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Das Girimananda-Sutta
als Vipassana-Praxis

Die Heilung des Girimananda
(AN 10.60)




Das Girimananda-Sutta
(AN 10.60)

Zehn Kontemplationen

zu den Vipassana-Einsichten,

die den schwerkranken Girimananda
spontan heilten.

10 Kontemplationen / Betrachtungen / Erkenntnisse / Wahrnehmungen
(,Dasa-safiina-Sutta“) — Hintergriinde und Funktionsweise der Heilung.

Vorstellung der Ubersetzung des Ehrw. Nyanatiloka,

Analyse und Besprechung des Suttas abschnittsweise,

teils mit Abhidhamma-Erklarungen,

Anregungen zur einfachen Ubung der einzelnen Kontemplationen.

Das Girimananda-Sutta als Schutz (paritta).

Weiterfuhrende Empfehlung fir Vipassana-Praktizierende.



Girimananda-Sutta - (Einfiihrung)

Ekam samayam bhagava savatthiyam viharati jetavane anathapindikassa arame.

Tena kho pana samayena ayasma girimanando abadhiko hoti dukkhito balhagilano.
Atha kho ayasma anando yena bhagava tenupasankami; upasankamitva bhagavantam
abhivadetva ekamantam nisidi. Ekamantam nisinno kho ayasma anando bhagavantam
etadavoca:

“Ayasma, bhante, girimanando abadhiko hoti dukkhito balhagilano.
Sadhu, bhante, bhagava yenayasma girimanando tenupasankamatu
anukampam upadaya”ti.

Einst weilte der Erhabene im Jetahaine bei Savatthi, im Kloster des Anathapindika.
Damals nun war der ehrwiirdige Girimananda krank, leidend, von schwerer Krankheit
befallen. Und der ehrwiirdige Ananda begab sich zum Erhabenen, begriRte ihn
ehrfurchtsvoll und setzte sich zur Seite nieder. Seitwarts sitzend, sprach der
ehrwiirdige Ananda zum Erhabenen also:

,Der ehrwirdige Girimananda, o Herr, ist krank, leidend, von schwerer Krankheit
befallen. Gut ware es, o Herr, wenn sich der Erhabene zu ihm hinbegeben mdchte
durch Mitleid bewogen.”



Girimananda-Sutta - (Anfang)

“Sace kho tvam, ananda, girimanandassa bhikkhuno dasa sanfia bhaseyyasi, thanam
kho panetam vijjati yam girimanandassa bhikkhuno dasa sanna sutva so abadho
thanaso patippassambheyya.

Katama dasa?

Aniccasaiia, anattasafina, asubhasanfia, adinavasafina, pahanasania, viragasanna,
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nirodhasanna, sabbaloke anabhiratasainna, sabbasankharesu anicchasanina,
anapanasati.

,Wenn du, Ananda, zum Moénche Girimananda hingehen und ihm zehn
Wahrnehmungen weisen willst, so mag es sein, dass nach deren Anhoren die
Krankheit des Monches Girimananda auf der Stelle schwindet.

Welche zehn?

Die Wahrnehmung der Verganglichkeit, der Ichlosigkeit, der Unreinheit, des Elends,
des Aufgebens, der Entsiichtung, der Erldschung, der Reizlosigkeit allen Daseins, der
Verganglichkeit aller Daseinsbildungen und die Achtsamkeit bei Ein- und Ausatmung.



Analyse des Sutten-Beginns

Wer ist Girimananda?

Wie geht es ihm?
Krank (abadhika), leidend (dukkhita), schwer krank (balha-gilana)

Ananda bittet den Buddha Girimananda zu besuchen...
,durch Mitleid (anukampa) bewogen”

l

Mitgefihl (karuna)
= gelegentlicher schoner Geistesfaktor (sobhana cetasika)

Warum geht der Buddha nicht selbst zu Girimananda?
Wie konnte allein schon das Anhoren seine Krankheit heilen?

