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Achtsamkeit verstehen!

Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit ist ein Begriff aus der buddhistischen Tradition. Die systematische Ubung von
Achtsamkeit wurde dort schon vor 2500 Jahren praktiziert. Man muss allerdings kein
Buddhist sein, um Achtsamkeit zu praktizieren.

Achtsamkeit zwischen wissenschaftlicher Erforschung und ,,McMindfulness”

Zwischenzeitlich ist Achtsamkeit ein wissenschaftlich sehr gut untersuchtes Konzept,
welches auf Grund seiner vielseitigen Anwendbarkeit mittlerweile in eine Vielzahl von
therapeutischen, praventiven und Gesundheitsforderungskonzepten Einzug gehalten hat.

Als Resultat hat sich der Begriff infektids verbreitet und das Kompetenzniveau der
Lehrenden ist an vielen Stellen massiv gesungen. Dabei ist das Konzept der Achtsamkeit z. T.
bis zur Unkenntlichkeit verzerrt worden.

Die Pop-Versionen der Achtsamkeit:

e “Ganz im Moment sein, im Augenblick leben”
e “Nicht im Kopf sein.”
e, Achtsamkeit — Die kurze Auszeit fiir mehr Power!“

Buddhistische Achtsamkeit
Doch was ist Achtsamkeit im Buddhistischen Sinne?
Achtsamkeit ist ...

Sati — sampajanna

VN

e Sati: “memory”, “Gedachtnis, Erinnerung”

e Sampajanna: ,klar und bewulRt”

e Achtsamkeit (sampajanna) = Prasent sein und klar bewusst sein = Kreative
Achtsamkeit

e Achtsamkeit (sati-sampajanna) = Training des Gedachtnisses in Bezug auf das was im
Moment passiert

Beispiel: In einem Film siehst du Bilder, aber der Film entwickelt sich in der Zeit. Du bist nicht
im nur im Moment, sondern du verstehst das was im Moment passiert im Rahmen dessen,
was du in den anderen Bildern gesehen hast. Wenn du vollig im Moment bist, verlierst du
die Story.

Z.B. vergisst du in einer Unterhaltung den Grund, warum du dich gerade lber etwas
Bestimmtes unterhaltst, das ist fehlende Achtsamkeit

L https://www.triratna-osnabrueck.de/index.php/achtsamkeit/
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Sati hat etwas damit zu tun, dass man den wesentlichen Punkt dessen wahrnimmt, von dem
was gerade passiert. Und das geht nicht ohne sich zu erinnern, wenn man auch nicht standig
daran denken muss.

e Ich kann mir bewusst werden (iber meinen Anteil in den Dingen, die ich erfahre.
e Und ich kann mich selbst andern.

e Und in dem ich mich selbst andere kann ich die Welt andern.

e Aber um mich selbst zu andern, muss ich mich selbst erkennen.

Achtsamkeit ist Bewusst Sein

e Achtsamkeit ist aufmerksame Bewusstheit
e Achtsamkeit ist Bewusstheit in Bezug auf was?

Bewusstheit in Bezug auf

e Das was ich versuche zu tun und was mein Zweck ist, den ich verfolge

e die ZweckmaRigkeit / Angemessenheit (suitability) meiner gegenwartigen Aktivitaten
um meinen Zweck / Ziel (purpose) zu erreichen

e meine spirituelle Praxis und wie diese dabei helfen kann meine Ziele zu erreichen.

e meine Ziele / Zwecke in jedem gegebenen Moment, so dass ich kreativ auf das
antworten kann, was gerade passiert.

Achtsamkeit ist nicht sofort bewerten

e Achtsamkeit ist die nicht bewertende Bewusstheit von Augenblick zu Augenblick (Jon
Kabat-Zinn).

e Achtsamkeit ist nicht reaktiv. Was immer man beobachtet wird nicht beurteilt oder
bewertet. Achtsamkeit bedeutet prasent zu sein und wach sein fir die Erfahrung des
Moments.

e Nicht sich selbst verurteilen fiir das was man erlebt

e Nicht andere Verurteilen

e Keine vorschnellen Schliisse ziehen ,ich muss mehr, muss weniger”

e Tiefer schauen. Das schnelle Urteilen hindert uns am tiefer gehen. Am tiefer
verstehen. Durch das Verhindern des Urteilens lernen wir umfassender zu sehen. Wir
lernen Schicht fiir Schicht hinter all die Bewertungsschemata und Urteilstendenzen
zu schauen.

e Wir lernen, wie wir vorschnell urteilen. Wir lernen aber auch aufzuhéren mit dem
vorschnellen Urteilen.

Achtsamkeit hat ein Objekt

Erkenne die Wirklichkeit: Worauf kann ich meine Achtsamkeit richten?

,Innere Objekte”

e Achtsamkeit auch mich selbst: Der ,Korper” und die , Innenwelt”.
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,AufSsere Objekte”

e Achtsamkeit auf die Umwelt: Die Welt um uns herum.
e Achtsamkeit auf andere Menschen, was sie tun und deren Innenleben.

Achtsamkeit auf das was erleb- und erfahrbar ist

e Sinneswahrnehmungen
e Empfindungen

e Bewusstsein

e Geistinhalte

Achtsamkeit auf tiefere Bedeutungen und die tiefere Ebene der Wirklichkeit

e Der Ubergeordnete Kontext, die tiefere Wahrheit oder die Wahrheit der Dinge.

Achtsamkeit ist liebevoll, annehmend und unerschitterlich

e Achtsamkeit ist eine sehr genaue Bewusstheit, die mit Gleichmut getrankt ist (Joseph
Goldstein). Gleichmut ist eine unerschitterliche, aber annehmende Grundhaltung
(siehe Mokshasiddhas letzter Vortrag)

e Achtsamkeit hat eine emotionale Farbung. Sie ist freundlich-interessiert und sanft-
nicht verurteilend. Diese Form der Achtsamkeit hat eine weite einschlieBende
Qualitat.

e Achtsamkeit ist hingebungsvoll, man ist emotional beteiligt, aber trotzdem nicht
reaktiv und nicht bewertend.

e Achtsamkeit hat einen Zweck — Warum achtsam sein?Achtsamkeit wird entwickelt in
dem man aufmerksam ist und ein Gespur daflir hat, warum man aufmerksam ist.
Achtsamkeit ist also Aufmerksamkeit, die einen bewussten Zweck erfillt.

e Durch Achtsamkeit kdnnen wir eine genaue und praktische Moment-zu-Moment-
Bewusstheit unserer Erfahrung entwickeln. Sie hilft uns unsere oftmals verzerrten
und nicht hilfreichen Gewohnheiten des Denkens (iber unsere Erfahrungen
wahrzunehmen und zu verandern (Vidyamala Burch und Sona Fricker)

e Achtsamkeit fuhrt uns in die Erfahrung des Moments und zum Verstandnis des
Moments auf der Grundlage des bisher Gelernten.

e Achtsamkeit schafft die Méglichkeit den Moment zu verstehen und
Schlussfolgerungen zu ziehen, die in Bezug auf die eigenen Ideale, Werte und
Lebensziele stehen.

e Durch Achtsamkeit lernen wir unsere Erfahrungen als veranderlich und flieRend zu
erleben, uns als mit anderen Menschen verbunden zu erleben und unsere Wahl- und
Entscheidungsmoglichkeiten neu zu entdecken.
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,Ein zentrales Merkmal von satipatthana, also dem Training der Achtsamkeit ist
aber das Gewahrsein der Phdnomene, wie sie sind und wie sie auftreten (und
vergehen)” (Analayo)?

Achtsam zu werden braucht Zeit

e Achtsam zu sein klingt einfach, benétigt aber Zeit zum Uben und wird schrittweise
erlernt.

Achtsamkeit hat ein Ziel

Das Ziel lasst sich so formulieren, dass man von etwas wegwill oder zu etwas hinwill

Wo will man weg? Was wird Gberwunden? Die Uberwindung von Leid

Hier, ihr Monche, dies ist der direkte Weg zur Lauterung der Wesen, der Uberwindung von
(Sorgen,) Kummer und Wehklage.

Das ist die traditionelle Formulierung fiir das was der Buddha als Leid (Dukkha beschrieben
hat)

Das sollte man sich immer wieder mal bewusst machen: In der buddhistischen Lehre geht es
um die vollstindige und endgiiltige Uberwindung des Leids. Jetzt und in diesem Leben.
Niemand vertrostet uns darauf, dass es irgendwann mal besser wird. Sondern wir werden
aufgerufen uns selbst auf den Weg zu machen das Leid endgiltig zu beenden. Und eine der
wichtigsten Methoden ist die richtig angewendete Kultivierung von Achtsamkeit.

Das Problem, was ich bei vielen Menschen sehe ist, dass sie einfach sich ihres Leids nicht
bewusst sind oder bewusst sein mochten. Es geschieht ganz schnell und einfach, dass man
das mehr oder weniger subtile Leid in uns selbst zuschiittet. Dass man es mit Aktivitaten
Uberdeckt oder es vor lauter Gewohnung ans Leid gar nicht mehr sehen mochte.

Deshalb méchte ich an dieser Stelle einen kleinen Ausflug machen zu dem was der Buddha
unter Leid verstanden hat.
Was fallt alles unter Leid (Dukkha)?
In anderen Lehrreden beschreibt er es plastischer:
»Wegen eines Berufs, den ein Mann bestreitet, sei es Kassenpriifung,
Buchhaltung, Rechnungswesen oder Landwirtschaft, Handel, Tierzucht oder

Staatsdienst muss man sich dem Kontakt mit verschiedensten unangenehmen
Erfahrungen aussetzen.

2 (Bikkhu Analayo: Der direkte Weg — Satipatthana, Verlag Beyerlein und
Steinschulte)
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Wenn man durch seinen Job nicht zu Besitz oder Anerkennung, oder Lob kommt,
dann wird man bekiimmert, trauert und klagt, weint, drgert sich, wird zerriittet
und jammert.

Wenn man Besitz, Ansehen oder Erfolg erreicht hat, dann behiitet und beschiitzt
man ihn (den Erfolg, das Ansehen), macht sich Sorgen und Gedanken um ihn. Und
dann wird er (der Besitz) gestohlen oder geht kaputt. (Oder das Ansehen sinkt)
Und dann wird man bekiimmert, trauert und klagt, weint, drgert sich, wird
zerriittet und jammert.

Und im den geistigen oder physischen Besitz streiten sich Kénige mit Kénigen,
Adelige mit Adeligen, Haushdltern mit Haushdltern, Miitter mit Kindern, Kind mit
der Mutter, Vater mit Kind und umgekehrt, Schwerster mit Bruder und Freunde.

Und in ihrem Streit ihrem Zank und in ihren Auseinandersetzungen greifen sie
sich an, mit Worten, Erdklumpen, Stécken, Messern usw.

Der Buddha geht in seine Detailfiille noch weiter bis hin zu Folter und Tod ...

Eine andere Beschreibung der Arten des Leids?

.8 Was aber, Bikkhus, ist die edle Wahrheit vom Leiden?

Geburt ist Leiden, Altern ist Leiden (Krankheit ist Leiden), Sterben ist Leiden, Sorge, Jammer,
Schmerz, Tribsal und Verzweiflung sind Leiden; mit Unliebem vereint sein, ist Leiden,; von Liebem
getrennt sein, ist Leiden, nicht erlangen, was man begehrt, ist Leiden,; kurz gesagt, die finf
Anhaftungs-Gruppen sind Leiden.

9 Was aber ist die Geburt? Der Wesen in dieser oder jener Wesensgattung Geburt, Geborenwerden,
Empfangnis, Insdaseintreten, das Erscheinen der Daseinsgruppen, das Erlangen der Sinnenorgane:
das nennt man die Geburt.

10 Was aber ist das Altern? Was da bei diesen und jenen Wesen, in dieser oder jener
Wesensgattung Altern ist und Altwerden, der Zerfall der Zdhne, das Ergrauen und Runzeligwerden,
das Versiegen der Lebenskrdfte, das Absterben der Sinnenorgane. das nennt man das Altern. Oder
anders gesagt: Macht ihr euch Sorgen um den Verlust eurer Jugend, eurer Schonheit und
der damit verbundenen Attraktivitit? Macht ihr euch Sorgen um die abnehmende
Leistungsfahigkeit oder die kérperlichen Wehwehchen die unweigerlich auftreten? Sorgt
und klagt ihr iiber eure Krankheiten?

11 Was aber ist das Sterben? Was da bei diesen und jenen Wesen das Abscheiden ist aus dieser
oder jener Wesensgattung, Hinscheiden, Aufidsung, Hinschwinden, Tod, Sterben, Ableben,
Auflidsung der Daseinsgruppen, das Zurlicklassen der Leiche.: das nennt man das Sterben. Oder
anders gesagt: Neigt ihr bei dem Gewahrsein von Tod wegzuschauen oder verdrangt ihr

3 Digha Nikaya - Die Langere Sammlung, Maha Vagga - GroRes Buch, 22. Mahasatipatthana
Sutta, Die Grundlagen der Achtsamkeit3, D.22



Achtsamkeit-Reader-220524 Sanghasevaka 9 von 63

den eigenen Tod, die eigene Endlichkeit? Hinterldsst der Gedanke daran zu sterben so
ein leises Nagendes Gefiihl in der Brust oder in der Bauchgegend?

12 Was aber ist die Sorge? Was da bei dem von irgendeinem Verlust oder Leiden Betroffenen Sorge
Ist, Besorgnis, Besorgtsein, innerliche Sorge, innerfiches Besorgtsein.: das nennt man Sorge. Oder
anders gesagt: Macht ihr euch gerne Sorgen?

13 Was aber ist Jammer? Was da bei einem von irgendeinem Verlust oder Leiden Betroffenen
Jammer und Klage ist, Jammern und Klagen, Jammer- und Klagezustand. das nennt man Jammer.
Oder anders gesagt: Klagt ihr gerne?

14 Was aber ist Schmerz? Was da korperlich schmerzhaft und unangenehm ist, durch
Korpereindriicke bedingt an schmerzlichem und unangenehmem Gefiihl besteht: das nennt man
Schmerz. Oder anders gesagt: Fillt es euch schwer eure Schmerzen zu ertragen? Fangen
eure Gedanken an zu kreisen um eure Schmerzen oder euer Unwohlsein? Beschwert ihr
euch gerne iiber unangenehme Gefiihle, euer Unwohlsein oder eure Schmerzen?

15 Was aber ist Triibsal? Was da geistig schmerzhaft und unangenehm ist, durch geistige
Eindriicke bedingt an schmerzlichem und unangenehmem Gefiihl besteht: das nennt man Tribsal.
Oder anders gesagt: Erlebt ihr dieses unangenehm dunkle Gefiihl der Hilflosigkeit, des
Ausgeliefertseins oder der dunklen bis traurig-melancholischen gedankengénge, welche
die Tendenz haben das ganze Erleben dunkel einzufdrben?

16 Was aber ist Verzweiflung? Was da bei dem von irgendeinem Verlust oder Leiden Betroffenen
Trostlosigkeit und Verzweiflung ist, trostloser und verzweifelter Geisteszustand.: das nennt man
Verzweiflung.

17 Was aber ist das Leiden im Vereintsein mit Unliebem? Was da fir einen unerwinschte,
unerfreuliche, unangenehme (Objekte sind, wie) Formen, Téne, Gertiche, Geschmdécke,
Beriihrungen, Gedanken oder (Wesen,) die einem Schaden wiinschen, Unheil, Unannehmlichkeit und
Unsicherheit wiinschen,—die Begegnung mit solchen, die Zusammenkunft, das Zusammentreffen,
die Verbindung mit ihnen: das ist das Leiden im Vereintsein mit Unliebem. Oder anders gesagt:
Fallt es euch schwer mit unangenehmen Menschen zusammen zu sein? Fallt es euch
schwer unangenehme Erfahrungen oder Gedanken / Gefiihle auszuhalten?

18 Was aber ist das Leiden im Getrenntsein von Liebem? Was da fiir einen erwdnschte,
erfreuliche, angenehme (Objekte sind, wie) Formen, Téne, Gerliche, Geschmdécke, Beriihrungen und
Gedanken oder (Wesen,) die einem Gutes wiinschen, Gliick, Wohlbefinden und Sicherheit wiinschen,
— der Begegnung mit solchen ermangeln, mit ihnen nicht zusammenkommen und zusammentreffen,
mit ihnen nicht verbunden sein: das Ist das Leiden im Getrenntsein von Liebem. Oder anders
gesagt: Fillt es euch schwer von eurem Partner getrennt zu sein? Oder keinen Partner
zu haben? Féllt es euch schwer, wenn ihr gerade von niemandem Anerkennung
bekommt? Fillt es euch schwer, wenn ihr woanders schlafen miisst, wenn ihr nicht das
zu essen bekommt, was ihr mégt, wenn mal die Wohnungstemperatur nicht stimmt oder
nichts Angenehmes im Fernsehen kommt?

19 Was aber ist das Leiden beim Nichterlangen dessen, was man wiinscht? Da stejgt in den
der Wiedergeburt unterworfenen Wesen der Wunsch auf: Ach, dass wir doch nicht mehr der
Wiedergeburt unterworfen wéren, dass uns doch keine Wiedergeburt mehr bevorstinde! . Den dem
Altern, der Krankheit, dem Sterben, den Sorgen, Klagen, Schmerzen, der Tribsal und Verzweiflung
unterworfenen Wesen steigt der Wunsch auf: Ach, dass wir doch nicht mehr diesen Dingen
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unterworfen waren. Dass uns doch diese Dinge nicht mehr bevorstiinden!’ Solches aber ldsst sich
nicht durch Wiinschen erreichen. Das ist das Leiden beim Nichterlangen dessen, was man winscht. "
Oder anders gesagt: Seid ihr frustriert, wenn ihr nicht bekommt was ihr haben méchtet?
Findet ihr eure Freundin plétzlich doof, weil sie den Typen hat, den ihr so gerne gehabt
héttet? Habt ihr plotzlich Schwierigkeiten mit eurem Kollegen oder eurer Kollegin,
nachdem sie den Job bekommen hat, den ihr gerne gehabt héttet? Seid ihr frustriert
dariiber, dass euch niemand lobt oder sich niemand wirklich fiir etwas wo ihr
unglaublich viel Energie reingesteckt habt? Jammaert ihr dariiber, wenn ihr in etwas viel
Energie hineingesteckt habt und es funktioniert trotzdem nicht?

