobald ihr diese Mg#bn selber versteht werdet ihr zu einem
Edlen. Es sind: die Wahrheit vom Leid, die Wahrkeit der Ursache des Leides, die Wahrheit vom
Ende des Leides und die Wahrheit vom Pfad der zodeles Leides fuhrt. Das ist der wichtigste
Teil der Lehre.

,Die Edlen Wahrheiten zu kennen* heisst aber nsiitbloss vom Horensagen zu kennen sondern
sie selber zu verwirklichen. lhr solltet sie gutstehen, aufgeben was aufzugeben ist, das Ende und
den Pfad in euch selbst verwirklichen. So heisstnekommentar.

Die funf Daseinsgruppen des Ergreifens die wir bssdpen haben bilden die Leidens-Wahrheit.
Dieses Zusammengesetzte zu notieren und zu venmstedisst die Wahrheit vom Leiden zu
verstehen. Indem ihr notiert seht ihr wie es ehtstied vergeht, wie es Leid bewirkt. Das versteht
ihr wahrend ihr meditiert. Wenn ihr beim Edlen P&adangt seht ihr Nibbana, das Ende vom Leid
und dies bedenkend versteht ihr dass alles Leistewas nicht zu Ende gebracht wurde. Das ist
euer Verstandnis im Augenblick der PfaderkenntBs.ist kein Verstehen durch Aufmerksamkeit
auf das Objekt sondern mehr auf dem Wege der Famkti
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Wahrend ihr meditiert kann es kein Begehren nach @bjekt geben tber das ihr meditiert. Das ist
Verstehen mittels Aufgeben. Beim Nachdenken wicth &ein Begehren nach Objekten erheben bei
welchen ihr gesehen habt dass sie unbestandig smukfriedigend und Nicht-Ich. Es wurde
ausgeloscht. So versteht ihr beim Meditieren. Wianrden Edlen Pfad und Nibbana realisiert so
wird sich bezuglich des Pfades niemals Begehreebern Mit dem Strom-Eintritt ist jegliches
grobe Begehren das in die niederen Daseinsberéititen kann abgetan. Mit der Nicht-mehr-
Wiederkehr ist alles Begehren nach Sinnenlust aggeind mit der Arahatschaft alle Arten von
Begehren.

Wenn ihr notiert dann wird hinsichtlich des notrtObjektes keine Befleckung, kein kamma und
also kein Leid entstehen. Sie sind alle ausgeto$th solches Ende des Leides wird mit jedem
Akt des Notierens erfahren. So erkennt ihr die \Waiir(von der Beendigung). Im Augenblick der
Verwirklichung des Edlen Pfades erkennt ihr Nibbdbas ist jetzt offenbar.

Jedes Mal wenn ihr meditiert erhebt sich die redtsicht bezlglich der wahren Natur von Geist
und Materie. Sobald es rechte Ansicht gibt erstederh ihre Begleiter wie rechtes Denken. Wir
haben uns schon oben damit beschaftigt. Die actitaBdteile des Pfades zu verwirklichen heisst
den Pfad zu verwirklichen. Das ist wie ihr wahredebs Meditierens Verstandnis entwickelt. Im
Augenblick der Verwirklichung des Edlen Pfades bdresich die acht Pfadglieder und Nibbana
wird erkannt. Derjenige welcher bei Pfad und Fruigelangt ist kann dartiber nachdenkend sehen
wie der Edle Pfad zustande kam. Er sieht es. Aashst Verstehen.

Wenn ihr versteht dass Geist und Materie Leided,sivenn ihr Begehren aufgegeben habt, die
Ursache des Leidens, wenn ihr das Ende des Leidengrklicht habt und wenn ihr die acht
Pfadglieder in euch erworben habt dann kdnnenages dass ihr die vier Wahrheiten kennt. Wenn
also die Géttin Uposatha sagte dass sie die viemB#/ahrheiten kennt so meinte sie dass sie den
Pfad der Einsicht und den Edlen Pfad aus ihremeigeErfahrung kennt. Mit anderen Worten sie
war eine in den Strom Eingetretene.

