Essenz des
Anattalakkhana Sutta (SN 22.59)

(zusammengestellt, gekiirzt und erldutert von Agganyani)
2. Lehrrede an die 5-er Gruppe (paficavaggiya), bei der alle fiinf Arahats wurden.

Gehalten im Wildpark von Isipatana, bei Sarnath, nahe Baranasi

Rupa
Der Korper ist Nicht-Ich. Denn wire der Kérper das Ich, wiirde er nicht zu Betriibnis® fiilhren. Dann
misste man Einfluss nehmen kdnnen: 'So sei mein Kérper — und so nicht!'

Weil aber der Korper Nicht-Ich ist, deshalb fiihrt er zu Betribnis, und deshalb kann man nicht Einfluss
nehmen: 'So sei mein Kérper — und so nicht!'

Vedana
Das Gefiihl ist Nicht-Ich. Denn ware das Gefiihl das Ich, wiirde es nicht zu Betriibnis fiihren. Dann
musste man Einfluss nehmen kénnen: 'So sei mein Gefiihl — und so nicht!'

Weil aber das Gefiihl Nicht-Ich ist, deshalb fiihrt es zu Betriibnis, und deshalb kann man nicht Einfluss
nehmen: 'So sei mein Gefihl — und so nicht!'

Safina
Die Wahrnehmung ist Nicht-Ich. Denn ware die Wahrnehmung das Ich, wiirde sie nicht zu Betriibnis
fliihren. Dann misste man Einfluss nehmen kénnen: 'So sei meine Wahrnehmung — und so nicht!'

Weil aber die Wahrnehmung Nicht-Ich ist, deshalb fiihrt sie zu Betriibnis, und deshalb kann man nicht
Einfluss nehmen: 'So sei meine Wahrnehmung — und so nicht!'

Sankhara
Die Geistesformationen sind Nicht-lch. Denn waren die Geistesformationen das Ich, wiirden sie nicht zu

Betribnis fihren. Dann misste man Einfluss nehmen kénnen: 'So seien meine Geistesformationen —
und so nicht!'

Weil aber die Geistesformationen Nicht-Ich sind, deshalb fiihren sie zu Betribnis, und deshalb kann
man nicht Einfluss nehmen: 'So seien meine Geistesformationen — und so nicht!'

Viihana
Das Bewusstsein ist Nicht-Ich. Denn wére das Bewusstsein das Ich, wiirde es nicht zu Betribnis fuhren.
Dann musste man Einfluss nehmen konnen: 'So sei mein Bewusstsein — und so nicht!'

Weil aber das Bewusstsein Nicht-Ich ist, deshalb fihrt es zu Betriibnis, und deshalb kann man nicht
Einfluss nehmen: 'So sei mein Bewusstsein — und so nicht!'

1 Krankheit“ (Ubersetzung Geiger/Nyanaponika/Hecker?) passt bei ripa gut, weniger bei den anderen khandhas;
deshalb habe ich mich einheitlich fiir ,,Betribnis” entschieden.

Myanmar Pitaka Association, Bhikkhu Bodhi, U Ko Lays Ubersetzung von Mahasi Sayadaw: , affliction” (= Betriibnis,
Kummer; Gebrechen, Beschwerden; Elend, Not; Heimsuchung),



Ist der Kérper bestandig oder unbestandig? - "Unbestandig." - "Ist aber das, was unbestandig ist, Freud’
oder Leid??" - "Leid." - "Ist es dann angebracht das Unbesténdige, Leidvolle, Veridnderliche anzusehen
als: 'Dies ist mein, das bin ich, das ist mein Selbst'3?" - "Natiirlich nicht."

Ist das Gefiihl bestandig oder unbestandig? - "Unbestandig." - "Ist aber das, was unbestandig ist, Freud’
oder Leid?" - "Leid." - " Ist es dann angebracht das Unbestandige, Leidvolle, Veranderliche anzusehen
als: 'Dies ist mein, das bin ich, das ist mein Selbst'?" - "Natrlich nicht."

Ist die Wahrnehmung bestandig oder unbestandig? - "Unbestandig." - "Ist aber das, was unbestandig
ist, Freud’ oder Leid?" - "Leid." - " Ist es dann angebracht das Unbestdndige, Leidvolle, Veranderliche
anzusehen als: 'Dies ist mein, das bin ich, das ist mein Selbst'?" - "Natdrlich nicht."

Sind die Geistesformationen bestdndig oder unbestandig? - "Unbestandig." - "Ist aber das, was
unbesténdig ist, Freud’ oder Leid?" - "Leid." - " Ist es dann angebracht das Unbestandige, Leidvolle,
Veranderliche anzusehen als: 'Dies ist mein, das bin ich, das ist mein Selbst'?" - "Naturlich nicht."

Ist das Bewusstsein bestiandig oder unbestandig? - "Unbestandig." - "Ist aber das, was unbestandig ist,
Freud’ oder Leid?" - "Leid." - " Ist es dann angebracht das Unbestédndige, Leidvolle, Veranderliche
anzusehen als: 'Dies ist mein, das bin ich, das ist mein Selbst'?" - "Natrlich nicht."