Falls ihr irgendwas von dem was ich gerade gefragt habt bejahen kénnt, dann kennt ihr das
was der Buddha als Leid oder besser als dukkha bezeichnet hat. Wenn ihr dann noch glaubt,
dass es keine Zeitverschwendung, sondern etwas Wichtiges ist sich damit
auseinanderzusetzen, wie man dieses Leid aus seinem Leben rausbekommt, dann seid ihr

an

hier richtig. Wenn nicht, dann konnt ihr jetzt gehen @& Denn dann braucht ihr die
buddhistische Lehre nicht.

Wenn ihr aber festgestellt habt, dass da Leid in eurem Leben ist und ihr was dagegen tun
wollt, dann seid ihr hier richtig. Und dann ist die Praxis von Achtsamkeit in dieser Form fir
euch wichtig.

Was wird angestrebt?

Buddha: , Hier, ihr Ménche, dies ist der direkte Weg zur Léduterung der Wesen, der
Uberwindung von (Sorgen,) Kummer und Wehklage, zum Beenden des Leids und
der Betriibtheit, zur Erlangung der richtigen Methode (also der Vorgehensweise),
zur Verwirklichung von Nirvana, ndmlich der vier Grundlagen der Achtsamkeit
(satipatthanas).

Nirvana ist also die Uberwindung des Leids. Schlimmer noch: der vollstindigen und nicht
mehr riickgdngig zu machender Beendigung jeglichen Leids. Es ist die Entfaltung des
hochsten einem Menschen zuganglichen Potenzials.

Also: Achtsamkeit ist Gewahrsein, welche einen Zweck erflillt

Die kultivierte Haltung der Achtsamkeit

Achtsamkeit ist also kein Ding von einfach voll prasent im Moment zu sein. Sondern man
beobachtet das was im Moment passiert, was man erlebt, um daraus Erkenntnisse zu
schopfen, wie man aus dem Leid rauskommt.

Um diese Mechanismen wirklich verstehen zu kdnnen bendtigt man eine bestimmte
Haltung, aus der man heraus Achtsamkeit als Entwicklungsweg kultiviert

Buddha: ,, Welche vier (sind die Grundlagen der Achtsamkeit)? Hier ihr Ménche,
verweilt ein Mdnch hinsichtlich des Kérpers den Kérper betrachtend
Unermdiidlich, Wissensklar und achtsam, Frei von Verlangen und Betriibtheit
hinsichtlich der Welt
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Hinsichtlich der Gefiihle / Empfindungen verweilt er die Gefiihle betrachtend
Unermdiidlich, Wissensklar und achtsam, Frei von Verlangen und Betriibtheit
hinsichtlich der Welt

Hinsichtlich des Geistes (Herz-Geist-Bewusstseins) verweilt er den Geist
betrachtend, Unermlidlich, Wissensklar und achtsam, Frei von Verlangen und
Betriibtheit hinsichtlich der Welt

Hinsichtlich der geistigen Phénomene verweilt er diese betrachtend
Unermdiidlich, Wissensklar und achtsam, Frei von Verlangen und Betriibtheijt
hinsichtlich der Welt*

Unermdidlich

Friher gab es viele Yogis, welche die Askese pflegten, welche also unermudlich versuchten
sich korperlichen Bedirfnissen zu entziehen. Was der Buddha auf seinem Weg gelernt hat,
dass diese Unermiidlichkeit der Ubung durchaus ihren Wert hat, wenn man sie praktiziert.
Das Problem der Yogis war nur, dass sie ihre Energien auf das Falsche richten. Der Buddha
lehrte deswegen, dass man seine Energien moglichst kontinuierlich immer wieder auf seine
Geisteszustande und die Entwicklung heilsamer Geisteszustdande lenkt.

Hier ist aber nicht damit gemeint, dass man sich zwanghaft auf irgendwas richtet, sondern,
dass man versucht liebevoll und mehr und mehr seine Energien auf das zu richten was man
als wertvoll in seinem Leben erkannt hat, ohne dass es zu einem zwang oder einer
Uberforderung wird.

Wissensklar und achtsam

Sampaijanna und sati

Frei von Verlangen und Betriibtheit hinsichtlich der Welt

Frei von Verlangen und Betriibtheit hinsichtlich der Welt ist eine haufig genutzte Floskel
des Buddhas. Besonders oft findet man sie im Zusammenhang mit der Meditation. Dort
bedeutet es, dass man aus den Ublichen Ablenkungen durch die Gblichen Hindernisse
herausgetreten ist.

Frei von Verlangen heif3t in diesem Zusammenhang Frei von Verlangen sich mit den
Weltlichen und Sinnesablenkungen zu beschaftigen und fahig zu sein seine Aufmerksamkeit
auf das zu richten was man mochte.

Frei von Betriibtheit ist so dhnlich zu verstehen. Ein Merkmal tieferer ssmmlungszustande
ist das Abfallen von Sorgen, die Freisetzung seiner vorher ins Stocken geratenen Energien
und dem Auftauchen von spontanen Empfindungen von Glick und Freude, welche
natirliche Begleitumstande der meditativen Sammlung sind.

4 (Mahjjhima Nikaya 10, 1(55-63); Digha Nikaya 22 Die groRe Lehrrede von den vier
Ausrichtungen der Achtsamkeit
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Um Achtsamkeit praktizieren zu kénnen bendétigt man also eine gewisse Sammlung. Und
diese Sammlungsfahigkeit (bt man in der Meditation und baut sie dort tGber einen langen
Zeitraum auf. Jeder, der Meditation Ubt weiB, wie langwierig es sein kann
Sammlungserfahrungen zu machen.

Deshalb ist es auch so schwierig wirklich achtsam zu sein und man fangt sehr schnell oder
besser vorschnell an tGber das zu urteilen, was wir dort in uns erleben. Deshalb versucht man
in Anfangerkursen zum Thema Achtsamkeit besonders viel Wert darauf zu legen den
Teilnehmern erst einmal das Nicht-Bewerten beizubringen. Leider wird das dann oft so
verstanden, als ob es darum geht nicht mehr Gber das Erfahrene nach zu denken und nicht
mehr zu bewerten.

Und dann heiBt es pl6étzlich — weil man den Kontext noch nicht richtig verstanden hat, dass
Achtsamkeit das reine Wahrnehmen des Moments ist. Was es sicherlich nicht ist. Achtsame
Menschen nehmen nicht nur wahr. Sie verstehen auch. Und zum Verstehen braucht man
einen Rahmen.

Zusammenfassung der Haltung

Man versucht also ein gewisses MindestmaR an Sammlung und loslassen von weltlichen
Meinungen und Ansichten zu kultivieren. Sonst kann man namlich weder klar sehen, noch ist
man in der Lage vernlinftige, vorurteilsfreie Erkenntnisse zu erhalten.

Dann versucht man seine Achtsamkeit auf das zu beobachtende Phdnomen zu richten (z.B.
seinen Arger oder irgendeine auftretende Angst)

Und dann versucht man unermidlich bei der Beobachtung des Phanomens zu bleiben, um
wissensklar zu sehen, wie es aufgrund von Bedingungen entsteht und vergeht, anstatt in den
Emotionen zu versinken und sich vollig mit ihnen zu identifizieren und sich in ihnen zu
verlieren.

Genauso legt man die Phanomene nicht bewusst weg oder unterdriickt sie. Man bleibt
einfach in einer annehmenden respektvollen Haltung bei den Phanomenen, ohne zu
bewerten und ohne sie abzulehnen. Und schaut dann aus einer neuen libergeordneten
Warte auf die Phdnomene.

Man ist nicht mehr diese Angst oder dieser Arger. Sondern man sieht den Arger oder die
Sorgen in all seinen Facetten, wie er entsteht, wie er sich anflihlt oder was er auslést. Man
erkenn wie sehr man sonst in ihm verstrickt ist und wie diese Phanomene uns steuern und
wie wir sie durch unsere ldentifikation mit ihnen ndhren und gréBer werden lassen. Und wie
anders der Verlauf sein kann, wenn wir dies nicht tun.

Wir konnen vielleicht sehen, wie wir glauben, dass sich die Welt niemals andern wird, alles
auf ewig voll Hass, Sehnslichten oder Trauer ist, wenn wir in den Gefilihlen oder Gedanken

sitzen. Und wie sich dieser Zustand manchmal, einfach weil ein anderer Gedanke auftaucht
oder uns jemand kurz ablenkt, urplétzlich alles verdandert. Oder wie die Dinge von selbst im
Laufe der Zeit ihre Farbe andern und plétzlich die Welt wieder vollig anders aussieht.
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Vielleicht erkennen wir auch wie véllig substanzlos jedes dieser Phdnomene ist und wie
wenig Sinn es macht sich in diese Dinge hineinzusteigern Und damit sein eigenes Leid zu
erzeugen.

Die Praxis der vier Grundlagen der Achtsamkeit - die vier
Satipatthana-Kontemplationen

Das Mahasatipatthana Sutra — Der grosse Diskurs tiber die Grundlagen der Achtsamkeit

Dies ist der eine Weg, die vier Grundlagen der Achtsamkeit. Zuerst zieht man sich in die
Einsamkeit zurlick und setzt sich zur Meditation.

Der Startpunkt: Kérperachtsamkeit und Kontemplation tGber den Korper
Das grundsatzliche Vorgehen ist das Folgende:
a) Achtsamkeit beim Atmen

Hier werden die ersten drei Teile der Anapana Sati erklart Atem kurz-lang, Korper /
Atemkorper — Bewusstheit, Beruhigung des Korpers. Eine weitere Beschreibung der
Vertiefungen unterbleibt.

b) hier geht der Ubende nicht weiter in die Vertiefungen, sondern verweilt und reflektiert
Uber

- den Korper als Kérper mit allen Eigenschaften die er als Korper hat, und das sowohl fiir den
eigenen und fir andere Kérper und

- das Entstehen und Vergehen des Korpers und seiner Bestandteile.

Man achtet dabei darauf den Kérper genau so prasent zu halten, wie es notig ist um um den
Korper zu wissen und um auf den Korper achtsam zu sein. Dann betrachtet man die
Phdanomene des Kérpers ohne an ihnen oder an der Welt zu haften.

Dieses oben beschriebene Vorgehen wendet man dann in den folgenden Praktiken an:
e Die vier Kdrperhaltungen
e Reine Achtsamkeit bei Handlungen
¢ Reflektion Gber das AbstoRende der Korperteile

o Die 9 Leichenfeld — Betrachtungen
Einige dieser Praktiken sind ausdriicklich mit Bewegungen und Aktivitaten verbunden (vier
Kdrperhaltungen, reine Achtsamkeit in Handlungen). Die Satipathana — Kontemplationen sind
also in verschiedensten Situationen anwendbar, auch auRerhalb der Meditation.
Achtsamkeit auf den Koérper und seine Bewegungen

Worauf kann man alles beim Kérper achten?

Korperteile
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e Position im Raum

e Position der Korperteile zueinander
e Veranderung von Muskelspannungen
e Verspannungen — Lockerheit

Beriihrungen

e Kontakt Boden, Sitzflache, Kleidung, Personen
e Form der Bertihrungsflachen, damit zusammenhangende Empfindungen

Bewegungen

e im Korperteil selbst

e imRaum

e in Beziehung der Korperteile zueinander

e Zusammenspiel der Muskeln (Bewegungen im Arm kdnnen z.B. Veranderungen im
ganzen Korper bewirken, z.B. zur Stabilisierung oder aus Versehen / unnitze
Bewegungsmuster, Schutzreaktionen)

Empfindungen in Bezug auf Korperteile / Bewegungen

e Angenehm

e Unangenehm
e Schmerz

e neutral

Emotionen in Bezug auf

e Korperteile und
e Empfindungen
e Spannungen

e Bewegungen

Der Korper als Anker

Das Zurickkommen zum Koérper ist aus verschiedenen Griinden unendlich wichtig

e Beijeder anderen Form der Achtsamkeit nach innen haben wir einen sehr unklaren
und oftmals nur sehr fein — wenn lGberhaupt - zu splirendes Objekt und wir gleiten
schnell ab.

e So féllt es uns sehr schwer zum wirklichen unteren Ende der Erfahrung, zur direkten
Erfahrung zu kommen. Denn es gibt immer irgendwelche Impulse uns vom tiefer
gehen ablenken.
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e Und bei dem Versuch immer tiefer in unsere Erfahrungswelt einzudringen
verheddern wir uns allzu leicht in Gedanken lber unsere Erfahrungen, anstatt bei
den Erfahrungen selbst zu bleiben

e Deshalb ist es sinnvoll immer wieder zu etwas handfestem und scheinbar
Eindeutigem zurickzukommen, namlich zu unserem Korper selbst.

Der Korper als Ruhepol

Wenn wir regelmaRig aus unseren Gedanken aussteigen und zum Kérper zuriickkommen,
dann hat das eine enorm klarende, sammelnde und beruhigende Wirkung.

Der Korper teilt uns viel mehr mit!

e Wir kénnen Emotionen eigentlich Gberhaupt nicht direkt erkennen. Sondern wir
merken die Auswirkungen der Emotionen entweder im Kérper oder in der Art wie wir
denken und handeln. Das friiheste und zumeist sofortige Signal von Emotionen
finden wir zumeist zuerst im Korper.

Genauso kénnen wir oft zarte Empfindungen von angenehm oder unangenehm leichter im
Korper wahrnehmen als irgendwo anders.

Wenn wir also tiben immer wieder zum Korper zurlickzukommen und unseren Kérper immer
feiner zu spiren, dann bereiten wir uns also auch darauf vor, dass wir immer feinere
Gefilihlsregungen und ihre friihesten feststellbaren Anteile im Kérper wahrnehmen kdnnen.

Achtsamkeit im Gehen, Stehen, Liegen, Sitzen

e Der Buddha empfiehlt Achtsamkeit im Gehen, stehen liegen und sitzen.

e Das kann man in formellen Ubungen {iben, aber auch im Alltag tiben.

e Da die formellen Ubungen systematischer strukturierbar sind und durch ihre
regelmaRige Durchfiihrung liber gewisse Zeitraume (Dauer, Frequenz, Intensitat)
tiefer gehen kénnen sind sie fiir zwei Dinge gut: Man Ubt dort Vorgehensweisen, die
man dann leichter in den Alltag bringen kann. Und man kann dort tiefere
Erfahrungen zu speziellen Themen machen. Und man kann dort gezielt den
Erlebnissen des Alltags nachspiren.

e Die Alltagsiibungen hingegen bilden das Bindeglied zum alltdglichen Leben und
verbinden uns

e Irgendwann wird dann der Ubergang flieRend und formelle Praxis wird nicht mehr
sauber von informeller Praxis unterscheidbar.

Die formellen Ubungen zur Kérperachtsamkeit
Der Kérperscan

Die Gehmeditation - Achtsamkeit beim Gehen
Was ist der Fokus bei der Gehmeditation?
e Ful abrollen — korperliche Sinnesempfindung der Beriihrung
e Das Gehen selbst — kdrperliche Sinnesempfindungen der Bewegung
e Atmen beim Gehen — Atemerfahrung und Bewegungserfahrung /evtl, Atem und Gehen
synchronisieren
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e Sein und Erfahren beim Gehen — Atemerfahrung, Geistesverfassungen beim Gehen

(Wie bin ich beim Gehen?)
Wie eng ist der Fokus?
e Gehmeditation als Sammlungsibung: langsam, FuRabrollen

e Gehmeditation als Prdsenzibung / Achtsamkeitsibung: schneller, eher

Bewegungsabldufe, Atem, Sein

e Gehmeditation als Verankerung im Moment (Dezentrierung): Gehmeditation als

Prasenziibung praktischer, alltagsndher
Auswirkung der Geschwindigkeit

e Schneller: ,normaler”, harmonischer, ungekiinstelt, alltagsangemessener, aber

leichter abgelenkt

e langsam: Sammlung hoher, oftmals unharmonische oder gekiinstelte

Bewegungsablaufe, Risiko der zu selektiven Sammlung wen man sich z.B. auf die FiilRe

konzentriert und die Schultern verkrampft
Gehen in unterschiedlicher Art

1. Gehen im Kreis, eher schnell Fokus, FiiRe, Atem, Bewegung, Hiiten der Sinnespforten
(Umfeld nicht Fokus)

2. langsamer werdend

3. Kreis verlassen, aber weiter niemanden direkt anschauen, etwa 2-3 m vor sich auf den
Boden schauen, trotzdem Bewusstsein fiir andere halten

4. Gewahrsein mehr auf andere Menschen richten, Gewahrsein fiir den Kérper nicht
vergessen

5. Irgendjemanden aussuchen, der einen interessiert, zu Zweiergruppen finden

Achtsame Bewegungstibungen

Ubung: Achtsamkeit auf den Kérper zu Beginn der Atemmeditation
Ziel: In Kontakt kommen mit dem eigenen Kérper, Verbessern der Sitzhaltung, Vertiefung
der Wahrnehmung eigener Korpersignale

Vorgehen:

Setze dich auf deinen Meditationsplatz (Kissen, Hocker, etc.)
Atme ruhig durch und lasse deinem Geist ein wenig Zeit sich zu beruhigen

Versuche deinen Koérper wahrzunehmen, so wie du jetzt sitzt. Versuche wahrzunehmen,
wie der Korper sich an verschiedenen Stellen anfuhlt (Sitzflachen, Kontaktflache mit
Kissen, Stuhl, Boden, Form der Kontaktflachen, Druckgefiihl; Berihrung mit Kleidung,
Decke, Qualitat der Berihrung; angenehme-neutrale-unangenehme Bewertung von
Kérperempfindungen

Achtsamkeit auf Korperposition: Nehme wahr, wie du sitzt, wie fihlt sich das Sitzen an?
Angenehm oder unangenehm? Gibt es angenehmes oder unangenehmes an
verschiedenen Stellen? Korrigiere die Korperposition dort, wo konkrete
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Verspannungen oder Unbequemlichkeiten aufgetreten sind. Beobachte dabei die
auftretenden Empfindungen, wenn du deine Position korrigierst.

Versuche deinen Korper weiter aufzurichten. Bewege leicht deine Wirbelsdule in
verschiedene Richtungen. Versuche wahrzunehmen, wie sich diese verschiedenen
Positionen anfiihlen

Gehe noch einmal schrittweise durch die verschiedenen Koérperabschnitte und versuche
Verspannungen zu I6sen. Du kannst auch den einzelnen Kérperabschnitten "zuldacheln"
oder "hineinatmen". Wenn sich die Verspannungen nicht aktiv I6sen lassen ist es auch
in Ordnung. Dann lass sie einfach, wie sie sind.