Sobald ihr die vier Wahrheiten kennt dann kenntabch die dhammas der Edlen. Wir zeigen
Auszlge aus den sutten.

.- der wohl-unterricteéeedle Schiler, der die Edlen sieht,
der mit dem dhamma deleBdjeschickt umzugehen weiss*

Wenn ihr kein Edler seid so werdet ihr nicht mithier Weisheit wissen was flir eine Person ein
Edler ist. Jene die niemals im Orden ordiniert wavgerden nicht aus personlicher Erfahrung
wissen wie sich ein Monch verhalt und wie er Idene die niemals begonnen haben zu meditieren
werden nicht wissen wie sich ein Meditierender @ériand wie er lebt. Nur wenn ihr selbst ein
Edler seid werdet ihr erkennen wer ein Edler ist.

Laut Kommentar besteht der dhamma der Edlen ausvidéenGrundlagen der Achtsamkeit, vier
hdochsten Bemuhungen, vier Mitteln der Vollendungnff Fahigkeiten, funf Kraften, sieben
Erleuchtungs-Faktoren und acht Pfadgliedern — destdahdteilen der Erleuchtung. Das ergibt
sieben Klassen. Wenn ihr nur eine der sieben Kitakeant so kennt ihr auch die anderen sechs.
Daher haben wir gesagt dass ihr den dhamma den Edlent wenn ihr die vier Wahrheiten kennt.
Denn der Edle Achtfache Pfad, der ein Bestandted dhamma der Edlen ist, ist in den vier
Wahrheiten enthalten.
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Wenn ihr versucht eine der sieben Klassen, wie Gliendlagen der Achtsamkeit, in euch zu
erarbeiten so lernt ihr aus eigener Erfahrung zwstgken. Das ist wahres Verstehen. Nur von
Horensagen zu lernen reicht daftr nicht aus.

~-Wenn ein Monch geht so ist er sich bewusst 'Idhegé Wenn also ein Meditierender, der anstrebt
ein Edler zu werden, geht so notiert er entwesglenen, Gehen, GehederHeben, Vor, Absetzen
Wenn er so geht ersteht Achtsamkeit immer wenrogem und auch Wissen welches das notierte
Objekt erkennt. Ihr wisst dabei wie die Absichtgehen, die materielle Form des Gehens und das
Gewahrsein dessen entsteht und vergeht. Achtsaomk@itVissen die sich erheben immer wenn ihr
notiert begrinden die Entwicklung der Achtsamkaftdem Wege der Kdrperbetrachtung.

.Er ist gewahr 'Ich verspire ein schmerzhaftes Gl&flDer Meditierende notienteissHeissoder
Schmerz, Schmemmer wenn Hitze oder Schmerz auftritt. So isaeintsam und weiss wie sich
Gefuihle erheben und dann vergehen. Das ist Entwigkder Achtsamkeit auf dem Wege der
Betrachtung der Gefuhle.

LEr ist sich eines leidenschaftlichen Gemites betvudmmer wenn Gedanken oder Ideen sich
erheben notiert der Meditierendenhaften, Freude, etdcSo ist er achtsam und weiss wie sie
erstehen und vergehen. Das ist Entwicklung der gsehkeit auf dem Wege der Betrachtung des
Geistes.

.Einer in dem sinnliches Verlangen existiert iswwgdér: ‘In mir ist sinnliches Verlangen'.” Der
Meditierende notierVerlangen, Freudeic. ist achtsam und weiss wie die Neigung zu sihem
Verlangen entsteht und vergeht. Das ist Entwickludey Achtsamkeit auf dem Wege der
Betrachtung mentaler Faktoren.

