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UBERBLICK UBER DAS
MAHASATIPATTHANA SUTTA

Eine Praxis fiir 7 Vorteile

(1) Die Achtsamkeit gut gegriindet auf die 4 Objekte bringt 7 Vorteile.

1. beendet Sorge

den Korper 2. beendet Wehklagen
_ 3. beendet Schmerz
Achtsamkeit das Gefiihle 4. beendet Kummer

auf 5. Reinigung, Lauterung

6. Erreichen des Pfades

das Bewusstsein

den Dhamma 7. Erlangen von Nibbana

(2) Die Kontemplation der 4 Objekte verbindet sich mit 3 wichtigen Faktoren und bedingt
das Aufthoren der 2 unheilsamen Zustinde.

. Eifer Begehren
Kontemplation Wissen T
Achtsamkeit Aversion

(3) Es gibt 4 Objekte: Korper, Gefiihl, Bewusstsein und Dhamma. Die Wesen sehen sie auf
verschiedene Weise. So entsteht Illusion. 4 Arten der Kontemplation sind vom Buddha
gelehrt, um die Illusion zu beseitigen.

Objekt Mlusion Rechte Ansicht
Korper Schonheit Haésslichkeit
Gefiihl Gliick Schmerz
Bewusstsein Dauer Unbestandigkeit
Dhamma Atta Anatta

(4) Der Buddha lehrte 4 Wege der Kontemplation:

1. Kaya’nupassana

2. Vedana’nupassana
3. Citta’nupassana

4. Dhamma nupassana

Ein Yogi sollte entsprechend seiner gewohnlichen Tendenzen oder seiner Meditationstechnik,
der er folgt, einen der 4 Wege wihlen.



Es gibt zwei Personen, die unterschiedliche Tendenzen haben:

1. Tanhd carita = eine Person mit gewohnheitsméafiger Tendenz zu Gier

2. Ditthi carita = eine Person mit gewohnheitsmafiger Tendenz zu falscher Ansicht.
Dann gibt es zwei Personen, die verschiedenen Meditationstechniken folgen:

1. Samatha yanika = eine Person, dessen Meditations-Technik “Samatha” ist

2. Vipassand yanika = eine Person, dessen Meditations-Technik “Vipassana™ ist.

Jede Person davon sollte entsprechend der Qualitét klassifiziert werden: Eine Person hat
hohere Qualitit und die andere mindere.

Tendenz Technik Qualitit Kontemplations-Weg
] gering Kayanupassana
Gier Samatha hoéher Vedananupassana
falsche - B gering Cittanupassana
Ansicht ‘passana hoher Dhammanupassand

Geeignete Orte

(5) Es gibt 3 Orte, die fiir die Meditation geeignet sind:
1. Araniia = Wald
2. Rukkhamiila = unter einem Baum (,, Wurzel eines Baumes*)
3. Sunniagara = abgelegenes, leeres Gebdude

1. Kayanupassana

14 Objekte
(6) Kayanupassana, die Kontemplation auf den Korper, sollte auf 14 Objekte praktiziert werden:
1. Anapana = Ein- und Ausatmung
2. [Iriyapatha = Korperhaltungen
3. Sampajana = Wissensklarheit {iber Aktion and Art
4. Patikiila manasikara = Reflektion iiber die Widerlichkeit des Korpers
5. Dhatumanasikara = Reflektion tiber die materiellen Elemente

Nava sivathika = neun Leichenfeld-Kontemplationen:

6. toter Korper, aufgeschwollen, blau und verfaulend

7. toter Korper von Tieren zerfressen

8. toter Korper des Skeletts, zusammengehalten von den Sehnen, und mit etwas
Fleisch daran hingend

9. toter Korper des Skeletts, zusammengehalten von den Sehnen, blut-beschmiert und

fleischlos

10. toter Korper des Skeletts, von Sehnen zusammengehalten, ohne Fleisch und Blut