Probiere leichte Positionsanderungen aus, und versuche herauszubekommen was dir
dabei hilft, Anspannungen zu I6sen bzw. eine bessere Position zu finden. Versuche
durch experimentieren herauszufinden, was fiir dich die angenehmste Position ist.
Wenn sich die Verspannungen nicht I6sen ist es auch in Ordnung. Dann lass sie einfach,
wie sie sind.

Ubung: Achtsamkeit auf den Kérper bei Bewegungen

10/ Body Scan

10 Bewegungsiibungen Rechte Kérperseite

Langsames Faust ballen, loslassen, mit dem Atmen rhytmisieren

Handflachen oben, Ellenbogen langsam beugen und strecken, langsamer werden, aber
gerade so, dass Bewegung noch nicht ruckelig wird.

Arm im SG langsam im Rhythmus des Atems anheben, nicht weit anheben, es geht nicht
um das Ausmal} der Bewegung, dann mit dem Ausatmen langsam ablegen, mit dem
nachsten Atemzug wieder anheben

Arm ablegen, Handflache nach unten, Daumen etwas abspreizen, im Rhythmus des Atems
Unterarm drehen, so dass der Daumen nach oben zeigt, Handflache aufrecht steht und
zum Korper zeigt, beim ausatmen die Handflache wieder nach unten zeigt und der
Daumen zum Korper

FuBzehen ballen und wieder loslassen, langsam im Rhythmus des Atems

FuB ausstrecken so dass Zehen vom Kérper wegzeigen und langsam wieder nach oben
stellen, die Bewegung kommt aus dem FulRgelenk, im Rhythmus des Atems

FuB langsam nach auBen drehen im Rhythmus des Atems. Die Bewegung kommt aus dem
Oberschenkel / der Hifte.

5 Body Scan

10 Bewegungsiibungen Linke Kérperseite (wie oben)

5 Body Scan

Achtsame Bewegungsiibung (Kum-Nye Stil)
Groler Kreis

Seitbeuge

Vorbeuge
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Eine Ubungssequenz: Achtsamkeit im Sitzen und in Bewegung

10 Minuten Meditation
Wahrnehmungsiibungen Korper im Stehen (Kum Nye — Stil)

GroRer Kreis

Hiftbeuge

Seitwaértsrotation rechts

Seitwartsrotation links
Gehmeditation

Frei im Raum, Gewahrsein fir sich selbst und andere
Wahrnehmungsiibungen im Sitzen (Kum Nye - Stil)

e Eine Hand hinter sich auf den Boden, anderer Ellenbogen nach oben (rechts)
e Eine Hand hinter sich auf den Boden, anderer Ellenbogen nach oben (links)
e Knie fassen, strecken, nach oben schauen (linkes Knie)
e Knie fassen, strecken, nach oben schauen (rechtes Knie)
e Arme ausstrecken, Handgelenke hoch+runter
e Arme ausstrecken, Unterarme rotieren
e Stizen, Hande vor die Brust, Rumpfrotation
Meditation

Die Atemmeditation (anapana sati) = Achtsamkeit auf das Atmen:

Der Beruhigungs- und Sammlungsaspekt

e Den wilden Elefanten des Geistes durch Freundlichkeit und Bestandigkeit zahmen

Der Erkenntnisaspekt

e Lerne kennen was in dir ist.
e Seivorbereitet darauf, dass Hindernisse entstehen.
e Lerne die Hindernisse kennen
e Lerne dich selbst dabei kennen.
Der Wandlungsaspekt

e Achtsamkeit ist die Basis des spirituellen Lebens und der Weg zur Erleuchtung
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Die Anapana Sati — Vergegenwartigung des Atems als spirituelle Einsichtspraxis

Bei der Anapana Sati handelt es sich um eine der zentralen Praktiken der friihen Buddhisten.
Im Anapana Sati Sutra (M 118) stellt der Buddha zufrieden fest, dass es in seinem Sangha
Bikkhus gibt, die einige der folgenden Praktiken iben:

Entfalten der 4 Grundlagen der Achtsamkeit

Entfalten der 4 richtigen Anstrengungen

- Entfalten der 4 Machtfahrten

- Entfalten der 5 spirituelle Fahigkeiten

- Entfalten der 5 Geisteskrafte

- Entfalten der 7 Erleuchtungslieder

- Entfalten des 8filtigen Pfad

- Entfalten von Giite, Mitgefiihl, Mitfreude, Gleichmut

- Entfalten der Meditation liber Nicht-Schonheit, Verganglichkeit
- Entfaltung der Achtsamkeit auf den Atem

An anderer Stelle wird noch die Meditation tGber den Kérper erwdhnt (M119). Hier handelt
es sich um die Atemmeditation und verschiedene Reflektionen tiber den Kérper. Es gibt also
eine Vielzahl von Praktiken, die jeweils einen besonderen Kern an zu trainierenden
Kompetenzen und Einsichten haben und die dartiber hinaus gegenseitig unterstitzen sollen.
Der Buddha sagt nirgends, dass alle Bikkhus alles tGiben. Es kann also angenommen werden,
dass jeder Bikkhu einen Satz Kernpraktiken hat, die er Gbt. Einige dieser Praktiken variieren
wahrscheinlich mit der Zeit / dem Erfahrungsstand des Bikkhus.

Die Anapana Sati (Meditation zur Entfaltung der Achtsamkeit auf den Atem) wird an
verschiedenen Stellen im Palikanon erklart. Der Kern der Anapana Sati (Der Weg in die
Vertiefungen) entspricht dem, was der Buddha in einem Hindu-Ashram gelernt hat und auch
in den Yoga - Sutren des Patanjali wiederzufinden ist. Der Unterschied und das Neue ist die
Vorgehensweise und die Methode der Untersuchungen in den Vertiefungen.

Im Rahmen der Erklarung der Praktiken zur Achtsamkeit (M119) auf den Kérper findet sich
eine sehr knappe Form der Anapana Sati.

In der langeren Lehrrede an Rahula (M62) wird dem etwa 18-jdhrigen Novizen, der ein
Problem mit Stolz hat ein Praxispaket durch den Buddha empfohlen, in dem die Anapana
Sati umfassend und so erklart ist, dass sie in sein Praxispaket passt.

In der langeren Lehrrede Uber die Achtsamkeit auf den Atem (M118), die sich an ein sehr
intensiv praktizierendes und erfahrenes Publikum richtet, wird der Stellenwert der Anapana
Sati unter den Praktiken geklart und gezeigt, wie die Anapana Sati - Praxis zur
Vervollkommnung der Entfaltung der 7 Erleuchtungsglieder und zur Vervollkommnung der
vier Grundlagen der Achtsamkeit fiihrt. Es wird gezeigt, wie die Anapana Sati zur
Unterstiitzung der Erleuchtungsglieder oder den Satipathanas verwendet werden kann,
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Die ganz kleine Erklarung der Anapana Sati — Das Sutra zur Achtsamkeit auf den Korper

Eine dulRerst knappe Beschreibung der Anapana Sati bringt der Buddha im Kayagatasatai-
Sutra (Achtsamkeit auf den Korper, M119). Die Lehrrede wird vor Bikkhus gehalten, denen
die Praxis der Achtsamkeit auf den Korper erklart wird.

Dort wird nur beschrieben, dass der Praktizierende folgende Schritte libt:

o Bewusstheit fir den Atem (lang-kurz) entwickeln
e Atemkorper erfahren
e Geistige Gestaltungen beruhigen

Im Rahmen der reinen Praxis der Achtsamkeit auf den Kérper ist es also nicht nétig, in die
Vertiefungen zu gelangen. Es reicht also das reine Gewahrsein und die Sammlung auf den
Korper, sowie die Beruhigung des Koérpers und der geistigen Gestaltungen.

Im Folgenden werden dann folgende Ubungen / Kontemplationen durchgefiihrt:

o Gewahrsein der vier Kérperstellungen

e Wissensklarheit Uber die Stellung der Kérperteile

e Kontemplation Gber die Nicht-Schénheit des Korpers
o Kontemplation Gber die Elemente des Korpers

e Uben der Leichenfeld-Betrachtungen

Erstim Anschluss hieran werden im Sutra die Vertiefungen beschrieben, aber auch nur knapp.
Das Lehrrede richtet sich an zufallig anwesende Bikkhus, welche gerade Uber die Achtsamkeit
auf den Korper debattierten und die hauptséachlich einen knappen Uberblick iiber diese Praxis
vom Buddha bekommen.

Im Rahmen der Praxis der Achtsamkeit auf den Kdrper wird also durch die ersten Schritte der
Atemmeditation ein Grund-Gewahrsein des Koérpers aufgebaut. Man geht aber nicht weiter in
die Vertiefungen, sondern bt das Gewahrsein fur den Korper in verschiedenen Situationen
oder reflektiert Gber die Eigenarten des Korpers und seiner Bestandteile.

Einen weiteren interessanten Aspekt bietet dieses Sutra als Nebenhandlung noch. Und zwar
werden die Vorteile, welche man durch das Uben der Achtsamkeit auf den Kérper, also durch
die Atemmeditation, die Achtsamkeit auf den Kérper und die Reflektion Uber die Eigenarten
des Korpers aufgezeigt: Man

siegt Uber Unzufriedenheit, Hingerissenheit, Furcht und Schrecken

ertragt Hitze, Hunger, Durst und andere Unannehmlichkeiten, auch tble Worte, Taten
und Gefuhle

erlangt problemlos die vier Vertiefungen, die zu einem angenehmen Verweilen flihren
erreicht die verschiedenen Arten Ubernatirlicher Krafte

erreicht das himmlische Ohr, welches menschliche und Uberweltliche Klange hért
versteht das Herz anderer Menschen, wenn man es umgreift

erinnert sich an friihere Leben

sieht mit dem himmlischen Auge menschliche und uberweltliche Dinge

erkennt die Gesetzmaligkeiten der Natur der Dinge

= © ©®© N o 0o b~ e

0. tritt in die Herzensbefreiung, die Befreiung durch Weisheit ein und verweilt dort.
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Wahrend die ersten beiden Punkte die Auswirkungen auf das tagliche Leben beschreiben folgt
als dritter Punkt das Erreichen der Vertiefungen.

Die Punkte vier bis neun beschreiben Phanomene bzw. Fertigkeiten, welche durch das
Erreichen der formlosen Vertiefungen auftreten bzw. entwickelt werden. Wenn in der
Beschreibung der Achtsamkeit auf den Korper die Nebenwirkungen des Erreichens und
Verweilens in den formlosen Vertiefungen beschrieben werden, heisst dies, dass diese auf
diesem Wege erreichbar sein missen!. Meines Erachtens lasst sich das Sutra so deuten, dass
bei der systematischen Achtsamkeit auf den Atem und den Koérper und vollig gesammelter
Achtsamkeit auf die Eigenarten des Korpers und seiner Bestandteile ein Prozess der
Loslésung und des Interessenverlusts eintritt, der bis in die ersten und dann in die formlosen
Vertiefungen flhren kann.

Der Punkt zehn beschreibt schon das Endziel des spirituellen Weges. Oder anders gesagt:
Die systematische Entfaltung der Achtsamkeit auf den Kérpers ist ein Pfad in sich, welcher zur
Erleuchtung flihrt.

Die kleine Erklarung der Anapana Sati: Das Maharahulovada-Sutta

(M62)

Ein Beispiel fir die Anwendung der Anapana Sati und ihre wesentlichen Schritte und
Vorgehensweisen.

Herleitung — Rahulas Problem

Der Buddha und Rahula (seinem Sohn, ca. 18 Jahre, Novize) wollen Almosen sammeln
gehen. Kurz bevor sie losgehen bemerkt der Buddha, dass sein Sohn immer noch sich selbst
und seinen Vater toll / attraktiv findet und das dies Ein Hindernis (Anhaften) in seiner
Entwicklung darstellt. Deshalb gibt es eine Belehrung zu einer Zeit, wo es sonst keine gibt.
Der Buddha klart Rahula Gber die Nicht-Selbsthaftigkeit von Form, Gefiihl, Wahrnehmung,
Volitionen/Intentionen und BewulRtsein auf.

Rahula geht nicht mit zum Almosengang und meditiert / reflektiert lieber Gber das Thema.
Sariputra sieht ihn dabei und empfiehlt Rahula, die Atemmeditation auszufiihren, da die voll
entfaltete Fahigkeit der Sammlung auf den Atem von groBem Nutzen ist. Offenbar hat
Sariputra erkannt, dass Rahula die grundlegenden Fertigkeiten noch nicht gut genug
entwickelt hat.

Die Erkldrung der Atemmeditation — speziell fiir Rahula

Abends fragt Rahula den Buddha, wie die Atemmeditation geht. Doch bevor der Buddha die
Meditation erklart holt er etwas aus. Er stellt a) die Verbindung zu Rahulas Problem her und
b) stellt die Atemmeditation als einen von mehreren Praxiswegen vor, die flir Rahula
empfehlenswert sind. Der Buddha empfiehlt Rahula ein Paket von Praktiken.

Der Kontext — Rahulas Problem
Da der Buddha das Problem von Rahula kennt (Eitelkeit, haften am Ich), bettet er diese Lehre
in einen Kontext ein, der fir Rahula wichtig ist. Der Buddha fangt also mit der 5-Elemente-
Praxis an. Also das nix in unserem Korper etwas besonderes ist und letztendlich nichts uns
oder einem Selbst zuzuordnen ist. Dies gilt fiir das Erd-, Wasser-, Feuer-, Wind- und
Raumelement.
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In anderen Erklarungen zur Anapana Sati fehlt das Raumelement (M10) im Vorspann.
Offenbar ist das Raumelement etwas schwer Erfassbares.

Botschaft: Rahula, hafte nicht an den Elementen, die dir sowieso nicht gehdren und die nicht
dein Selbst sind und die dem bedingten Entstehen unterworfen sind sondern Ube Klarheit
und Gelassenheit gegeniiber den Elementen. Und meditiere so gelassen, wie die Elemente
gelassen auf alle Einwirkungen reagieren. Ube Meditation so gelassen wie die Erde, das
Wasser, der Wind, das Feuer, der Raum. Was juckt’s die Eiche, welche Wildsau sich an ihr
schubbert ...

Das empfohlene Praxispaket flr Rahula
Als nachstes erklart der Buddha Rahula welche Praktiken er Giben soll.

e Entwickele die Meditation liebender Giite zur Uberwindung von Ubelwollen
o Entwickele die Meditation von Mitgefuihl gegen Grausamkeit

o Entwickele die Meditation tUber Mitfreude gegen Missgunst

o Entwickele die Meditation Uber Gleichmut gegen Widerstreben

¢ Entwickele die Meditation tber Nicht-Schénheit gegen Begierde

o Entwickele die Meditation Uber die Wahrnehmung der Verganglichkeit gegen
Ich-Diinkel, Stolz

e Entwickele die Achtsamkeit auf den Atem, weil diese groBen Nutzen hat
und ihre Ubung viele Friichte tragt.

Rahula erhalt also die Atemmeditation als grundlegende Praxis, die Praxis der Brahma
Viharas zur Férderung positiver Geisteszustande und Einsicht sowie eine speziell an ihn
gerichtete Praxis zur Minderung von Begierde und Stolz

Erklarung der Atemmeditation
Eine der Praktiken die der Buddha Rahula empfiehlt, ist die Atemmeditation. Nun wird sie
vom Buddha in der Form erklart, wie sie in seinem Praxisweg den groBten Nutzen hat. Unter
die Beschreibungen habe ich meine personlichen Interpretationen eingefligt.

Aufbau und Vertiefung des Kontakts zum Korper, Vertiefung der Wahrnehmung und
Befriedung des Korpers
2. Wenn er einatmet versteht (=weiss) er, dass er lang / kurz einatmet.

Kontakt mit dem Atem aufnehmen und die den Atem in all seinen Facetten
wahrnehmen. Eine reine unmittelbare Erfahrung / Prasenz des Atems erleben. Nicht
mehr den Atem beschreibend beobachten sondern den Atem direkt erfahren.

Hier steht noch ,er versteht”, es wird also das genaue Spiiren / Erleben des Atems
gefordert. Alle folgenden Abschnitte beginnen mit ,,Ich werde ein- / ausatmen und xy
erleben” anfangen. Es werden also Ubungsintentionen dargestellt, d.h. man versucht
bestimmte vorgegebene Erfahrungen nachzuvollziehen. Es handelt sich also um eine
Landkarte / Navigationshilfe, um in die Vertiefungen zu gelangen und welches die
wichtigsten Arbeitsvorgange in den Vertiefungen sind.

3. Ich werde Ein- / Ausatmen und dabei den ganzen Atemkérper erfahren.

4. Ich werde Ein- / Ausatmen und die Gestaltungen des Kérpers beruhigen
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Den Korper, den Atem beruhigen, die Sammlung weiter vertiefen. Ich werde ein- /
Ausatmen und dabei die Gestaltung des Kérpers beruhigen. In anderen Ubersetzungen
der Anapana Sati steht hier dieses Korpers (d.h. des Atemkdrpers). D.h. an dieser Stelle
sind wohl entweder der Korper selbst oder der Atemkérper als Objekt der Beruhigung
gemeint. Das wiirde bedeuten, dass in der Anapana-Sati durch systematisches Sammeln
auf den Kérper und den Atem der Weg bis in die Vertiefungen gegangen wird. Erst dort
setzt dann die Arbeit mit den geistigen Gestaltungen, d.h. den Geistsfaktoren, den Ideen,
Assoziationen und Geistinhalten ein.

Zur Beruhigung des Geistes kann man verschiedene Praktiken anwenden: Siehe auch

¢ Analyse von Hindernissen: einfache Analyse - Unruhe / Besorgtheit - Gier -
Aversion; dharma vicaya - 51 Mental Events ° und die

e Umgangsmethodik mit Hindernissen: erkennen & ziehen lassen; untersuchen,
Schadlichkeit des Hindernisses erkennen und loslassen; untersuchen,
erkennen & Gegenmittel anwenden, Untersuchen, Interesse verlieren &
loslassen; erkennen & aktiv zur Seite legen.