Was es auch an Kérperlichem gibt, vergangen, zukiinftig oder gegenwartig, innerlich oder duRerlich,
grob oder subtil, gemein oder vorziglich, fern oder nah* - alles Kérperliche verstehe man mit voller
Weisheit der Wirklichkeit gemaR: 'Dies ist nicht mein, das bin ich nicht, das ist nicht mein Selbst!'

Was es auch an Gefiihl gibt, vergangen, zukilinftig oder gegenwartig, innerlich oder dufSerlich, grob oder
subtil, gemein oder vorziglich, fern oder nah - jedes Gefiihl verstehe man mit voller Weisheit der
Wirklichkeit gemal: 'Dies ist nicht mein, das bin ich nicht, das ist nicht mein Selbst!'

Was es auch an Wahrnehmung gibt, vergangen, zukiinftig oder gegenwartig, innerlich oder aulierlich,
grob oder subtil, gemein oder vorziiglich, fern oder nah - jede Wahrnehmung verstehe man mit voller
Weisheit der Wirklichkeit gemaR: 'Dies ist nicht mein, das bin ich nicht, das ist nicht mein Selbst!'

2 |m Original: ,,dukkha oder sukha“ = Leiden/unzulinglich oder Freude/Gliick

3 Pali: ,etam mama, eso hamasmi, eso me atta*:
Etam mama = dies ist mein, dies gehort mir => Anhaftung (tanha)
Eso hamasmi = das bin ich, so bin ich => Dlnkel (mana)
Eso me attd = das ist mein Selbst/mein Ich/meine Seele => falsche Ansicht (ditthi)

4 Korperlichkeit oder Materie (ripa) — 11 Arten von Klassifikation bzw. Kontemplation:

vergangen, zukiinftig oder gegenwartig (3 Zeiten in uns, in anderen, lebende + tote Materie; gegenwartige
Materie in uns wird im Wesentlichen zur Vipassana-Meditation benutzt)

innerlich oder duBerlich: wo immer ripa entsteht, vergeht es auch; kommt nicht von auRen nach innen oder
von innen nach auflen; Abhidhamma: innerlich = 5 Sinnesorgane; dufRerlich = Rest

grob oder subtil: wandeln sich nicht ineinander um; Abhidhamma: grob (leicht erkennbar) =5 Sinnesorgane, 3
Elemente, 4 weitere Sinnesobjekte; subtil = Rest

gemein oder vorziiglich: (inferior — superior) ungesunde, unterlegene, schwache Materie wird nicht stark,
gesund und liberlegen und jugendlich-gesunde Kérperlichkeit wird nicht alt und krank.

fern oder nah: Abhidhamma: fern ~ subtil, schwer erkennbar; nah ~ grob, leicht erkennbar



Was es auch an Geistesformationen gibt, vergangen, zukiinftig oder gegenwartig, innerlich oder dufler-
lich, grob oder subtil, gemein oder vorziiglich, fern oder nah - alle Geistesformationen verstehe man mit
voller Weisheit der Wirklichkeit gemal: 'Dies ist nicht mein, das bin ich nicht, das ist nicht mein Selbst!"

Was es auch an Bewusstsein gibt, vergangen, zukiinftig oder gegenwartig, innerlich oder duRerlich,
grob oder subtil, gemein oder vorziiglich, fern oder nah - jedes Bewusstsein verstehe man mit voller
Weisheit der Wirklichkeit gemaR: 'Dies ist nicht mein, das bin ich nicht, das ist nicht mein Selbst!'

Wenn ein belehrter, edler Schiiler dies so versteht, erfahrt er Erniichterung (nibbida) bezuglich des
Korpers, des Gefiihls, der Wahrnehmung, der Geistesformationen und des Bewusstseins.

Mit der Erniichterung versiegt seine Leidenschaft. Mit der Leidenschaftslosigkeit (virdga) erlangt er
Befreiung (vimutti).

Befreit erkennt er: ,Ich bin befreit, beendet ist Geburt, das edle Leben ist vollbracht, getan ist was zu
tun war, es gibt nichts dariber hinaus.’
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Phenapindupama Sutta (SN 22.95) - Lehrrede vom Schaum

Die khandhas sind nutzlos, wertlos, leer von jeglicher Essenz (devoid of any essence)

ritta = leer, inhaltlos, wertlos
tuccha = leer, nichtig
asara = untauglich, wertlos, kraftlos

Sie werden verglichen mit:

Ripa ~ Schaum
Vedana ~ Seifenblase, Luftblase, Wasserblase
Sanna ~ Luftspiegelung, Trugbild, Fata Morgana

Sankhdra ~ Bananenstamm (hohl, kernlos)
VifiAdna ~ Zaubertrick

Endvers in Ubersetzung von Hellmuth Hecker:

»,Dem Schaumball gleicht der Kérper,

der Wasserblase das Gefhl,

ein Luftphantom ist Wahrnehmung der Sinne,
Gestaltungen sind ohne Kern wie der Bananenstamm,
und Gaukelkiinsten dhnelt das Bewusstsein.

So hat der Sonnenheld es aufgezeigt.

Wenn man so nachsinnt, griindlich untersucht,

als hohl und leer erkennt man es dann weise.”