Jene von euch die hier gelibt und meditiert hableangten Verstandnis durch eigene Erfahrung. lhr
werdet geschickt im dhamma der Edlen, den vier Gagen der Achtsamkeit. Zugleich unterzieht
ihr euch auch den vier dussersten Anstrengungeeninihr notiert bemiiht ihr euch Ubles das
aufgestiegen ist abzulegen oder das Aufsteigenr jéieel zu verhindern die noch nicht
aufgestiegen sind, oder jene guten Taten der Einsicd des Pfades zu entwickeln die sich noch
nicht erhoben haben, oder das bereits bestehendeliis-Wissen zu vermehren. Dabei sind auch
diese vier Fahigkeiten betroffen: Wenn ihr arbeitgisst ihr euch entweder auf Willen, Tatkraft,
Nachdenken oder Vernunft verlassen. Die funf ggasti Fahigkeiten: Vertrauen, Willenskraft,
Achtsamkeit, Sammlung und Wissen sind ebenso dBleiflinf geistigen Krafte sind das Gleiche
wie die funf Fahigkeiten. Die sieben Erleuchtung&ibren: Achtsamkeit, Erwagen der Lehre,
Willenskraft, Freude, Ruhe, Versenkung und Gleichwitken in euch wenn ihr notiert. Dass auch
der Edle Achtfache Pfad:

ec¢hte Erkenntnis

edhte Gesinnung

edhte Rede

ecdhte Tat

ec¢hter Lebenserwerb

ec¢hte Anstrengung

ec¢hte Achtsamkeit

eé¢hte Sammlung

involviert ist muss hier nicht wiederholt werden.
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Um nun zur Geschichte der Géttin Uposatha zurlobtatdn, sie sagte ,Ich habe die fiinf Gebote
eingehalten. Ich war eine Laien-Schulerin des atBuddha. Oft habe ich von Nandana gehort
und wollte dort sein. Das Ergebnis ist, ich wurder in Nandana geboren.”

Nandana ist der Name eines Gartens in der Himmels-\W jenen Tagen sprachen die Leute so
viel iber Nandana wie sie das heute Uber Amerika &diropa tun. Uposatha horte die Leute tber
den Himmels-Garten reden und winschte sich domrgebzu werden. Also wurde sie da geboren.
Doch jetzt war sie dort unglucklich. Sie wurde umnmgden mit ihrem Geschick. Sie erzahlte

Moggalana ,lch habe versaumt die Worte des Buddh&efolgen. Nachdem ich meinen Geist

dieser doch bescheidenen Ebene zugewandt habehljetat von Reue erfullt.”

Der Buddha hat uns Uber das Leben gelehrt: Welohne s auch annimmt, es ist nicht gut, es ist
bloss Leiden. Er sagte uns fur das Ende des Lemeasbeiten. Doch Uposatha hatte die Lehre des
Buddha ausser Acht gelassen und sich nach eineranLeb der Himmels-Welt gesehnt. Jetzt
erkannte sie dass sie sich geirrt hatte.

Da koénnt ihr fragen ,Nun gut, warum denn das Ende Heidens nicht in der Himmels-Welt
erarbeiten?” Weil es nicht leicht ist dort zu ateei Die Himmels-Wesen singen standig, tanzen
und sind vergnugt. Es gibt nicht einen einzigerigaih Ort wie in der Menschen-Welt. Nun, selbst
in dieser Welt der Menschen kénnt ihr Meditiereneeann ihr nach Hause zuriickkehrt nicht gut
arbeiten, oder? Also strengt euch hier und jetzt an

Der Ehrw. Moggalana heiterte sie mit diesen Worgeri ,Sorge dich nicht, Uposatha. Der
Erleuchtete hat erklart dass du eine in den Stramgefetene bist die Besonderes vollbracht hat.
Du bist vom schlechten Daseinsbereich befreit.”