Nach anderer Lesart (z.B. Kommentar Zumwinkel, MahjNik) findet dieser Prozess erst in
den Vertiefungen statt. Aber wie sollen wir denn sonst dahinkommen? In Summe ist dies
so zu verstehen, dass in der Anfangszeit der Fokus auf den Atem gelegt wird und auf das
Erreichen von Vertiefungen. Die Hindernisse werden schlicht als Hindernisse betrachtet,
welche unsere Sammlung behindern und die umgangen werden missen. In den
Vertiefungen treten dann keine Hindernisse mehr auf, welche uns in sich hineinziehen
und unsere Achtsamkeit zusammenbrechen lassen. Dort treten nur noch die Vorstufen
von Hindernissen, ndmlich mehr oder weniger interessante Geistesobjekte auf, die wir
uns anschauen und mit denen wir uns befassen kdnnen.

In dieser Phase erreicht man die Sammlung auf den Atem, die Erfahrung des
Atemkorpers und das Wissen um die Eigenschaften des (Atem-) Korpers. Wir erkennen
wie wir in Abhangigkeit von unserer Wahrnehmung / Aufmerksamkeit vollig
unterschiedliche Dinge erfahren. Das was wir wahrnehmen ist nur eine von
verschiedenen Mdéglichkeiten den Kérper wahrzunehmen. Und wir erkennen, wie die
Erfahrung des Atemkorpers auf Grund von Bedingungen entsteht und vergeht. Und dass
wir diese Bedingungen beeinflussen kdnnen. Und dass die Erfahrung des Atemkorpers
letztendlich veranderlich und ohne jede feste Substanz ist.

Ankommen in den Vertiefungen
5. Ich werde Ein- / Ausatmen und Verziickung / Freude (priti) erleben.

Wahrend man sich weiter auf den Atem sammelt und das volle und unmittelbare
Erfahren / Erleben des Atems ausbaut, wird irgendwann Freude / freudige Erregung Gber
den Reichtum der Erfahrung und dem damit verbundenen Erleben von Positivitat
aufsteigen. Dieses Gefiihl kann stark mit dem Gefiihl des Inspiriert-Seins (Lama Anagarika
Govinda: Creative Meditation and multidimensional consciousness) verbunden sein. Mit
der Zeit legt sich das Interesse / die Erregung und das damit verbundene Anhaften an

> Herz und Geist verstehen: Psychologische Grundlagen buddhistischer Ethik, von
Sangharakshita (Autor) , Do Verlag
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diesen angenehmen Zustand. Damit verbunden wird der Zustand ruhiger. Die Freude
beruhigt sich und macht den Weg fiir weitere Vertiefungen frei.

6. Ich werde Ein- / Ausatmen und Gliickseligkeit (sukha) erleben.

Sich selbst so voller Ruhe, innerer Weite und Freude zu erleben fiihrt zum Erleben von
Zufriedenheit, Glick bis hin zu tiefer Gliickseligkeit. Die Zustande von Freude und
Gllckseligkeit konnen parallel / Gberlappend auftreten, so dass man beide Zustiande
gleichzeitig splirt. Je nach persénlichem Zustand kdnnen somit

¢ Freude und Glickseligkeit zusammen auftreten, wobei nach einiger Zeit dann
sich dann die Freudige Erregung legt und die Glickseligkeit tbrig bleibt und
sich intensiviert.

e Oder das Gefuhl der Gluckseligkeit tritt erst nach der Freude auf.

o Zwischen dem Auftreten von Freude und Glickseligkeit kann auch eine Phase
des Gleichmuts auftreten.

Die Vertiefungen werden also von sehr positiver Empfindungen (vedanas) begleitet (die
zum Teil durch unsere bisherigen Erfahrungen und Interpretationen gefarbt sind, siehe
karma vipaka), die zu Anfang mehr durch freudige Erregung und spater durch
Gliickseligkeit und noch spater durch eine angenehme Ruhe und durch Gleichmut
gepragt sind. In Meditation wird man mit der Zeit doch deutliche Unterschiede im
Erleben dieser Zustande erkennen und erfahren und diese differenzieren kénnen. Das
Erreichen und Verweilen in den Vertiefungen ist ein spiritueller Wert an sich. Der Buddha
hat explizit die Vertiefungen als ein Erleuchtungsfaktor (bojjhangas, Erleuchtungsglieder)
benannt.

Von einem zu schnelles Vorgehen beim weitergehen zur nachsten Stufe wird abgeraten
(Henepola Gunaratana). Kommentarautoren (z.B. Henepola Gunaratana)® empfehlen auf
dieser Stufe (und jeder anderen) zu verweilen und zu lernen, in dieser Stufe zu
navigieren, alle Ecken auszuleuchten, mit den Zustanden zu spielen, Erfahrungen zu
sammeln und ruhig das Angenehme auszukosten. Durch das wiederholte Erreichen
dieses Zustandes hat man dann auch geniigend Zeit, das Entstehen und Vergehen des
Zustands zu reflektieren und ihn als einen unter vielen Geisteszustanden, als bedingt,
unbestandig und Nicht-Selbsthaft zu erkennen.

Ab dem Erleben von Freude wird die Meditation wesentlich konzentrierter, da sich der
Geist natlrlich sehr gerne mit positiven Dingen beschaftigt. Trotz allem wird es weiter
passieren, dass Gedanken und Assoziationen, teils hilfreich, teils Hindernisse, auftauchen
werden. Auf jeden Fall muss man hier achtsam sein und aufpassen, dass man seine
Sammlung nicht verliert.

In dieser Phase erreicht man die Sammlung auf die auftretenden positiven
Empfindungen und das Wissen um ihre Eigenschaften.

6 Die Praxis der Achtsamkeit. Eine Einfiihrung in die Vipassana-Meditation. von
Mahathera Henepola Gunaratana. Kristkeitz Verlag
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Arbeiten mit den Vertiefungsfaktoren und in den Vertiefungen
7. Ich werde Ein- / Ausatmen und die geistigen Gestaltungen erleben

8. Ich werde Ein- / Ausatmen und die geistigen Gestaltungen beruhigen

Wenn man also seinen Geist mit Freude und Glick durchtrankt zufrieden gestellt hat und
sich die Freude Uber das eigene Erleben in den Vertiefungen gelegt hat kann man damit
anfangen, die verbleibenden aufsteigenden Geistesinhalte zu erleben und zu beruhigen.
Dieser Prozess geht aber in den Vertiefungen nicht mehr sprachlich, sondern eher in
einer an das direkte Erleben gekoppelten vorsprachlichen, symbolischen oder
intentionalen Art.

o Vorsprachlich bedeutet, dass Gedanken nicht explizit sprachlich ausformuliert
werden, man sich aber durchaus noch bewusst ist, dass man Gedanken hat,
diese aber eher spater als Ideen oder ,Vorstellungen® beschrieben werden.
Sprachliche Formulierungen, manchmal sogar als in dem Moment tatsachlich
gehort, kénnen als Erfahrungen in den Vertiefungen auftreten. Diese sind
allerdings nicht bewusst - oder durch den Meditierenden intendiert - produziert.

¢ Intentional bedeutet, dass man in den Vertiefungen intentional handeln kann,
d.h. seinen Geist sehr fokussiert auf verschiedenste Dinge sammeln und
verschiedenste Erfahrungen und Geistinhalte gezielt erfahren, beobachten und
untersuchen kann.

e Symbolisch bedeutet, dass Geistinhalte auf verschiedensten vorsprachlichen
Ebenen auftauchen kénnen. Obwohl wir nicht aktiv sprachlich denken, kénnen
in den Vertiefungen verschiedenste Bilder, Assoziationen oder Symbole
auftauchen, welche unbewusster Ausdruck unser Geflihlslagen, Intentionen
und Interessen sind und die Einsichten in innere und auliere Prozesse und
Zusammenhange auf einer sehr umfassen Weise ermdglichen.

Auffallig ist, dass an keiner Stelle das Auftreten von Gleichmut erwahnt wird. Es kann
angenommen werden, dass das Auftreten von Gleichmut durch das Anwenden der
beiden Schritte geistige Gestaltungen erleben und beruhigen auf die erlebten /
wahrgenommenen Empfindungen / Emotionen entsteht und deshalb nicht ausdriicklich
erwdhnt wird. An anderer Stelle steht, dass die folgenden Schritte (Geist und
Geistfaktoren erleben, bearbeiten und Einsichten erlangen) in Gleichmut durchgefiihrt
werden, d.h. aus der Vertiefung heraus, welche durch den Vertiefungsfaktor Gleichmut
(upekha) begleitet wird (4. Dhyana).

Wenn wir in der Anapana Sati tiefer kommen, treten positive Empfindungen auf, welche
das Einsetzen der Vertiefungen begleiten. Wir erleben besondere Formen der Freude
(priti) und der Glickseligkeit (sukha). Wir lernen anhand von Freude und Gliick,wie
Empfindungen / Geflihle entstehen, dass bestimmte Umstande zum entstehen und
vergehen fuhren und wie man die positiven Umstande fordern kann. Wir erkennen die
Bedingtheit, Verganglichkeit und Nicht — Selbsthaftigkeit selbst so positiver Zustande wie
Freude und Glick.
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Arbeiten in den Vertiefungen
9. Ich werde Ein- / Ausatmen und den Geist dabei den Geist erleben

10. Ich werde Ein- / Ausatmen und den Geist dabei den Geist erfreuen

11. Ich werde Ein- / Ausatmen und den Geist dabei den Geist konzentrieren

12. Ich werde Ein- / Ausatmen und den Geist dabei den Geist befreien

8-11 beschreiben m. E. die allgemeinen Regeln der Arbeit in den Vertiefungen.

Erst einmal muss ich mir mdglichst umfassend Uber meinen Geist oder eines
bestimmten Teils bewusst werden (erleben).

Dann muss ich daflir sorgen, dass der Geist positiv gestimmt wird oder bleibt
(erfreuen), damit er das Interesse an der Sammlung behalt und die bisherige
Sammlung bestehen bleibt.

Dann muss ich Energie darauf anwenden, die Sammlung weiter zu steigern
(konzentrieren). Denn selbst wenn ich nicht weiter komme, sobald man nicht
weiter aktiv Ablenkungen mindert bzw. verhindert und an die Steigerung und
Bewahrung der Sammlung férdert, wird man die Sammlung verlieren. Ein
wirklich gesammelter Geist erfahrt Gber langere Zeit keine Ablenkungen mehr.
Bis dahin missen wir die positiven Erfahrungen férdern und starken.

Befreien: Wenn wir volle Sammlung und Positivitat / Gleichmut entfalten, dann
werden geistige Hindernisse, Gier, Aversion und die darauf aufbauenden alten
Taten und ihre Folgen - im Sinne von Spuren im eigenen Geist oder emotionale,
gedankliche und Handlungspradispositionen — abgebaut (siehe Yogachara, Die
Bewusstseinsformen, Alaya vinnana — klisto mano jnana ect., Das Modell der
Saaten, die in den Vertiefungen gepflanzt und anderen Saaten die
herausgedrangt werden). Dieser Prozess kann durch systematische Reflektion
in den Vertiefungen Uber auftretende Phanomene unterstiitzt werden (siehe
folgender Abschnitt).

Wenn sich die emotionalen Begleitumstiande des Erreichens der Vertiefungen gelegt
haben und Gleichmut eingetreten ist, dann kdnnen wir uns genauer dem Geist und wie
wir ihn erfahren widmen. In dieser Phase kann man das Erleben des Geistes, das

Erfreuen, das weitere Sammeln und Beruhigen sowie das Wissen um seine Befreiung

erreichen.
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13. Ich werde Ein- / Ausatmen und den Geist dabei die Vergéinglichkeit betrachten
14. Ich werde Ein- / Ausatmen und den Geist dabei die Lossagung betrachten

15. Ich werde Ein- / Ausatmen und den Geist dabei das Aufhéren

16. Ich werde Ein- / Ausatmen und den Geist dabei das Loslassen betrachten

Ein anderer Satz von allgemeinen Regeln zur Arbeit in den Vertiefungen wird von 12 — 15
gebildet. M. E. wird hier der Prozess bei der Untersuchung samtlicher geistiger Prozesse
gezeigt. Man beobachtet das Auftreten, Entstehen und Vergehen der geistigen Prozesse
(Ablenkungen zu Anfang Atem und Atemkorper, positiven Empfindungen zu Beginn der
Vertiefungen, geistige Prozesse und Erleben im weiteren Verlauf). Ggf. helfen wir mit
Hilfe der bekannten Methoden (Umgang mit den 5 Hindernissen, Suchen positiver
Faktoren — bewahren - fordern - etc.) auf dem Weg zur weiteren Sammlung nach. Wir
erkennen, das diese geistigen Phdnomene nur Prozesse sind und damit bedingt,
veranderlich, verdnderbar und Nicht - Selbsthaft sind und letztendlich nichts besonders
hervorzuhebendes oder besonderes sind.

Wir (fordern die nitzlichen Prozesse und) sagen uns von den weniger nitzlichen
Intentionen und Neigungen los bzw. verlieren das Interesse an ihnen. Wir erleben, wie
sich unser Geist auf Grund unserer Einsicht / unserer Intentionen nun weniger mit dem
Phanomen befasst.

Nach einiger Zeit erleben wir, wie sich unsere Geisteszustande andern und sich unser
Geist nicht mehr mit dem Hindernis beschaftigt. Wir erleben das Aufhdren bestimmter
Geisteszustande (z.B. Sorge) nachdem wir uns von ihnen innerlich abgewendet haben.

Zu Anfang werden wir noch etwas Energie aufwenden miissen, um unseren Geist von
einem bestimmten Geistobjekt fern zu halten. Spater irgendwann fehlt dem Geist das
Interesse sich dem Objekt zuzuwenden. Wir erkennen das Loslassen des Geistes vom
Objekt, sein Desinteresse, die Tendenz sich von selbst diesem Objekt nicht mehr zu
zuwenden.

Wir erkennen wie der Geist durch einfache GesetzmaRigkeiten und Regeln beeinflusst
werden kann. In dieser Phase erreicht man das Erkennen von Geistesfaktoren, das
Wissen um ihr Entstehen und Vergehen sowie um ihr konkretes Aufhoren.

Wir betrachten fiir alle auftretenden Phanomene ihr Entstehen und Vergehen und
untersuchen die Bedingungen, welche zum Auftreten oder Abnehmen fiihren. Wir
erkennen ihre Bedingtheit, Verganglichkeit und Nicht - Selbstheit und das es keinerlei
Sinn macht, sich mit ihnen zu identifizieren oder an ihnen anzuhaften. Wir erleben, wie
der Geist sein Interesse verringert und sich weniger und weniger diesen Dingen
zuwendet. Und wir werden sehen, dass der Geist aufhoért sich um bestimmte Dinge zu
kimmern.

Zumindest in diesem Sutra steht nichts weiter darliber, ob hier vielleicht auch die
Anwendung der 5-Elemente-Praktik, der Vergédnglichkeitsmeditation etc. an dieser Stelle
einzufiigen sind. Ganz im Gegenteil. Der Buddha gibt Rahula ein Praxispaket, dass neben
der Atemmeditation noch weitere Praktiken enthalt (z.B. gegen Begierde und Stolz).
Dann erklart er die Anapana Sati ohne auf weitere Praktiken hinzuweisen oder weitere
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Erklarungen abzugeben. Im Ausklang wird dann nur noch kurz auf den groBen Wert und
die positiven Folgen der Praxis hingewiesen.

Rahula als Novize braucht die Praxis, um Sammlung zu Gben und damit seine Fahigkeit
Einsicht zu erlangen zu starken. Eine differenzierte Betrachtung, welchen Stellenwert die
Praxis im Gesamtpfad des Buddhas hat, ist hier nicht nétig.

Die Anwendung der Achtsamkeit auf den Atem (Vergegenwartigung des Atems,
Anapana Sati) zur Vervollkommnung der Grundlagen der Achtsamkeit

M 118

Das Ende des Maharahulovada - Sutras ist etwas abrupt. Im Anapana Sati - Sutra folgt
hier dann ein langerer Teil, der aufzeigt, wie die Anapana Sati zur Vervollkommnung der
7 Erleuchtungsglieder und zur Vervollkommnung der 4 Grundlagen der Achtsamkeit
wirkt und verwendet werden kann.

Im Anapana Sati — Sutra ist das ,,Ende” der gréBere Teil, wo beschrieben wird wie die
Atemmeditation die Entfaltung der 7 Erleuchtungsglieder und der Grundlagen der
Achtsamkeit vervollkommnet und wie es letztendlich hierdurch zur Vervollkommnung
des wahren Wissens und die Befreiung kommt. Diese Vervollkommnung wird erreicht,
indem durch den Prozess der Atemmeditation Erleuchtungsglieder hervorgebracht
werden und die Einsichten zu den 4 Grundlagen der Achtsamkeit (Kérper, Empfindungen,
Geist und Geistfaktoren) an den eigenen geistigen Phanomenen erfahren und vertieft
werden koénnen.

Der Kontext — Die Umstdnde der Lehrrede

Der Buddha gibt nach einer Zeit intensiven Praktizierens dem Arahant - Sangha (und
weiteren?), als spirituell weit entwickelten Menschen einen Vortrag.

Zuerst bemerkt er die gute Praxis. Dann bemerkt er, welchen spirituellen reifegrad viele
Anwesenden haben. Dann stellt er fest, das durch die Bikkhus verschiedenste Praktiken
geilibt werden (siehe erster Abschnitt), unter anderem die Achtsamkeit auf den Atem.

Die Praxis der Anapana Sati — Atemmeditation

Dieser Abschnitt ist weitgehend gleich zur Rede an Rahula. Die wesentliche Anderung ist der
erste Abschnitt:

Wenn die Achtsamkeit auf den Atem entfaltet und geiibt wird, vervollkommnet sie die
Grundlagen der Achtsamkeit. Wenn die Grundlagen der Achtsamkeit entfaltet und gelbt
werden, vervollkommnen sie die sieben Erleuchtungsglieder. Oder anders gesagt: Die
Achtsamkeit auf den Atem ist notwendig, um die Grundlagen der Achtsamkeit vollkommen
zu entfalten. Und ohne die Grundlagen der Achtsamkeit entfalten sich die
Erleuchtungsglieder nicht vollkommen.