11. verstreute Knochen des toten Korpers

12. Knochen des toten Korpers von muscheldhnlicher Farbe

13. Knochen des toten Korpers fiir lange Zeit auf einem Haufen liegend

14. verwesende, zu Staub zerfallende Knochen des toten Korpers



2. Vedananupassana

9 Objekte

(7) Vedananupassana, die Kontemplation der Gefiihle, sollte auf 9 Objekte praktiziert werden:

1. Sukhavedana = angenchmes Gefiihl

2. Dukkhavedana = schmerzhaftes Gefiihl

3. Adukkhamasukha vedana = weder schmerzhaftes noch angenehmes Gefiihl
4. Samisa sukha = angenehmes weltliches Gefiihl

5. Niramisa sukha = angenchmes iliberweltliches Gefiihl

6. Samisa dukkha = schmerzhaftes weltliches Gefiihl

7. Niramisa dukkha = schmerzhaftes iiberweltliches Gefiihl

8. Samisa adukkhamasukha = neutrales weltliches Gefiihl

9. Niramisa adukkhamasukha = neutrales iiberweltliches Gefiihl

3. Cittanupassana

16 Objekte

(8) Cittanupassana, Kontemplation des Bewusstseins, sollte auf 16 Objekte praktiziert werden:

1. Saraga citta = Bewusstsein mit Begierde (Lust)
2. Vitaraga citta = Bewusstsein ohne Begierde (Lust)
3. Sadosa citta = Bewusstsein mit Hass

4. Vitadosa citta = Bewusstsein ohne Hass

5. Samoha citta = Bewusstsein mit Verblendung

6. Vitamoha citta = Bewusstsein ohne Verblendung

7. Sankhitta citta = gehemmtes Bewusstsein (eingeengt, verkrampft)
8. Vikkhitta citta = zerstreutes Bewusstsein

9. Mahaggata citta = entwickeltes Bewusstsein (Jhanas)
10. Amahaggata citta = unentwickeltes Bewusstsein

11. Sauttara citta = {ibertreffbares Bewusstsein

12. Anuttara citta = uniibertreftbares Bewusstsein

13. Samahita citta = konzentriertes Bewusstsein

14. Asamahita citta = unkonzentriertes Bewusstsein

15. Vimutta citta = befreites Bewusstsein

16. Avimutta citta = unbefreites Bewusstsein

4. Dhammanupassana

S Objekte

(9) Dhammanupassand, die Kontemplation des Dhamma, sollte auf 5 Objekte geiibt werden:

1. Fiunf Hindernisse (Hemmungen) — nivarana:
Sinnes-Verlangen
Ubelwollen
Tragheit und Miidigkeit
Rastlosigkeit und Gewissensunruhe (Reue)
Zweifel.



2. Fiinf Gruppen des Anhaftens — khandha:
materielle Form (Korperlichkeit)

Gefiihle
Wahrnehmung
Geistesformationen
Bewusstsein.
3. Die 6 inneren und die 6 dulleren Sinnes-Grundlagen - dayatana:
innere dufere
Auge sichtbare Form
Ohr Ton
Nase Geruch
Zunge Geschmack
Korper Bertiihrbares (beriihrbare Objekte)
Geist Dhamma

4. Die 7 Erleuchtungsglieder — bojjhanga:

(1) Sati = Achtsamkeit
(2) Dhammavicaya = Ergriindung / Erforschung (der Lehre, Wirklichkeit)
(3) Viriya = Anstrengung / Tatkraft / Bemiihung
(4) Piti = Freude / Entziicken / Begeisterung
(5) Passaddhi = Ruhe
(6) Samadhi = Konzentration
(7) Upekkha = Gleichmut
5. Die 4 Edlen Wahrheiten - sacca:
1. Dukkha = Leiden
2. Dukkha-samudaya = Entstehung des Leidens
3. Dukkha nirodha = Aufhebung des Leidens

4. Dukkha-nirodha-gamini-patipada = der zur Aufthebung des Leidens fithrende Pfad

KONTEMPLATIONS-WEISE

(1) Kayanupassana

Anapana

Meditationshaltung:

Der Buddha zeigte, welche Haltung gewéhlt werden sollte:
- sitze mit gekreuzten Beinen
- halte den Korper aufrecht
- richte die Achtsamkeit auf das Meditations-Objekt

Meditation auf den Atem

(1) Um die Meditation auf den Atem zu praktizieren
- richte deinen Geist auf den Eingang der Nasenlocher
- beobachte den Atem achtsam
- versuche, die Einatmung und die Ausatmung klar zu sehen



Praxis

atme ein atme aus

1. achtsam bleiben
N2

2. lang und kurz unterscheiden
N2

3. den ganzen Korper klar machen

4. Korper-bedingte Dinge reduzieren.

Rotation

(2) Die Kontemplation des Korpers im Korper geschieht nach innen (intern) oder nach auflen
(extern) oder beides.

Eintreten in Vipassana

(3) Beim Atem-Korper entsteht die Kontemplation in dieser Weise:

1. Samudaya-dhammd-nupassi = Kontemplation der Entstehungsfaktoren des
Atems, oder die Entstehungs-Natur im Atem kontemplieren

2. vaya-dhamma-nupassi = Kontemplation der Auflosungsfaktoren des Atems, oder
die auflosende Natur des Atems kontemplieren

3. samudaya-vaya-dhammanupassi = Kontemplation der Entstehungs- und
Auflosungsfaktoren des Atems, oder die Natur des Entstehens und Vergehens des
Atems kontemplieren

- Entstehen, oder

Kontemplation von - Vergehen, oder
- Beidem.

Verwirklichun

(1) Die Achtsamkeit ist wohl etabliert als ,,da existiert der Atem*. Das dient nur dem
Wissen und der Achtsamkeit.

(2) Man lebt im Atem ohne Begehren und falsche Ansicht.

(3) In der Welt gibt es nichts zu ergreifen mit Begehren und falscher Ansicht.



Die Korperhaltung

Die 2. Art der Korperbetrachtung ist die physische Haltung: Man ist achtsam auf die 4
Korperhaltungen.

Haltung achtsam auf
Gehen ich gehe
Stehen ich stehe
Sitzen ich sitze
Liegen ich liege

Achtsamkeit mit Wissensklarheit

Die 3. Art ist Achtsamkeit mit Wissensklarheit. Was immer fiir eine physische Handlung oder
Verhaltensweise geschieht, man wendet Wissensklarheit an.

Physische Aktion / Verhalten
Hingehen - zuriickgehen

Geradeaus hinschauen - wegschauen
Beniitzen von Robe und Schale
Essen, trinken, kauen, schmecken

dem Ruf der Natur gehorchen

AN S o

Gehen, stehen, sitzen, schlafen, wachen, sprechen, schweigen.

Betrachtung der Widerwirtigkeit des Korpers

Die 4. Betrachtung ist die Reflektion auf die Widerwirtigkeit des Korpers. Man betrachtet
seinen Korper aufwirts und abwirts. Dieser Korper ist in Haut gehiillt und voller Unreinheiten.

Kontemplations-Weise:

,,Im Korper gibt es:

(1) Haare, Korperhaare, Négel, Zéhne, Haut,

(2) Fleisch, Sehnen, Knochen, Knochenmark, Nieren,
(3) Herz, Leber, Zwerchfell, Milz, Lungen,

(4) Darm, Magen, unverdautes Essen, Fikalien,

(5) Galle, Schleim, Eiter, Blut, SchweiB, Fett,

(6) Tranen, Lymphe, Speichel, Rotz, Gelenkél, Urin.*

Reflektion auf die materiellen Elemente

Die 5. Betrachtung ist die Reflektion auf die materiellen Elemente.

Kontemplations-Weise:

,»In diesem Korper gibt es
das Erdelement, das Wasserelement, das Feuerelement und das Luftelement.*



(2) Vedananupassana
Praxis

(a) Achtsamkeit mit dem Versténdnis: ,,Ich empfinde ein angenehmes Gefiihl®“, wahrend
man ein angenehmes Gefiihl empfindet, usw.