Die junge Géttin ist noch in Tavatimsa. Sie wartdocht lange nach der Rechnung der Himmels-
Welt. Ein Jahrhundert hier entspricht dort eineny. Taeit der Zeit des Buddha bis Heute sind es
2500 Jahre, was nach dem Tavatimsa-Kalender ntia@® sind. Sie ist also noch keinen Monat alt.
Wenn ihr jetzt besondere Einsicht erlangt, so weltdein vierzig, finfzig, sechzig Jahren in der
Himmels-Welt geboren, trefft diese Géttin und diséxa mit ihr Uber den dhamma. Wenn ihr keine
Einsicht erlangt habt so seid nicht entmutigt. Wetens werdet ihr in der Himmels-Welt geboren.
Befragt dann die edlen Himmels-Wesen, hort euch Lehren an und beachtet was sie lehren.
Dann werdet ihr Pfad und Frucht erlangen. Die Kdiggkeit der Himmels-Wesen ist sehr rein.
Das Bewusstsein welches in Abhangigkeit von diesaren Stofflichkeit ersteht ist scharf und
flink. Wenn ihr euch daran erinnert worlber ihr weitd eurer menschlichen Existenz meditiert
habt so werdet ihr das Entstehen und Vergehen \aist @nd Materie verstehen und Pfad und
Frucht in klrzester Zeit erreichen.

,Die Bestandteile dktmmma fliessen ihm in seinem dortigen

Gliickszustand zue Brinnerung, Monche, erhebt sich nur

langsam. Schnellradreeicht dies Wesen dann besondere Einsicht.”

- Ani. 505

Eine Frau der Sakyer, mit Namen Gopika, die eingeim Strom Eingetretene war, starb und wurde
als ein Sohn von Sakka, dem Konig der Himmels-WeaseFavatimsa, geboren. Dort sah er drei
gandhabbaGotter die gekommen waren um im Palast seinesrd/aie tanzen. Gopika (das war
jetzt sein Name) sah nach einigem Nachdenken destrel Gotter Monche gewesen waren die er
in seiner friheren Existenz verehrt hatte. Er sagténen. Zwei der Goétter erinnerten sich an den
dhamma den sie praktiziert hatten, meditierten lariund erlangten unmittelbar jhana, wurden
Nicht-Wiederkehrer und stiegen in die Brahmapugshitelt auf.
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Es gibt zahlreiche Goétter und Goéttinen wie Uposdaliegetzt in der Welt der Himmels-Wesen leben
die zur Zeit des Buddha dhamma gelbt haben. EsGilier wie Gopika die urspriinglich Frau
dann als Gott geboren wurde. Sie alle praktiziediemmma genau wie ihr. Es ist sehr ermutigend.
Das ist der uralte Pfad. Der Pfad den die Edlerhrésen haben. Ihr musst wissen dass auch wir
diesem Pfad folgen. Jedes Mal wenn ihr notiert eéntlr auf diesem Pfad. So wie ein Wanderer
mit jedem Schritt seinem Ziel naher kommt, nahereuch Nibbana mit jedem Notieren.

Wenn Pfad und Frucht nach zehntausend Notierungesrreichen wéren und ihr jetzt eintausend
davon schon hattet dann wirdet ihr weitere neustali®endtigen um sie zu erreichen. Hattet ihr
bereits neuntausend Notierungen waren nur noclemdusrforderlich. Hattet ihr schon 9999 dann
wére genau die nachste Notierung der Pfad-Eindetimehr ihr notiert um so nédher kommt ihr dem
Pfad.

Maogt ihr in der Lage sein die funf Daseinsgruppes Ergreifens stets zu notieren wann immer sie
an den sechs Pforten auftreten, mogt ihr das Vetigtie, Leidbringende und Wesenlose in ihnen
erkennen, mogt ihr in eurer Einsicht voranschreited mogt inr Nibbana erkennen, das Ende allen
Leides!

ENDE-