Achtsamkeit-Reader-220524 Sanghasevaka 29 von 63

Nutzen der Anapana Sati zur Vervollkommnung der 4 Grundlagen der Achtsamkeit

Wenn man das Ein- / Ausatmen bewusst wahrnimmt, wenn man den Atemkdorper in vollem
Umfang erlebt und den Atem bzw. den Korper beruhigt, macht man sich klar, dass dies nur
ein (Wahrnehmungs-) Kérper unter vielen moglichen ist.

Wenn man Freude, Gliick wahrnimmt oder deren Beruhigung erkennt: Was immer wir an
Empfindungen (z.B. priti, sukha) erleben ist unbestandig, bedingt und Nicht - Selbsthaft.

Man betrachtet Geist als Geist mit seinen typischen Attributen, die veranderbar sind durch
das Vorgehen: erleben, erfreuen, konzentrieren und befreien).

Geistobjekte als vergangliche Geistobjekte verstehen die keine Sicherheit geben.
(Verganglichkeit, Lossagung, Aufhoren, Loslassen).

Vervollkommnung der sieben Erleuchtungsglieder durch die vier Grundlagen der Achtsamkeit

Achtsamkeit auf den Korper
Sobald man den Korper als Korper betrachtet ist unabldssige Achtsamkeit in der Person
verankert, und damit ist das Erleuchtungsglied Achtsamkeit entstanden, die Person entfaltet
es und vervollkommnet es. (Achtsamkeit)

Sobald die Person achtsam verweilt, ergriindet, erforscht, entfaltet sich das
Erleuchtungsglied der Wirklichkeitsergriindung, wird vervollkommnet.
(Wirklichkeitsergriindung)

Wer achtsam verweilt, ergriindet, untersucht bringt unermudlich Energie hervor und bringt
somit das Erleuchtungsglied Energie hervor, entfaltet und vervollkommnet es danach.
(Energie)

Wer Energie hervorgebracht hat erlebt tGberirdische Verziickung (Verziickung)
Wer Verziickung erfahrt, dessen Kérper wird still. (Stille)
Wer still und gliicklich ist, dessen Geist konzentriert sich. (Konzentration)

Wer den stillen Kérper mit Gleichmut betrachtet wird das Erleuchtungsglied Gleichmut
entwickeln. (Gleichmut)

Achtsamkeit auf die Gefiihle / Empfindungen
Sobald man Gefiihle als Gefiihle betrachtet, ist unablassige Achtsamkeit ...

Achtsamkeit auf den Geist
Sobald man Geist betrachtet, ist unabldssige Achtsamkeit ...

Achtsamkeit auf die Geistobjekte
Sobald man Geistobjekte als Geistobjekte betrachtet, ist unabldssige Achtsamkeit ...

Sobald Korper, Gefuhle / Empfindungen, Geist und Geistobjekte als solche (Nicht-Selbst,
Unbestandig, Bedingt) betrachtet werden und man sie ohne Anhaften betrachten kann
kénnen in Folge die Erleuchtungsglieder hervorgebracht werden:

e Durch die Betrachtung von Kérper, Empfindungen, Geist und Geistfaktoren wird
Achtsamkeit hervorgebracht.

o Achtsamkeit ermdglicht Wirklichkeitsergriindung
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e Zur Wirklichkeitsergriindung wird Energie benétigt und das Aufbringen von
Energie trainiert

e Energie fihrt bei Erreichen der Vertiefungen zu Verziickung
¢ Verziickung ermoglicht weitere Sammlung / Konzentration

e Sammlung und Konzentration fiihrt zu Gleichmut

Neben dem Einstieg (iber den Atem ist es prinzipiell méglich durch Konzentration auf den
Korper oder auf Empfindungen oder den Geist bzw. Geistfaktoren als Meditationsfokus in
die Vertiefungen zu gelangen.

Wenn als Folge der der Betrachtung des Koérpers, der Empfindungen, des Geistes und der
Geistobjekte unablassige Achtsamkeit erreicht ist und diese Achtsamkeit zur Entwicklung des
Erleuchtungsgliedes Wirklichkeitsergriindung (der Untersuchung geistiger Phdnomene)
genutzt wird, entstehen die Vertiefungsfaktoren (priti, sukha, upekha) und Stille und
Sammlung (samadhi) als weitere Erleuchtungsglieder.

An welchen Objekten wird bei der Anapana Sati Einsicht in Bedingtheit, Vergdnglichkeit und
Nicht-Selbst erfahren?
o An der Erfahrung des Atemkodrpers und der Verschiedenartigkeit der damit
zusammenhangenden Empfindungen sowie den Bedingungen fir das

Entstehen und Vergehens des Atemkoérpers wird die Bedingtheit, Vergaglichkeit
und Nicht-Selbsthaftigkeit des Kdrpers erfahren.

o An Erleben der Vertiefungsfaktoren Freude (priti) und Glickseligkeit (sukha)
als Resultat von Sammlung und Ergriinden und Energie wird die Bedingtheit,
Verganglichkeit und Nichtselbsthaftigkeit von Geflhlen, Empfindungen
erfahren.

e An dem Erleben des Geistes und der Veranderung des Geistes mittels
Erfreuen, Konzentrieren und Befreien wird die Bedingtheit, Verganglichkeit und
Nicht - Selbsthaftigkeit des Geistes erfahren.

o An dem Erleben geistiger Faktoren (Gedanken, Assoziationen, Intentionen,
Emotionen, Volitionen, ...) und dem Prozess der Beruhigung (erleben,
lossagen, aufhoéren, loslassen) wird die Bedingtheit, Verganglichkeit und Nicht
- Selbsthaftigkeit geistiger Faktoren erfahren.

Der primédre Ansatz in der Anapana Sati ist die Sammlung und durch die Sammlung werden
letztendlich die Vertiefungen erreicht. Bei allen geistigen Phdnomen
(Korperwahrnehmungen, Empfindungen, Geist, Interessen, Volitionen - Emotionen,
Assoziationen, Gedanken, andere Geistesfaktoren) die auftreten kénnen, kann verweilt und
die Erfahrung genau untersucht werden. Wichtig ist, dass von dem primaren Ansatz
(Atemkorper und Sammlung) nicht zu weit abgewichen wird. Untersuchungsobjekte sollten
moglichst nahe am Fokus liegen.

In der Anapana Sati wird nicht intensiv Gber Sachverhalte reflektiert, sondern versucht durch
das Erleben, Erfahren und Untersuchen geistiger Phianomene Einsicht zu erlangen. In der
Anapana Sati wird nicht gezielt in den Vertiefungen Uber Verganglichkeit reflektiert, z.B. mit
Hilfe von Verganglichkeitsmeditationen o. a. (z.B. Leichenfeld-Betrachtungen, 6-Elemente-
Praktik), sondern man erfdahrt den Atem, die Vertiefungsfaktoren, den Geist und die
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geistigen Faktoren. Durch die systematische Beobachtung dieser Phanomene werden die
Bedingungen fir ihr Entstehen und Vergehen untersucht, und ihre Eigenarten (Nicht-Selbst,
vergadnglich, unbestandig) erkannt. Durch das wiederholte Erkennen dieser Eigenarten bei
allen moglichen Phanomen wird die schrittweise Generalisierung der Erkenntnis angebahnt.
Namlich, dass diese Eigenarten die grundlegenden Charakteristika aller dem Menschen
zuganglichen und natiirlichen Phdnomene sind.

Die vier Grundlagen der Achtsamkeit werden insofern durch die Anapana Sati unterstitzt,
dass die Einsicht in die Bedingtheit, Leerheit und Unbestdndigkeit anhand des Erlebens und
der Erkenntnis geistiger Phanomene direkt erlebt / erfahren und dadurch erweitert und
vertieft werden kann.

In der Anapana Sati wird also keine formelle Kontemplation lber die Verganglichkeit (z.B.
des Korpers und seiner Elemente) durchgefiihrt, sondern diese Einsichten werden anhand
der erlebten geistigen Phanomene ereicht. So kann in tiefer Meditation die Liicke zwischen
zwei Atemziigen, die unerwartet lang war, zu einer durch die momentane Sammlung tief
beeindruckenden Einsicht in die Tatsache fihren, dass irgendwann tatsachlich mal kein
weiterer Atemzug folgt.

Der SchliUssel zu allem: Achtsamkeit auf die Empfindungen (vedanas)

Empfindungen (vedanas) sind die primaren Erfahrungen und allererste Reaktionen auf das,
was wir in den Sinnesorganen unserem Bewusstsein wahrnehmen

Vedana = spiren, erfahren (Know your Mind)

Empfindungen (vedanas) sind eine besondere Klasse von Erfahrungen, die wir im
Zusammenhang mit dulReren Sinneseindriicken oder mit Ideen oder Gedanken machen
konnen

Wir haben Sinneseindriicke und kénnen diese nicht verhindern (Licht, Farben, Gerausche,
Geschmacker, Gedanken-ldeen). Diese sind einfach da. Und diese Sinneseindriicke erleben
wir und zeigen eine spontane erste mehr oder weniger leise oder starke Reaktion darauf.

Alle dieser Sinneswahrnehmungen haben eine Qualitit, die meist nicht ndher beschrieben
werden kann. Sie wird aber immer als angenehm, neutral oder unangenehm eingestuft
werden. Und wir reagieren reflexartig auf die angenehmen oder unangenehmen
Erfahrungen. Um diesen ersten Eindruck, der in unangenehm, angenehm oder neutral
klassifiziert werden kann, geht’s. Das sind die Empfindungen oder vedanas.

Empfindungen (vedanas) sind die erlebten Qualitaten Erfahrungen dessen, was wir in den
Sinnesorganen mit dem Sinnesbewusstsein wahrnehmen. Die Frage ist nicht nach dem
,was fiir Sinneseindriicke erlebe ich, sondern eher das ,,Wie erlebe ich diese
Sinneseindriicke”.

Es geht nicht drum diese Sinneseindriicke zu benennen oder zu deuten, sondern sie
moglichst bewusst zu erleben und die Qualitat des Erlebens zu erkennen.

Das vertrackte dabei ist, dass wir diese Sinneseindriicke nicht naher erklaren kbnnen. Das ist
die Welt der direkten, unbenennbaren Erfahrung. Alle dieser Sinneswahrnehmungen haben
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eine Qualitat, die meist nicht naher beschrieben werden kann. Aber eins konne wir fiir alle
Sinneseindriicke tun: Wir kdnnen erspiiren ob sie von uns als angenehm, unangenehm oder
neutral erlebt werden. Und das Verstehen wie wir auf diese drei Klassen von Erfahrungen
reagieren ist eine zentrale buddhistische Praxis. Denn wir reagieren nahezu reflexartig auf
die angenehmen oder unangenehmen Erfahrungen.

Diese simple Klassifikation in die drei Haufen angenehm, unangenehm und neutral) ist in der
Buddhistischen Analyse der Geistesverfassungen enorm wichtig. Ganz besonders wichtig ist
es dabei zu verstehen wie aus diesen einfachen Sinneseindriicken und unseren Reaktionen
darauf das gesamte Ursachen-Wirkungsgeflige entsteht, welches zum Leid fihrt.

Dies ist ein wichtiger Schlissel zur Buddhistischen Praxis: Welche Sinneseindriicke und
Ideen, Gedanken, Emotionen interpretieren wir als angenehm oder unangenehm und wie
reagieren wir auf angenehme und unangenehme Erfahrungen?

Denn die Gier nach angenehmen Erfahrungen und die Abwehr unangenehmer Erfahrungen
ist unser Kernproblem, aus dem die gesamte Masse des Leids entsteht. Durch die
systematische Analyse dieses Prozesses werden wir immer tiefer in dieses Grundprinzip
eindringen und verstehen, wie wir von diesem Prinzip ferngesteuert werden.
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Empfindungen
Der Ubende nimmt seine Empfindungen in verschiedenen Situationen wahr und

e erkennt sie als angenehm- neutral — unangenehm.
e erkennt sie als Sinnesempfindungen oder Empfindungen, die nicht aus den Sinnen
herleiten
Kontemplation Gber den Geist

Bei der Wahrnehmung des Geistes erkennt man einen Geist

e voll / frei von Lust / Gier

e voll oder frei von Hass, Arger, Aversion

e einen verwirrten / vernebelten oder nicht verwirrten / nicht vernebelten Geist
e einen engen oder abgelenkten Geist

e einen entwickelten oder einen unentwickelten Geist

e einen Uberwundenen oder einen unibertroffenen Geist

e einen konzentrierten oder einen unkonzentrierten Geist

e einen befreiten oder einen unbefreiten Geist

Hier wird noch einmal klar, dass es sich bei der Kontemplation tGber den Geist um eine
Gesamteinschatzung / -Erfahrung der gesamten geistigen Prozesse und ihrer Funktionsweise
im Sinne des Dharmas handelt. Man schaut sich die gesamte Funktionsweise an. Welche
Tendenzen sind offenbar? Wie weit sind meine Fahigkeiten aktuell ausgepragt? Wie ist meine
aktuelle geistige Gesamt- Entwicklung einzuschatzen?

Der befreite und der gefangene Geist: Achtsamkeit auf das Herz-Geist-
Bewusstsein (citta)

Korperibungen aus dem tibetischen Heilyoga und Meditation

e Zuerst KumNye
e Dann Meditation (Atem, gefiihrt)

Ziel Vergleich des Geistes vorher nachher um aus den Erfahrungen der Teilnehmer die
Analysekategorien aus der 3. Tetrade der Satipatthanas (Geist-Herz-Bewusstsein, Citta)
ableiten zu kénnen.

Diskussion zu den Korperidbungen

? Was passiert, wenn du eine Weile Kérperachtsamkeit gelibt hast?

? Wie fiihlt es sich an, wenn du vollig in den Fluss der achtsamen Bewegungen
aufgehst

? Wie fhlt sich dein Geist an, wenn du in Sammlung bist

Das Geist-Herz-Bewusstsein als Objekt der Achtsamkeit (citta)

Hier wird der generelle Zustand deines Geistes ersplirt und ins Bewusstsein gebracht.
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e Ob du gierig bist oder frei von Gier
e Argerlich oder frei von Arger oder liebevoll-mitfiihlend
e Verblendet (voll Skepsis, Verworrenheit, Unklarheit) — Klar, bewusst

e Eng, zusammengezogen, kontrahiert, verkrampft (Starr, mlde, ein Geist, der sich
guasi vor dem Objekt zuriickzieht) oder weit, strahlend

e Eng, klein — groB3, weit

e Zerstreut, aufgeregt, ablenkbar, unruhig - Ruhig, klar, unerschiitterlich

e Ungesammelt — Gesammelt

o Ubertreffbar (Es gibt noch erhabenere Geistesverfassungen) — uniibertrefflich
(hochste erreichbare Geistesverfassung)
e Nicht befreit — befreit, uniiberwindbar stabil

Nur beobachten, keine Mallnahmen ergreifen!

Versuche dir nur bewusst zu machen, was die Grundlage / Ursache, fiir die die aktuellen
Gedankenziige oder was sonst noch so passiert ist, was die Grundlage der kérperlichen
Reaktion ist.

Wir sind es so sehr gewdhnt, dass wir alles gerne tGbersehen, was nicht zu unserem
Selbstverstindnis passt, dass es die essenzielle Ubung schlechthin ist, einfach nur
hinzuschauen und ehrlich wahrzunehmen was ist.

Es geht einfach nur um die ehrliche Anerkennung von versteckten Emotionen, Motiven und
geistigen Tendenzen, ohne sie gleich wegdriicken zu wollen.

Oftmals verandert sich der Zustand schon durch blofRes Wahrnehmen.

Um z.B. mit standig auftreten unheilsamen Geisteszustanden / Gedankenketten umgehen zu
lernen mag es hilfreich sein einfach nur die volle Achtsamkeit auf sie und die
zugrundeliegenden Antriebe zu richten. Das ist genauso wie beim Gehen: Oft gehen wir
vollig grundlos sehr schnell. Sobald wir uns vollig dariiber bewusster werden, wie wir gehen,
dann werden wir oft ganz natiirlich ohne weiteres Zutun langsamer. Oder anders gesagt: Das
bewusste wahrnehmen einer globalen ungiinstigen Geisteshaltung kann sie oftmals schon
allein dadurch geschwacht werden, dass man sie voll bewusst wahrnimmt.
(Vitakkasanthanasutta, Ml 120)
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Kontemplation Uber die Geist-Objekte

Die Geistinhalte als Objekt der Achtsamkeit (dhammas)

e Alles was wir sonst noch wahrnehmen kénnen, alle Phanomene, welche in unserem
Bewusstsein aufsteigen kdnnen. Also unsere Emotionen, Gedanken und andere
Sinneswahrnehmungen.

e Es geht nicht nur darum diese Dinge einfach nur wahrzunehmen, sondern sie auch
tiefer in Beziehung darauf zu verstehen, wie sie zu unserem Wachstum beitragen.

Letztlich benutzen wir die aufsteigenden Phdanomene also, um zu verstehen. Und aus dem
Verstehen wachsen Veranderungsimpulse. Und diese Impulse fiihren zur Entwicklung
heilsamer und der Minderung unheilsamer Geisteszustande.
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Bei der Kontemplation liber die Geist-Objekte wendet man verschiedene Praktiken an:

Untersuchung der 5 Hindernisse
e Gier nach Sinneseindricken
e Arger
o Tragheit
¢ Unruhe & Besorgtheit
o Zweifel

Hierbei untersucht man seine Geisteszustande auf die Anwesenheit eines oder mehrerer der
5 Hindernisse. Man erkennt, wie die Zustande entstehen und wie sie vergehen und wie man
die nicht mehr entstehenden Zustande in der Zukunft am Entstehen hindern kann.

Analyse der Finf Anhdufungen (Aggregate, skandhas)

Man untersucht die Objekte, welche das Interesse erregen, in dem man sie anhand der 5
Anhaufungen zuordnet. Die 5 Anhaufungen stellen eine knappe Klassifikation samtlicher dem
Menschen zuganglicher Geistobjekte auf Grund ihrer Herkunft dar. Die 5 Anhaufungen sind:

e Form
e Empfindungen / Geflhle
e (Sinnes-) Wahrnehmungen

o Geistesformationen (Emotionen, Volitionen, Intentionen, Gedanken, Ideen,
Vorstellungen)

e Bewusstsein
Jedes Geistobjekt, auf welches wir unsere Sammlung und Achtsamkeit richten wird auf sein
Entstehen und Vergehen hin untersucht
Untersuchung der sechs inneren und dulleren Grundlagen der Sinne

Bei dieser Kontemplation geht es primar darum, sich die Sinnesobjekte darauf hin
anzuschauen, wie sie zu Anhaftung fihren und dariber zu reflektieren, wie diese Anhaftungen
entstehen und wie man mit ihnen umgeht. Diese Reflektionen kénnen sich meines Erachtens
auf die allgemeine Ebene des Entstehens und Vergehens beziehen als auch auf das konkrete
Umgehen mit Sinnesobjekten, welche im Geist auftreten.