(b) Rotation nach innen (intern), nach auBlen (extern) und beides.
(¢) Kontemplation der Entstehungs-Bedingungen, der Vergehens-Bedingungen und beider

beziiglich der Gefiihle.

Verwirklichung

(1) Die Achtsamkeit ist fest gegriindet als ,,Gefiihl existiert”. Das dient nur dem
Wissen und der Achtsambkeit.

(2) Man lebt im Gefiihl ohne Begehren und falsche Ansicht.

(3) In der Welt gibt es nichts zu ergreifen mit Begehren und falscher Ansicht.

(3) Cittanupassana

Praxis

(a) Achtsamkeit mit dem Verstdndnis: ,,Mein Geist ist mit Begierde®, wenn der Geist mit
Begierde verbunden ist, usw.

(b) Rotation nach innen (intern), nach auen (extern) und beides.
(c) Kontemplation der Entstehungs-Bedingungen, der Vergehens-Bedingungen und beider

beziiglich des Bewusstseins (Geistes).

Verwirklichung

(1) Die Achtsamkeit ist fest gegriindet als ,,Geist existiert”. Das dient nur dem Wissen und
der Achtsamkeit.

(2) Man lebt im Geist ohne Begehren und falsche Ansicht.

(3) Inder Welt gibt es nichts zu ergreifen mit Begehren und falscher Ansicht.



(4) Dhammanupassana
Praxis

1. Die Vergegenwirtigung der Hindernisse (Hemmungen):

(a) Wenn ein Hindernis vorhanden ist, erkennt man, dass es vorhanden ist.

(b) Wenn ein Hindernis nicht vorhanden ist, erkennt man, dass es nicht vorhanden ist.
(c) Man erkennt, wie es aus einer Situation, in der es nicht vorhanden war, entsteht.
(d) Man erkennt, wie es beseitigt wird, nachdem es entstanden ist.

(e) Man erkennt, wie es nie wieder entsteht, nachdem es beseitigt worden ist.

2. Die Vergegenwirtigung der Gruppen des Anhaftens:

(a) Dies ist Korperlichkeit, usw.
(b) Dies ist die (Entstehungs-) Ursache fiir Korperlichkeit, usw.
(c) Dies ist das Ende der Korperlichkeit, usw.

3. Die Vergegenwirtigung der Sinnes-Grundlagen:

(a) Man erkennt das Auge, usw.

(b) Man erkennt die sichtbare Form, usw.

(c) Man erkennt die Fessel, die abhidngig von beiden vorkommt.

(d) Man erkennt, wie die Fessel entsteht.

(e) Man erkennt, wie man die entstandene Fessel beseitigt.

(f) Man erkennt, wie die Fessel nie wieder entsteht, nachdem sie beseitigt wurde.

4. Die Vergegenwirtigung der 7 Erleuchtungsfaktoren (Erleuchtungsglieder):

(a) Man erkennt, ,,der Erleuchtungsfaktor ist vorhanden®, wenn er vorhanden ist.
(b) Man erkennt, ,.er ist nicht vorhanden*, wenn er nicht vorhanden ist.

(c) Man erkennt, wie aus einem Zustand, in dem er nicht vorhanden war, entsteht.
(d) Man erkennt, wie er zu entwickeln ist um vollkommen zu werden.

5. Die Vergegenwirtigung der 4 Edlen Wahrheiten:

Man muss versuchen, die 4 Edlen Wahrheiten im Detail zu erkennen.

Abschluss

»Wenn irgendjemand diese 4 Satipatthanas in solcher Weise fiir sieben Jahre (...sieben Tage)
entwickelt, kann er eines der beiden Ergebnisse erwarten, entweder Arahattaphala in diesem
Leben oder Andgamita, wenn die Wirkung von Kamma und Kilesa verbleibt.*
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