Man erfahrt, untersucht und erkennt
e das Auge und die Seh-Objekte
e das Ohr und Gerausche
o die Nase und Geruche
e die Zunge und Geschmack
e den Korper und Beruhrungen

e den Geist und die Geistobjekte
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Man erkennt die Fesseln, d. h. die Tendenzen zur Anhaftung, welche aus den Sinnen
entstehen Man reflektiert dariber wie

¢ noch nicht entstandene Anhaftungen entstehen,
¢ wie man entstandene Anhaftungen auflést und

e wie man in der Zukunft das Auftreten aufgeldster Anhaftungen vermeidet.

Untersuchung der sieben Erleuchtungsfaktoren

Beijdieser Praxis untersucht man, ob bestimmte Erleuchtungsfaktoren in einem selbst prasent
sin

o Achtsamkeit

e Untersuchung / Ergrindung

e Energie

e Entzicken / Freude

e Ruhe

o Konzentration

e Gleichmut

Far all diese Faktoren untersucht man die An- bzw. Abwesenheit. Man weil3, wie der
Erleuchtungsfaktor entsteht und man weil3 wie der Erleuchtungsfaktor vollstandig entwickelt
wird.

Reflektion Uber die vier edlen Wahrheiten
Die Wahrheit des Leidens, welches aus den 5 Aggregaten entsteht

Die Wahrheit vom Ursprung des Leidens. Durch Ergreifen von Sinnesobjekten (Kontakt —
Empfindung — Wahrnehmung — Volitionsbildung — Ergreifen — Nachdenken liber
Sinnesobjekte flihren zur Verstarkung der Tendenz zum Ergreifen.

Die Wahrheit vom Aufhoren des Leidens dadurch dass man bei dem positiven und
angenehmen verweilt

Die Wahrheit vom Weg der zur Befreiung vom Leiden flihrt. Dieser Weg ist der edle
achtfaltige Pfad. Hierbei wird Giber die einzelnen Teile des edlen achtfaltigen Pfades
reflektiert und wie sie fir sich perfektioniert werden kénnen.

Synopse: Wie lerne ich mich selbst und die tiefere Wahrheit kennen?

e Seiachtsam auf den Korper (rupa). Was fiir Einstellungen haben wir zum Korper? Wie
entstehen und vergehen Eindriicke in Bezug auf den Kérper?

e Sei achtsam auf Empfindungen (vedanas) (das was ist an Angenehmem,
unangenehmem, neutralem)? Wie reagieren wir auf angenehme und unangenehme
Geflihle? Was hat das mit der Entstehung unseres Leids zu tun?

e Seiachtsam auf den generellen Zustand deines Geistes (citta). In welchem generellen
Zustand ist dein Geist-Herz-Bewusstsein (Bist du liebevoll oder eher negativ oder
aggressiv eingestellt? Bist du voll Sehnslichten oder Gier oder bist du gestillt und
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zufrieden? Bist du voller Sorgen oder innerlich weit? Ist der Zustand innerer Weite,
Freiheit und Liebe stabil oder kanns wieder kippen?

e Seiachtsam auf Gedanken / geistige Objekte, Emotionen, Sinneswahrnehmungen,
Gedanken und andere Geistinhalte und lerne zu verstehen, wie sie beschaffen sind
und wie sie entstehen und vergehen

Aber damit ist nicht Schluss.

e Nutze die Dinge, die du durch deine Achtsamkeit erkannt hast! Wenn die
Geistesverfassungen und Phanomene, die heilsam sind noch nicht genligend stabil da
sind, dann kultiviere sie, bemiihe dich darum, dass sie mehr und mehr in deinem
Geiste FuR fassen kénnen. Gib deine Energien nicht in Dinge hinein, welche deinen
Geist enger machen, die dafiir sorgen, dass Gier, Arger, Sorgen, Trigheit oder
unproduktiven Zweifeln Raum in deinem Geist bekommen.

e Verstehe was die einzelnen Geistesverfassungen mit deinem eigenen Gliick und Leid
zu tun haben und wie man den Geist so formen kann dass wirklich tiefe Zufriedenheit
und innere Freiheit entstehen kénnen. Und lebe danach.

Mythen Uber Achtsamkeit

Ich kann meine Emotionen wahrnehmen oder nicht wahrnehmen

Ich habe keine unangenehmen oder angenehme Empfindungen, alle sind
irgendwie neutral

Manchmal sind die ersten Empfindungs-Reaktionen deutlich spurbar: Zahnschmerzen —
unangenehm. Eingeschlafener FuB beim Meditieren — unangenehm, Denken an den Besuch
des Freundes / der Freundin gestern Abend — angenehm, Denken daran den Fiihrerschein
gestern bestanden zu haben — angenehme Erleichterung und Freude am Fahren- angenehm

Aber meistens ist es anders.
Wir sind es nicht gewohnt auf diese oftmals zarten und subtilen Empfindungen zu schauen
Zumeist werden sie auch noch durch das ganze andere Theater im Kopf (iberdeckt.

Deshalb miissen wir erstmal lernen sie zu erspiiren.

Achtsame Menschen denken nicht mehr

e Achtsame Menschen denken auch noch

e Aber sie sind sich ihres Denkens bewusst

e Und sie kdnnen sich im Idealfall meist entscheiden ob sie klar Denken oder eben
nicht.

e Und wenn sie es nicht kdnnen, dann merken sie es &
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Achtsamkeit ist immer nur einfach vollig bewusst im Moment sein und nichts
mehr beurteilen

Irgendwann missen wir unsere Schliisse ziehen

Wir Uben die Achtsamkeit zu einem bestimmten Zweck

Ich kann immer nur auf ein ganz spezielles Geistobjekt meine Achtsamkeit legen

Weites und fokussiertes Gewahrsein
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Achtsamkeit und Sammlung

Aufbau von Sammlung
Wie kommt man zur Sammlung? Was macht man um Sammlung in Meditation aufzubauen?

Aufbau von Achtsamkeit auf das Meditationsobjekt, z.B. dem Atem

e Wegfallen der Ablenkungen, Unruhe ect.
e Ablenkende Gedankenketten, Sorgen, ect. lassen nach. Der Wegfall wird als angenehm
und befreiend erlebt.

Achtsamkeit, die Aufmerksamkeit auf das Objekt des Interesses, das Wissen um das Objekt,
um seine Eigenschaften und der bisherigen Erfahrungen mit dem Objekt. Achtsamkeit
umfasst neben der Erfahrung der aktuellen Prasenz des Objektes also die Fahigkeit das
Objekt mit Erinnerungen in Zusammenhang zu bringen

Die untersuchende Beobachtung, die Ausrichtung auf das Objekt, die Beobachtung,
Untersuchung / Analyse des Objekts und von mit dem Objekt in Zusammenhang stehenden
Phdnomenen, die sich in der Leichtigkeit der Fokussierung und der Untersuchung des
Objektes zeigt

Man versucht also auf ein Meditationsobjekt zu achten und seine Aufmerksamkeit mehr
und mehr auf das Objekt zu fokussieren bis die Intensitdt der Wahrnehmung weiter und
weiter zunimmt.

Vermehrtes Auftreten von Empfindungen und geistigen Erfahrungen, welche auf steigende
Sammlung hinweisen

Was sind die besonderen Merkmale des Auftretens von Sammlung?

e Intensitdt des Erlebens und Stabilitat des Zustands nimmt zu.

e innere Weite, angenehme Empfindungen, Entspannung, Ruhe, Freundlichkeit

e Sprachliches Denken mindert sich, intentionales Denken & unmittelbares Erleben

e Mehr Erfahrung der volleren, umfassenderen Prasenz des Objekts

o Gefluhl der der starkeren Fokussierung auf das Objekt

e Positivitdt & Freude & Gliicksgefiihle, die aus dem angenehmen Geflihl der Sammlung
entstehen

e Sich steigernde Erfahrung von innerem Raum, innerer Weite

Auftreten der Dhyanafaktoren (hier nicht so wichtig, kann man weglassen)

e Achtsamkeit und Untersuchung des Objektes stabil
e Freude

e Gliick

e Gleichmut, emotionale Stille, Bedeutsamkeit
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Achtsamkeit, Sammlung und Prasenz

Was hat Sammlung mit Prasenz zu tun?

Wo ist denn nun die Verbindung zwischen Achtsamkeit und Sammlung? Warum ist es so
wichtig Achtsamkeit und Sammlung zu kombinieren?

Achtsam kann man immer sein, aber ohne Sammlung kann die Achtsamkeit nur oberflachlich
sein. Wenn wir gesammelt sind, dann wird unsere Achtsamkeit umfassender, wir kdnnen
Situationen vollstandiger wahrzunehmen. Wir sind zwar in dem Moment nicht mehr mit so
vielen Dingen beschiéftigt, sehen diese aber umfassender und intuitiver. Die Wahrnehmung
ist nicht so rational, aber tiefer.

Die Ubung von Prasenz

Wie kann man Prasenz Uben?

Wie kann man Sammlung im Alltag Gben?

e |Im Korper verankern und wahrnehmen was ist (sich selbst, andere)
e Atmend sich und andere Wahrzunehmen
e Wahrnehmend das Herz fir die Person 6ffnen mit der man gerade in Interaktion ist

Man sorgt dafir dass man sich etwas aus der Situation zuriickzieht und zu den Ankern
zurlickkommt Gber die man Ublicherweise Sammlung aufbaut.

Man wandert zwischen dem was man bei der anderen Person wahrnimmt und dem was man
bei sich wahrnimmt.

Man entscheidet sich gezielt nichtreaktiv zu sein, nichts tun zu missen, bleibt bei seinem
Anker und der annehmenden Wahrnehmung von sich und der anderen Person

Achtsame-Prédsenziibung (Kontaktiibung)

Den anderen wahrnehmen (5 min)

e sich zueinander drehen, gegentiber sitzen

Augen 6ffnen, anschauen

e seinen Anker in der Situation etablieren (Atem, Kérper)
e den anderen wahrnehmen, wahrnehmen was in einem selber vorgeht
e wahrnehmen, nicht sprechen

Annehmende Kommunikation (10 min)

e Empathie, Annehmen: einer spricht, der andere bejaht nur, hort zu. Beide nehmen
wahr was bei sich und dem anderen passiert.

e Sitze (einen aussuchen): ,,Wasser ist nass”, , Hier wachsen Blumen“, , Der Himmel ist
blau”, ,Die Kuh steh auf der Wiese”



Achtsamkeit-Reader-220524 Sanghasevaka 42 von 63

e Rollen tauschen
e Ubung wiederholen

Den anderen wahrnehmen (5 min)

e Sich im Moment verankern (Kérper, Atem)
e den anderen wahrnehmen, wahrnehmen was in einem selber vorgeht
e nur wahrnehmen, nicht sprechen

Austausch (6 Minuten)

Wie ist es euch dabei ergangen, was habt ich bei euch und dem anderen wahrgenommen?
Was hat sich im Laufe der Ubung verdndert?

Austausch in der GroBgruppe (5 Minuten)

Wie ist es euch dabei ergangen, was habt ich bei euch und dem anderen wahrgenommen?
Was hat sich im Laufe der Ubung verdndert?

Achtsamkeit und Prasenz in der Begegnung

Was versteht ihr unter Prasenz?

,Erscheint jemand in Gesellschaft als in besonderer Weise auffallig, spricht man von Prasenz
auch im Zusammenhang mit einzelnen Personen. Jemand kann Prasenz gewinnen durch die
Art wie er oder sie spricht, sich an Gesprachspartner richtet usw. Gemeint ist weniger bloRe
Verhaltensauffalligkeit, als eher eine Art von individueller Ausstrahlung. Prasenz ,,haben”
heiBt, man wird aufgrund seines Auftretens von anderen als irgendwie ,verstarkt anwesend’
empfunden, und dieser Eindruck ist von einer gewissen sozialen Relevanz.” (Wikipedia)

Bedeutung fiir die Gestalttherapie: Das aufmerksame Im-Hier-und-Jetzt-Sein, das
Gewabhrsein und die Gegenwartigkeit des Therapeuten (oder der eine therapeutische Arbeit
beobachtenden lbrigen Teilnehmer in einer Gruppensitzung) also, hat die stiitzende
Wirkung im Feld, dass der Klient auch ohne direkte und aktive Intervention auf die
Gegenwartigkeit focussiert wird.

Joseph Zinker und Sonja March Nevis: »[Prdsenz] ist eine Art, mit jemandem zu sein ohne
unbedingt etwas zu tun. Prasenz bedeutet, ganz hier und fiir alle Moglichkeiten offen zu
sein. Das Hiersein des Therapeuten bewirkt, dass die tieferen Schichten meines Selbst in
Bewegung kommen. Die Prasenz des Therapeuten bildet den Hintergrund, vor dem die Figur
eines anderen Selbst aufbliihen, sich klaren und deutlich werden kann.

Wenn ich die Prasenz eines anderen erlebe, fiihle ich mich frei, mich auszudriicken, ich
selbst zu sein, auch meine zarten und verletzlichen Seiten zu offenbaren und darauf zu
vertrauen, dass ich ohne Be- oder Verurteilung wahrgenommen werde. Die Prasenz meines
Therapeuten macht es mir méglich, mich mit meinen inneren Konflikten, schwierigen Fragen
und Widerspriichen auseinanderzusetzen, ohne mich durch suggestive oder allzu



Achtsamkeit-Reader-220524 Sanghasevaka 43 von 63

bestimmende Fragen abgelenkt zu fiihlen. Die Prasenz meines Therapeuten ermdglicht mir
die Konfrontation mit mir selbst im Beisein eines weisen Zeugen. [...]Die meisten Menschen
erreichen Prasenz durch das ununterbrochene Fortschreiten der Zeit, die sie immer wieder
daran erinnert, wieviel sie zu lernen haben und wie wenig sie wissen. Prasenz ist der Zustand
der Ehrfurcht angesichts eines unendlich komplexen und wundersamen Universums. Um
diesen Zustand der Prasenz zu erreichen, muss man vieles lernen und anschlieBend wieder
verwerfen. Um Prdsenz zu erlernen, muss man sich vollig hingeben, wie ein reicher Mensch,
der jahrelang hart gearbeitet hat, um zu groflem Reichtum zu kommen und dann eines Tages
feststellt, dass die groRte Freude darin besteht, seinen Reichtum zu teilen und abzugeben.

Wenn wir Uber die Prasenz des Therapeuten sprechen, dann meinen wir, dass der Therapeut
eine Dimension des Selbst kommuniziert, die jenseits verbaler Interventionen liegt« (Lexikon
der Gestalttherapie)

I Wie erreicht man bei sich Prasenz?

I Warum ist Prasenz aus buddhistischer Sicht so eine besondere Fahigkeit?
Sich und andere wahrnehmen

Kontaktlbung

Intro: Was wdre wenn ...
Was wadre wenn ...
Man sich einfach so zeigen kénnte wie man ist?

- Wenn alle miteinander bereit sind jeden so anzunehmen wie man ist?
- Niemand sich Sorgen machen muR seltsam oder komisch zu wirken?
- Jeder sich so frei bewegen und geben kann wie er es wiinscht?
Was ware wenn genau hier der Ort ist und die Menschen sind mit denen dies moglich ist?

Kontakt- und Bewegungsiibungen Fiihren und Folgen

e Roboter (erst offene Augen, dann geschlossene): Eine Person bewegt die andere in
verschiedene Positionen, die andere Person folgt.

e Voreinander stellen, Handflachen berihren sich, Bewegungen spiegeln (erst offen,
dann geschlossen)

e Inzwei Dimensionen

e Dritte Dimension hinzunehmen

e Dann Bewegung im Raum, eine fiihrt, die andere Person folgt

Vertrauensiibung (2 oder drei Personen)

e 2 Personen
e Eine Person fasst die andere an brust-Schulterbereich oder Riicken an und entfernt
leicht die Hande, die andere Person folgt tiber den Kipppunkt
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e 3 Personen

e Eine Person steht in der Mitte, die anderen beiden bewegen die in der Mitte stehende
Person

e (offene Augen, spater wer mag geschlossen)
Korperachtsamkeit: Miteinander Atmen und Sein

e Zuzweit oder dritt Riicken an Riicken sitzen

e Atemmeditation, Fokus eigener Korper und Atem plus Prasenz der anderen was immer
man fihlt-spirt
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Ubung: Nur Sein im Kontakt mit anderen (Prasenz)

Prasent im Kontakt

Schau jemanden einfach an ...

Und versuche nichts iber en Menschen zu denken, einfach nur da sein ...

Versuche nichts Besonderes zu machen oder zu sein, einfach nur schauen und da sein ...
Versuche nicht irgendetwas besonderes zu sehen oder zu erblicken, sondern einfach nur da
zu sein. ...

Beende die Ubung

Reflexion

Was passiert in dir wenn du versuchst einfach nur zu schauen?

Gedanken Uiber den anderen — Gedankenketten ... weg

Gedanken liber das was der andere wohl iber einen denkt, unsicherheit ... weg
,Das gehort sich nicht jemand anzuschauen”

,Was denkt der andere wohl!?*

Unwohl fiihlen

In bestimmter Art sein zu wollen

Mental wegspringen, kichern

Wir brauchen eigentlich nichts zu tun und pl6tzlich springen uns alle moglichen Ansichten,

Einstellungen und Muster in den Weg, die uns daran hindern einfach zu sein

Was fiir Folgen hat das in diesem Moment?

Wir sehen den anderen nicht wirklich, sondern sind standig damit beschaftigt, das was wir sehen in

diese kognitiven Schablonen einzusortieren, suchen Signale von Sympathie, Antipathie, wollen

irgendetwas sein.

Was fir Folgen hat das?

Hoher Energiekosten und

Wir kdnnen nicht einfach sein

Wir kénnen uns nicht wirklich mit anderen Menschen tief entspannen.
Wir kénnen uns nicht wirklich zeigen und entfalten.

Wir sind begrenzt.
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Ubung zur Prasenz in Achtsamkeit auf sich und andere in Begegnung

Korperachtsamkeit aufbauen: Bewegungsiibung Kum-Nye Style

e Groler Kreis
e Seitbeuge
e Vorbeuge

Achtsame Prasenziibung: Den anderen wahrnehmen (5 Min)

e sich zueinander drehen, gegeniber sitzen

e Augen 6ffnen, anschauen

e seinen Anker in der Situation etablieren (Atem, Korper)

e den anderen wahrnehmen, wahrnehmen was in einem selber vorgeht
e wahrnehmen, nicht sprechen

Achtsamkeitsiibung in Bewegung - Fiihren und Folgen (10 Min)

e Roboter (erst offene Augen, dann geschlossene): Eine Person bewegt die andere in
verschiedene Positionen, die andere Person folgt.
e Voreinander stellen, Handflachen berihren sich, Bewegungen spiegeln (erst offen,
dann geschlossen)
o Inzwei Dimensionen
o Dritte Dimension hinzunehmen
o Dann Bewegungim Raum, eine fiihrt, die andere Person folgt

Vertrauensiibung (10 Minuten)

e 2 Personen: Eine Person fasst die andere an Brust-Schulterbereich oder Riicken an und
entfernt leicht die Hande, die andere Person folgt liber den Kipppunkt

e 3 Personen: Eine Person steht in der Mitte, die anderen beiden bewegen die in der
Mitte stehende Person

e (offene Augen, spater wer mag geschlossen)

Korperachtsamkeit: Miteinander Atmen und Sein 5 Min)

e Zuzweit oder dritt Riicken an Ricken sitzen
e Atemmeditation, Fokus eigener Kérper und Atem plus Prasenz der anderen was immer
man fihlt-spirt

Den anderen wahrnehmen (Kontaktiibung) (5 Min.)

e sich zueinander drehen, gegentiber sitzen

e Augen 6ffnen, anschauen

e seinen Anker in der Situation etablieren (Atem, Kérper)

e den anderen wahrnehmen, wahrnehmen was in einem selber vorgeht
e wahrnehmen, nicht sprechen
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Austausch (6 Minuten)

Wie ist es euch dabei ergangen, was habt ich bei euch und dem anderen wahrgenommen?
Was hat sich im Laufe der Ubung verandert?

Austausch in der GroBgruppe (5 Minuten)

Wie ist es euch dabei ergangen, was habt ich bei euch und dem anderen wahrgenommen?
Was hat sich im Laufe der Ubung verandert?

Achtsame-Prasenzibung (Kontaktibung)

Den anderen wahrnehmen (5 min)

e sich zueinander drehen, mit geschlossenen Augen voreinander sitzen

Augen 6ffnen, anschauen

e seinen Anker in der Situation etablieren (Atem, Kérper)
e den anderen wahrnehmen, wahrnehmen was in einem selber vorgeht
e wahrnehmen, nicht sprechen

Annehmende Kommunikation (10 min)

e Empathie, Annehmen: einer spricht, der andere bejaht nur, hort zu. Beide nehmen
wahr was bei sich und dem anderen passiert.

e Sitze (einen aussuchen): ,,Wasser ist nass”, , Hier wachsen Blumen“, ,Der Himmel ist
blau”, ,Die Kuh steh auf der Wiese”

e Rollen tauschen

e Ubung wiederholen

Den anderen wahrnehmen (5 min)

e Sich im Moment verankern (Kérper, Atem)
e den anderen wahrnehmen, wahrnehmen was in einem selber vorgeht
e nur wahrnehmen, nicht sprechen

Austausch (6 Minuten)

Wie ist es euch dabei ergangen, was habt ich bei euch und dem anderen wahrgenommen?
Was hat sich im Laufe der Ubung verdndert?

Austausch in der GroB8gruppe (5 Minuten)

Wie ist es euch dabei ergangen, was habt ich bei euch und dem anderen wahrgenommen?
Was hat sich im Laufe der Ubung verandert?
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Achtsamkeit in der Sammlungsmeditation

Worauf kann man alles in Meditation achtsam sein?

Achtsamkeit auf den Korper

Achtsamkeit auf den Korper selbst

|| Ubung: Achtsamkeit auf den Kérper

Ziel: In Kontakt kommen mit dem eigenen Korper, Verbessern der Sitzhaltung, Vertiefung
der Wahrnehmung eigener Korpersignale

Vorgehen:
e Setze dich auf deinen Meditationsplatz (Kissen, Hocker, ect.)
e Atme ruhig durch und lasse deinem Geist ein wenig Zeit sich zu beruhigen

e Versuche deinen Kérper wahrzunehmen, so wie du jetzt sitzt. Versuche wahrzunehmen, wie
der Koérper sich an verschiedenen Stellen anfihlt (Sitzflaichen, Kontaktflache mit Kissen,
Stuhl, Boden, Form der Kontaktflachen, Druckgefiihl; Berihrung mit Kleidung, Decke,
Qualitait der  BerlUhrung; angenehme-neutrale-unangenehme  Bewertung von
Kérperempfindungen

e Achtsamkeit auf Korperposition: Nehme wahr wie du sitz, wie fuhlt sich das Sitzen an?
Korrigiere die Koérperposition dort, wo konkrete Verspannungen oder Unbequemlichkeiten
aufgetreten sind. Beobachte dabei die auftretenden Empfindungen

e Versuche deinen Korper weiter aufzurichten. Bewege leicht deine Wirbelsdule in
verschiedene Richtungen. Versuche wahrzunehmen, wie sich diese verschiedenen
Positionen anfiihlen

e Gehe noch einmal schrittweise durch die verschiedenen Kérperabschnitte und versuche
Verspannungen zu l6sen. Du kannst auch den einzelnen Kérperabschnitten "zuldacheln" oder
"hineinatmen". Wenn sich die Verspannungen nicht aktiv |6sen lassen ist es auch in
Ordnung. Dann lass sie einfach wie sie sind.

e Probiere leichte Positionsdanderungen aus, und versuche herauszubekommen was dir dabei
hilft, Anspannungen zu l6sen bzw. eine bessere Position zu finden. Versuche durch
experimentieren herauszufinden, was fiir dich die angenehmste Position ist. Wenn sich die
Verspannungen nicht |6sen ist es auch in Ordnung. Dann lass sie einfach wie sie sind.
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Der Sonderfall der Kérperachtsamkeit: Achtsamkeit auf den Atem

Worauf kann man alles beim Betrachten des Atems achten?

Fokus - Einzelheiten

Wo im Korper spiire ich ihn? Bauch-Brust

Auf Beginn, Mitte, Ende des Atemzugs

Qualitat, tief, flach ruhig, gleich- / ungleichmaRig
Unterschiedliche Qualitdaten an verschiedenen Orten des Korpers
Laut — leise

Veranderungen

Weite — die Gesamtheit des Atemkdrpers

Den Gesamtfluss des Atems, das Pulsieren des Atems
Den Atemkorper spiiren

Der allgemeine Bewusstseinszustand

Wachheit / EnergieNiveau

|| Ubung: Wahrnehmung des Energieniveaus beim Atmen

Vorbereitung

1. 5-10 Minuten Vorbereitung

Achten auf Kérper und Position: korrigieren und akzeptieren
Auf Energieniveau (Aufgeregtheit-Wachheit-M{idigkeit-Schlafrigkeit) achten

Atemmeditation

2. 5-10 Minuten Atemmeditation Phase 3

Auf den Atem achten, zdhlen

Auf Energieniveau (Aufgeregtheit-Wachheit-Mudigkeit-Schlafrigkeit) achten
Unterschiedliche Vorgehensweisen zur Senkung, Hebung des Energieniveaus
anwenden

Auf das Energieniveau achten

Reflektion

Wie wirkten sich die Vorgehensweisen aus?

Welche Auswirkung hatten tiefere Atemziige, Bauchatmung, Brustatmung, kraftige
Atemziige auf die Wachheit und Konzentration?

Was geschah, wenn du eher miide warst und tiefe Bauchatmung verwendet hast? Wie
wirkte sich kraftigere Brustatmung auf Aufregung aus?
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e Wie fuhlte sich die Atmung an, wenn du konzentriert, warst, wie wenn du aufgeregt
oder mide warst?

e Was passierte, wenn du in der Vorbereitung nicht genau herausbekommen hast, in
welchem Energieniveau du dich befindest und du einfach mal tiefe oder hohe Atmung
ausprobiert hast? Was hast du dabei liber dein Energieniveau erfahren?

Innere Weite / Enge
Achtsamkeit auf die Gedanken

Wie sehr bin ich gedanklich beim Meditationsobjekt?

(Menge und Qualitdt der Gedanken in konzentrierteren Zustanden)

Generell lasst sich sagen, dass die Haufigkeit von Gedanken insgesamt in Abhdngigkeit von
der Tiefe des meditativen Versenkungszustandes abnimmt, d.h. je gesammelter ich werde,
desto weniger Gedanken treten auf. Die interpretierenden Gedanken werden mit Zunahme
der Sammlung durch mehr direkte Erfahrungen und durch mehr direktes Erleben der
Situation / des Meditationsobjektes ersetzt.

Neben der Haufigkeit von gedanklichen Aktivitdten verandert sich auch die Qualitat (der
Inhalt) der Gedankenaktivitaten. In meditativer Sammlung kénnen zwar Gedanken
auftreten, diese sind jedoch

- auf das Meditationsobjekt (Atem, Emotion) gerichtet (,Mhh, den Atem spiire ich jetzt
etwas weiter vorne an der Nasenspitze als vorhin.“)

- Uber das Meditationsobjekt und damit verbunden Erfahrungen reflektierend (,Jetzt bin
ich schon wieder vom Atem abgedriftet. Was sind eigentlich die Startpunkte der
Gedankenketten? Was treibt mich gerade in die Ablenkung? Welche Grundstimmung oder
welche Themen fesseln mich heute so?*)

- wenige nicht mit dem Meditationsobjekt in Zusammenhang stehenden Gedanken (,, ,Ich
darf nicht vergessen, spater noch Brot zu kaufen.”. Habe ich den Herd wohl ausgemacht?“,
,Dieser blode Kollege, der ist mir wieder so auf den Keks gegangen ...“)

spater (gelegentlich): Abnahme aller Gedankenaktivitdten, nur noch reine Erfahrung, reine
positive Resonanz auf verschiedene Situationen, Gedanken, ...

Man kann in Meditation versuchen sich dariiber bewusst zu werden, welches AusmalR,
Intensitat und Qualitat unsere geistigen Aktivitaten haben. Wir kdnnen lernen positive
Anteile in uns zu erkennen, uns an ihnen zu erfreuen und den tieferen Sammlungszustanden
mehr Raum zu geben.

Generell kann man sagen: Wenn man die Gedanken nicht ganz unterlassen kann, dann ist es
sinnvoll Gber meditationsbezogene Dinge nachzudenken, wenn Gedankenketten leicht
loszulassen sind, dann kann man auf die reine Erfahrung libergehen.
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Mit engerem Fokus zu arbeiten war bei mir hilfreicher, wenn ich noch nicht so gesammelt
war, die Erfahrung des weiten Atemkoérpers erfordert bei mir mehr Stabilitat der Sammlung,
weil das Objekt nicht mehr so konkret ist.

Was bewegt und behindert mich?

|| Ubung: Ursachen von Ablenkungen erfahren

Ziel:

Bewusstmachung von gedanklichen Ablenkungen. Lernen zu erkennen, welches der Ausléser
der Ablenkungen sind. Wie innere Einstellungen, Ansichten und emotionale Verfassungen
und Reaktionen uns in ihren Bann (in die BewuRtlosigkeit) ziehen

Vorgehen:

- Vorbereitung
- Atemmeditation, 4 Phasen. In allen vier Phase versuchen zu erkennen, wenn man
abgelenkt ist, sich nicht in die Ablenkungen zu verstricken. Zu versuchen sich nicht in
die Ablenkungen hineinziehen zu lassen
- Zuversuchen die Ablenkungen bewusst zu beobachten
- Zu versuchen zu erkennen, welche Themen in den Gedankenketten stecken. Was
macht es so schwer die Ablenkung einfach loszulassen? Warum drangt sich gerade
dieses Thema so stark in den Vordergrund?
- Kann man die Ursachen méglicherweise einer der Klassen
= Unruhe, Besorgtheit
=  Mudigkeit, Tragheit
= Aversion
= Haben - Wollen, Gier zuordnen?
= Unschlussigkeit, Zweifel
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Achtsamkeit auf Empfindungen und Emotionen und wie sie Geist und
Reaktionen formen

Achtsamkeit auf Empfindungen und unsere Reaktionen darauf

Welche Qualitat habe die Kérperwahrnehmungen oder Gedanken?

e Angenehm — neutral — unangenehm
Wie reagieren wir dann darauf?

Achtsamkeit auf unsere Emotionen und was sie mit uns machen

e Arten des Argers / der Aversion
e Arten der Gier
e Arten der Angst / Besorgnis / Unruhe

Achtsamkeit auf meine Motivation

e Was fir einen Nutzen hatte ich bisher aus Meditation gezogen?

e Was hilft mir in der Meditation, was nicht?

e Was oder inspiriert mich?

e Warum will ich meditieren?

e Was starkt mein Vertrauen in den Sinn von Meditation?

e Was starkt meinen Willen in Interesse in Meditation genauer hinzuschauen?
Die Achtsamkeit auf meine Motivation setzt die Erfahrungen innerhalb der Meditation in
einen groBeren Zusammenhang (,,Achtsamkeit plus®)

|| Ubung: Sammeln der Energien aus Motivation und Vertrauen

1. Vorbereitung:

e Welche Meditationsform wahlst du?
e Energielevel abschatzen, Achtsamkeit auf den Kérper, Position tberpriifen
e Emotionen und Gedanken beobachten, Themen und Grundstimmungen erkennen:
anerkennen und ziehen lassen.
2. Reflektion liber Motivation und Vertrauen in die Meditation:

e Warum will ich meditieren? Was erwarte ich?

e Welche Erfahrungen habe ich bisher mit Meditation gemacht?

e Was sagen andere Meditierende und die Literatur zum Sinn von Meditation?

e Aus welchen Quellen (eigene Erfahrungen, Erfahrungen anderer, Literatur, alte
Schriften) kannst du Vertrauen schopfen, dass sich Meditation fir dich lohnt?

e Suche Grinde und alles, was zu deiner Entschiedenheit beitragen kann.

e Entscheide dich, der Meditation eine ihrer Bedeutung entsprechende hohe
Aufmerksamkeit zukommen zu lassen.
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e Entscheide dich, wahrhaftig meditieren zu wollen.
3. Meditation nach eigener Wahl

e Atemmeditation oder Metta Bhavana
e In der Meditation gelegentlich an die Inspirationsquellen denken und wieder zum
Meditationsobjekt zuriickkehren
4. Reflektion der Meditationen

Hinweise:

e Meditiere mehrmals mit und ohne systematisches Sammeln der Motivation. Welche
Erfahrungen machst du in der Meditation? Welche Unterschiede erlebst du?

e Probiere gezielt an einem Tag, wo du in der Vorbereitung erkennst, dass du
unkonzentriert und etwas trage bist, welche Auswirkungen die Reflektion tber den
Nutzen der Meditation hat. Inwiefern unterscheidet sich die tatsachliche
Meditationserfahrung von deinen Erwartungen?

e Was fiir eine Wirkung hat es sich den Nutzen der Meditation noch einmal richtig vor
Augen zu fiihren? Was fur eine Auswirkung hatte es sich vorher noch mal zu
vergegenwartigen, warum man sich hinsetzt? Hat es irgendwas verandert, wenn auch
nur voribergehend?

Weitere Fragen:

e Was hat funktioniert, was hat nicht funktioniert, Wie seit ihr mit den Situationen
umgegangen?
e Was waren Themen der Ablenkungen?
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Achtsamkeit und Einsicht

Was ist Einsicht?
I Was ist Einsicht?

Einsichtsprozesse

e Erkennen und annehmen was im Moment da ist

e Verstehen wie das entstanden ist was im Moment da ist

e Verstehen wie sich das was ist verandern wird

e Verstehen was oberflichlich gut ist und was nach tiefere Uberpriifung immer noch
gutist ©

e Verstehen wie das Gute und das Schadliche entsteht und vergeht

e Die Bedingungen schaffen, dass das Gute wachst und das Schadliche vergeht.

e Im Einklang mit seinen tiefsten Erkenntnissen leben

Phase 1: Achtsamkeit auf das was ist

Worauf kann man alles achtsam sein?

e Korper

e Geflihle, Emotionen
e Empfindungen

e Gedanken

Zuschauen lernen

e Lumpi Gassi fiihren,
e Auf der Briicke stehen
e \Weite Perspektive

Spirituelles Einsichtspotenzial

Und das kann schon ganz schon tief gehen!

Tief verwurzelte Verhaltensmuster

Z.B. beim Atem Beobachten festzustellen dass man eigentlich immer das Gefiihl zu haben
das man immer irgendetwas mit dem Atem machen muss, dass es einem kaum gelingt
einfach nur zuzuschauen und in rezeptiver Neugier zu verweilen. Und dann passiert es
plotzlich dass man einmal sozusagen aus Versehen damit aufgehort hat den Atem zu
kontrollieren und plétzlich merkt wie wunderbar es sein kann sich einfach in den nattrlichen
Fluss des Atems hineinzugeben. Und wie es einem langsam und vielleicht auch ein wenig
schmerzhaft dammert wie man durch seine Kontrollversuche sich nicht nur beim Atem
Beobachten sondern im ganzen Leben sozusagen eine Zwangsjacke Uberstiilpt. Wenn einem



Achtsamkeit-Reader-220524 Sanghasevaka 55 von 63

langsam dammert dass man die Enge vielleicht noch nicht einmal bewusst wahrgenommen
hat, weil man sozusagen die innere Zwangsjacke so lange getragen hat, dass sie einem so
normal wie das Atmen selbst vorgekommen ist. Und erst jetzt im bewussten Moment des
Beobachtens eines befreiten Atemzugs und der vollen Wahrnehmung dieser inneren Freiheit
erstmals erkennt was man da eigentlich die ganze Zeit tut. Und pl6tzlich versteht was die
Aufgabe fir die kommende Zeit sein wird: die Kontrolle loszulassen und in die Freiheit, in
den Fluss des Seins hineinzutreten.

Nicht-ldentifikation mit Erfahrungen

Oder wenn man plétzlich sozusagen wahrend der Beobachtung des Atems ein wenig neben
sich zu stehen beginnt und erkennt, dass ich nicht meine Gedanken bin, dass ich nicht
meine Gefiihle und Empfindungen bin, mich vielleicht fiir einen Moment regelrecht
entfremdet zu fiihlen kann einem unter Umstdnden ganz schon den Boden unter den FiiRen
wegziehen. Denn die Frage kann urpl6tzlich im Raum stehen: ,Wer oder was bin ich wenn da
nur einfach so vor sich hin entstehende Bewegungen, Gedanken, Geflihle und Empfindungen
sind?“ ,,Wer oder was ist dann Gberhaupt ein Ich wenn ich all das nicht bin?*“

Bedingtheit und Unbestandigkeit erkennen

Wir konnen beim simplen Atmen die tiefe Erfahrung machen dass alles dynamisch entsteht
und vergeht. Dass jeder Moment entsteht und vergeht. Das es nichts festes oder
substanzielles gibt, sondern nur Veranderung. Wir kbnnen bei einem simplen Atemzug
erkennen wie viel Angst es machen kann wenn man in Verbindung mit der Erkenntnis
kommt, dass es rein gar nichts Festes in unserem Leben gibt. Und wir kdnnen im Selben
Moment das Gefiihl von der unglaublichen Freiheit spiiren der genau in diese
Veranderlichkeit und Dynamik liegt, wenn wir nur bereit sind uns einfach vertrauensvoll in
diese Erfahrung hineinzubegeben.

Nicht-ldentifikation mit Gefluhlen

Oder wenn wir in der Metta Bhavana sehen wie unsere Gefiihle einfach nur Gefiihle sind,
wie sie aus Bedingungen entstehen. Wir denken an eine bestimmte Person und plopp ... ist
Arger da. Und wir denken an einen Freund und plopp ... ist Liebe da. Neben uns hustet
jemand und plopp ... ist Metta weg. Ein Vogel oder ein Bach macht vor dem offenen Fenster
Krach und unsere Meditation vertieft sich ... ein wahrer Genuss. Und dann brummt ganz
friedlich in weiter Ferne ein ahnungsloser LKW-Fahrer mit seinem Wagen vorbei und schon
schwankt unsere Stimmung wieder ... und wir drgern uns weil wir den Bach und die Vogel
nicht mehr héren. Wenn wir dann beginnen uns Gedanken zu machen wie instabil und von
dauBeren Bedingungen hin-und hergeworfen unsere Emotionen sind, dann ist Einsicht nah.
Wenn wir uns dann noch anfangen zu wundern was das da eigentlich ist, was wir Emotionen
nennen, wenn wir eine gewisse Distanz zu unseren Emotionen bekommen und uns zu fragen
beginnen wer wir sind wenn wir nicht unsere Emotionen sind, wenn wir keine Lust mehr
haben uns von unseren Emotionen in unseren Reaktionen hin- und herwerfen zu lassen,
dann kommt uns die Einsicht sehr nahe.
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Loslassen und Freiheit erlangen

Und wenn wir dann spliren wie sich etwas in uns aufbdumt wenn der Satz in uns steht ,,Ich
will aber gar nicht anders sein, ich bin meine Emotionen. Wenn ich meinen Arger loslasse
dann bin ich nicht mehr ich! Dann sind wir mitten drin. Und wenn wir dann mitten durch
diese Angst und den Widerstand hindurchgehen und doch loslassen dann werden wir
verbliiffendes feststellen: Hinter all diesem Widerstand lauert wieder nicht das Monster der
vollig falschen Vorstellung von dem was passieren wird wenn wir loslassen. Stattdessen
wartet auch dort wieder nur eins: mehr innere Freiheit und Weite. Wir kdnnen unseren
Emotionen einfach zuschauen, brauchen sie nicht mehr so bitter ernst zu nehmen und sehen
wie sie entstehen und vergehen. Manche von ihnen fiihlen sich vielleicht schabiger als
andere an. Aber in jedem Falle haben wir nun mehr Freiheit. Wir brauchen sie nicht
abzulehnen oder daran festzuhalten. Und wir haben die Freiheit erhalten zu tun was sinnvoll
ist und nicht das was uns unsere Gefiihle und Reaktionsmuster vorschreiben.

Zwischenstopp

Bis hierhin haben wir schon eine Menge gelernt. Wir wissen nun,

e dass Einsicht mehr als Erkenntnis ist.

e Einsichtsprozesse bringen uns dazu uns in Frage zu stellen.

e Einsicht bringt uns in Kontakt mit einer tieferen Wirklichkeit.

e Und Einsicht fuhrt zu einem Loslosungsimpuls.

e Und dieser Prozess fuhrt zu einer Wandlung unseres Denkens und Tuns.

Phase 2: Tiefer schauen — BedUrfnisse erkennen darauf angemessen reagieren

Aber bis jetzt habe ich eigentlich nur dariiber gesprochen was passieren kann wenn die
Meditation gut lauft.

Aber was passiert normalerweise wahrend einer Meditation? Sind wir tatsachlich die ganze
Zeit so dabei den Atem zu beobachten oder voll gesammelt bei unseren Gefiihlen in
Beziehung auf eine Person?

Nein wir sind nicht bei der Sammlungs- oder Kultivierungsmeditation, sondern abgelenkt.
Aber diese Ablenkungen kdnnen hochst lehrreich sein.
Aber was missen wir lernen, damit diese Ablenkungen lehrreich werden kénnen?

Wir miissen wieder genau wie vorhin beschrieben eine Gewisse interessierte Distanz
aufbauen, und nicht in die Ablenkungen hineinziehen lassen.

Die BEdUrfnisse hinter den Ablenkungen erkennen

Es gibt eine ganze Reihe von Grundbedirfnissen, die unser Erleben, Denken und Handeln
steuern.
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Welche Bediirfnisse kennt ihr vielleicht schon aus eurer eigenen Erfahrng

Oberflachliche BedUrfnisse

Genuss / Angenehmes - Schmerz / Unangenehmes

Gewinn / Haben - Verlust / Verlieren

Lob - Tadel / Kritik

Guter Ruf, Ruhm, Anerkennung - schlechter Ruf, Schande, tUible Nachrede

Gerade diese oberflachlichen Bedirfnisse zu erkennen birgt ein Risiko. Wir kdnnten namlich
sehen wie sehr wir von Lob abhangig sind um dann geschickter darin zu werden das zu tun
was uns Lob bringt ©

Spirituelles Potenzial

Gibt es ein spirituelles Potenzial in diesen weltlichen Winden?

Erkennen wie gefdhrlich es ist einfach nur eine Befriedigung simpler Bediirfnise
anzustreben

Das ist der Mechanismus durch den wir in unserem Leiden gefangen gehalten werden!

Tiefere BedUrfnisse

e Wahrgenommen werden

e Wertschdtzung

e Geliebt zu werden, zu lieben
e Verbundenheit spliren

Spirituelles Potenzial

Wie kénnen wir mit diesen tieferen Bediirfnissen umgehen, welches tiefere
Einsichtspotenzial verbirgt sich dort?

Annehmen dieser Sehnsiichte, die zutiefst in uns einprogrammiert sind, Lernen dass wir sie
alle haben und vielleicht einfach den Menschen geben wonach sie sich sehnen!
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Phase 3: unsere Haltungen und Einstellungen zum Leben erkennen

Aber auch wie unser scheinbar so schon aufgeraumtes (oder auch nicht © )Erleben welches
wir doch scheinbar so gut unter Kontrolle haben von tieferen Schichten des Seins aus
gesteuert wird

e Einstellungen und Haltungen, die unser Denken und Empfinden farben (Ansichten)
e Reaktionen, d.h. wie unsere Haltungen und Einstellungen und Emotionen unsere
Reaktionen steuern

An diesem Abend sollen unsere Meinungen und Denkschablonen unser Thema sein.
Denkschablonen deshalb, weil sie uns in der Regel in fest gefahrenen Denk- und
Reaktionsmustern festhalten,. Deshalb haben sie auch im Buddhismus einen besonderen
Stellenwert. Denn auf dem buddhistischen Praxisweg versucht man seinen eigenen
Meinungen und Denkschablonen auf die Schliche zu kommen und sie geschickt zu nutzen
und hoffentlich irgendwann weitestgehend zu tiberwinden um letztlich frei von ihnen zu
werden.

Falsche Ansichten erkennen

Falsche Ansichten bezeichnen Meinungen Uber Dinge, und insbesondere das Festhalten an
Meinungen / Vorstellungen liber die Wirklichkeit, die nicht mit der Wirklichkeit
Ubereinstimmen und die letztendlich zu Leid fiihren.

Eine falsche Ansicht ware es zum Beispiel Bedingtes als unbedingt anzusehen, oder anders
gesagt, anzunehmen, dass etwas das wir wahrnehmen oder erleben kénnen ewig andauern
kdnnte. Zum Beispiel das Leben.

Bei einer falschen Ansicht muss sich nicht um verstandesmaRige logische oder gedachte,
ausformulierte Uberzeugungen handeln. Es kdnnte sich auch um unbewusste Annahmen
oder Einstellungen handeln, die dazu fiihren dass wir uns verhalten als ob Dinge, zum
Beispiel unser Leben ewig dauern wiirden.

Ein anderes Beispiel fiir eine falsche Ansicht ist aus buddhistischer Sicht der Glaube an einen
Gott, ein hochstes Wesen.

An beiden Beispielen kann man sehr viel dariiber lernen wie falsche Ansichten entstehen: Sie
haben eine bestimmte Funktion in unserem Leben. Weil wir uns nicht vorstellen kénnen was
nach dem Tod ist und nur das Leben kennen, macht diese Unsicherheit tiber den Zustand
nach dem Tod Angst. Und genau deshalb ersinnen wir Himmel und Hélle und wollen
natirlich in den Himmel. Bemerkenswerterweise geht dort das Leben weiter wie bisher, nur
angenehmer, schoéner. ©

Falsche Ansichten haben also eine Funktion. Eine falsche Ansicht

e dient der Stabilisierung unseres Selbstbildes oder unserer Vorstellung von uns selber
oder der Welt.
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e st begrenzt, weil aus einem speziellen Bediirfnis, aus einer speziellen Sicht heraus
formuliert wurde
e st verzerrt, weil sie nicht wirklich tief und umfassend ist und tGberhaupt nicht dem
Zweck dient zur Wirklichkeit oder einer tieferen Wahrheit vorzustoRen.
Falsche Ansicht ist Ansicht unter dem Einfluss von Geistigen Eintriibungen. Sie beruht auf
emotionalen Bediirfnissen nach Sicherheit, Stabilitat und Dauerhaftigkeit, der Sehnsucht
nach Existenz und der Angst vor Nicht-Existenz.

Eine falsche Ansicht ist also funktionell aber nicht tiefgehend. Und weil diese falschen
Ansichten nicht wirklich tiefgehend sind, merken wir dass sie irgendwie nicht funktionieren.
Irgendwie spliren wir dass unsere Denkgebdude morsch sind, dass sie nicht wirklich zum
Glick fuhren.

Hier kann man sich schon mal merken: Dort wo wir merken, dass wir nicht so gerne unsere
Denkweisen und Einstellungen hinterfragen, dort wo wir gerne mal schnell wegschauen
wenn wir es spliren, genau dort finden wir meistens die Dinge die uns naher an die
Wirklichkeit bringen. Und auch dort, wo wir mit Spriichen kommen wie: ,Ja ist doch wahr,
das macht man so und so ...“ Dort wo die Bereitschaft der Offnung nicht mehr da ist, wo wir
offenbar nicht mehr nachdenken oder nachdenken wollen, da sollten wir mal genauer
hinschauen.

Aber bevor wir uns dem Thema zuwenden sollten wir uns einige Gedanken dazu machen wie
der menschliche Geist eigentlich funktioniert, und wo diese Grundbediirfnisse herkommen,
die uns dazu bringen diese Wirklichkeiten nicht wirklich sehen zu wollen.
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Sammlung des Geistes durch Ausgleich der Geistigen
Fahigkeiten

Auf zehnfache Weise hat man nach der Fertigkeit in der Vollen Sammlung (appana-kosalla)
zu trachten:

e Durch Reinigung des Eigentums;

e Durch Ausgleichung der geistigen Fahigkeiten;

e Durch Fertigkeit betreffs des Bildes;

e Durch Anspannung des Geistes zu einer Zeit, wo er angespannt werden muR;

e Durch Entspannung des Geistes zu einer Zeit, wo er entspannt werden muR;

e Durch Anregung des Geistes zu einer Zeit, wo er angeregt werden muf3;

e Durch gleichmitiges Betrachten des Geistes zu einer Zeit, wo er gleichmiitig betrachtet
werden mul3;

e Durch Vermeidung von geistig ungesammelten Menschen;

e Durch Umgang mit geistig gesammelten Menschen;

e Durch die entsprechende Neigung, -

Als Ausgleichung der geistigen Fahigkeiten (indriya) gilt das Ebenmaligmachen der geistigen
Fahigkeiten, wie Vertrauen, Willenskraft, Achtsamkeit, Sammlung und Wissen (Einsicht).

Besitzt namlich einer eine starke Fahigkeit des Vertrauens (saddhindriya), aber sind seine
Ubrigen Fahigkeiten schwach, so ist in ihm die Willensfahigkeit (viriya) aulRerstande die
Funktion der Anspannung auszuilben, die Achtsamkeitsfahigkeit (sati) auerstande die
Funktion des Gewartigseins auszuiliben, die Sammlungsfahigkeit (samadhi) aulRerstande die
Funktion des Unverwirrtmachens auszuiiben, die Wissensfahigkeit (panfia) auRerstande die
Funktion des Erkennens auszuiiben. Darum hat man diese Vertrauensfdhigkeit dadurch
abzuschwachen, dall man (iber die Beschaffenheit der geistigen Fahigkeiten nachdenkt, oder
dadurch, daf¥ man nicht in solcher Weise nachdenkt, dal in einem dadurch jene
Vertrauensfahigkeit zu stark wird. Die Geschichte des Ordensalteren Vakkali bietet hierzu die

Erlduterung.

Ist aber die Fahigkeit der Willenskraft zu stark, so ist weder die Vertrauensfahigkeit imstande
die Funktion des EntschlieBens auszuliben, noch sind die anderen Fahigkeiten imstande die
anderen verschiedenen Funktionen auszuiiben. Daher hat man diese Fahigkeit der
Willenskraft durch Entfaltung von Gestilltheit, Sammlung und Gleichmut abzuschwéchen.
Hier wiederum hat man die Geschichte des Ordensalteren Sona anzufiihren.

Auch wenn eine von den (brigen Fahigkeiten (Sammlung oder Wissen: samadhi, pafifia) zu
stark entwickelt ist, so ist es verstandlich, da die anderen unfahig sind, ihre eigenen
Funktionen auszuiliben. Hierbei aber lobt man ganz besonders das Ebenmal von Vertrauen
und Wissen, und das von Sammlung und Willenskraft.

Der Vertrauensstarke mit schwachem Wissen namlich glaubt blindlings, hat Vertrauen zu
unwahren Dingen; und der Wissensstarke mit schwachem Vertrauen neigt zur
Durchtriebenheit und ist, gleichwie eine durch Arzneien entstandene Krankheit, unheilbar.
Beim EbenmaRe beider Fahigkeiten aber hat man Vertrauen bloB8 zu etwas Echtem.
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Den Sammlungsstarken mit schwacher Willenskraft aber tiberwiltigt die Tragheit, da die
Sammlung eben zur Tragheit neigt; und den Willensstarken mit schwacher Sammlung
uberwaltigt die Aufregung, da die Willenskraft eben zur Aufregung neigt. Die mit
Willenskraft verbundene Sammlung aber a3t einen nicht der Tragheit verfallen; und die mit
Sammlung verbundene Willenskraft 1aRt einen nicht der Aufregung verfallen; daher hat man
jene beiden Fahigkeiten gleichmaRig zu entfalten, denn durch das Ebenmal’ beider ist die
Volle Sammlung bedingt.

Ferner soll der in Sammlung sich Ubende auch starkes Vertrauen besitzen; denn wer also
vertraut und Hingebung besitzt, wird die Volle Sammlung erreichen. Hinsichtlich der
Sammlung und des Wissens aber soll der in Sammlung sich Gibende starke Einspitzigkeit des
Geistes besitzen, denn auf diese Weise wird er die Volle Sammlung erreichen.

Der im Hellblick (vipassana) sich Ubende soll starkes Wissen (pafifia) besitzen, denn so wird
er die Durchdringung der Merkmale (Verganglichkeit, Leiden und Unpersonlichkeit aller
Daseinsformen) erreichen. Und auch aufgrund des Ebenmales dieser beiden wird die Volle
Sammlung eintreten.

Die Achtsamkeit (sati) er infolge der zur Tragheit neigenden Sammlung in Tragheit
verfallt. Daher ist Achtsamkeit Giberall erwiinscht, gleichwie die Wiirze des Salzes in allen
Zuspeisen, oder wie der alle Geschafte versehende Minister in simtlichen fiirstlichen
Angelegenheiten erwiinscht ist. Daher heilt es (Maha-Atthakatha): 'Die Achtsamkeit aber
wurde vom Erhabenen als allerwiinscht (sabbatthika) bezeichnet. Und warum? Weil eben
der Geist die Achtsamkeit zur Zuflucht hat, und die Achtsamkeit sein Wéchter und
Aufwarter ist, und es ohne Achtsamkeit keine Anspannung und Bezihmung des Geistes
gibt."

http://www.palikanon.com/visuddhi/vis04.html
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Dimensionen der Achtsamkeit

WANN?
Achtsamkeit auf den Moment auf
der Grundlage des friher
Gelernten

DAS WESEN DER WARUM?
ERFAHRUNG Motivation
veranderlich, _ 1 zichtsam zu sein in
flieRend, verbunden, ~_ UGN Ubereinstimmung
durch Wahl- | BEWUSSTHEIT [P g mit:

moglichkeiten geleitet

WACHHEIT Intention

Werten

, P B, | Idealen
WORAUF? WIE?

Selbst, Korper,
Empfindungen, Gedanken,
Emotionen, Andere,
Dinge,

Welt

ausgeglichene Energien, hin-
gebungsvoll, leidenschaftlich
beteiligt, nicht reaktiv,
nicht bewertend