Die 10 Wahrnehmungen (saifia) bzw. Kontemplationen (anupassana)
gehen wir gleich im Einzelnen durch...



Analyse des Sutten-Beginns

dasa-sainfia = 10 Wahrnehmungen (perceptions, notions),
Vorstellungen, Empfindungen, Eindriicke, Erkenntnisse, Sichtweisen, Auffassungen,
Beobachtungen, Betrachtungen, Betrachtungsweisen, Anschauungen...

Pali-Worterbuch K. Mylius:

safiifa Nyanatiloka Ubersetzt sannia in diesem

1. Bewultsein, Intellekt; Sutta immer mit , Betrachtung”

2. Wahrnehmung, Erkenntnis; ... hab das geindert, weil im Sutta unter-
3. Ge.danke, !dee, Vorstellung; schieden wird zwischen den Pali-Begriffen
4. Zeichen, Signal; safifid und anupassi (anupassanad)

5. Name, Bezeichnung, Terminus

Abhidhammattha Sangaha und ,Cetasikas — Begleiter des Bewusstseins” (Agganyani)

safina — Wahrnehmung, Merken, Erinnerung

wortlich etwa ,,durch ein Kennzeichen, eine Markierung (sam) erkennen (7ia)“.
Sanna hat zwei Funktionen...

1. Kennzeichnen und Merken der Erscheinung von Neuem

2. Wiedererkennen (anhand der Zeichen), Erinnern bei Wiederbegegnung

Sanna kann tauschen! Kann durch pannia korrigiert werden.



Girimananda-Sutta - (1. Kontemplation)

Katama c‘ ananda, aniccasanna?
Idh‘ ananda, bhikkhu aranfagato va rukkhamulagato vasunfagaragato va
iti patisancikkhati:

‘rGpam aniccam, vedana anicca, safifa anicca, sankhara anicca, vifianam aniccan’ti.

Iti imesu paficasu upadanakkhandhesu aniccanupassi viharati.
Ayam vuccat’ ananda, aniccasanna.

1. Was aber, Ananda, ist die Wahrnehmung der Verginglichkeit?
Da begibt sich der Mdnch in den Wald, an den FuR eines Baumes oder
in eine einsame Behausung, und erwagt bei sich also:

'Verganglich ist die Korperlichkeit, verganglich ist das Geflihl, verganglich ist die
Wahrnehmung, verganglich sind die Gestaltungen, verganglich ist das Bewusstsein.

So verweilt er bei den funf die Objekte des Haftens bildenden Daseinsgruppen in der
Betrachtung der Verganglichkeit.
Das, Ananda, nennt man die Wahrnehmung der Verganglichkeit.



Analyse der 1. Kontemplation

Anicca-sanna Definition anicca: (Anupada-Sutta, MN 111)
Dhamma ahutva sambhonti,
anicca = Unbestandigkeit, Verganglichkeit hutva pativenti.
(nicht nur Ver3 nderung) Phanomene, die nicht da waren, entstehen;

entstanden, verschwinden sie.

In der Vipassana-Praxis:
anicca der bedingten paramattha-dhammas,
der sankharas, von nama-riapa

Hier im Sutta:
anicca der 5 khandhas / upadanakkhandha:

1. rupa Korperlichkeit, Materie,

physische + physikalische Phanomene

vedana Geflhl, Empfindung
sanna Wahrnehmung
sankhara  Gestaltungen, Geistesformationen
vinhana Bewusstsein

Zusammenhang?
Dasselbe oder
verschieden?

Lk LN

Aniccanupassana = Kontemplation / Betrachtung liber Verganglichkeit
= eine der 18 Hauptarten des Hellblicks (maha-vipassana) .
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18 Hauptarten des Hellblicks

Maha-Vipassana Patisambhidamagga

Betrachtung der Verganglichkeit (aniccanupassana) + Visuddhimagga

Betrachtung des Leidens (dukkhanupassana)

Betrachtung der Unpersonlichkeit (anattdnupassana)
Betrachtung der Abwendung (nibbidanupassana)
Betrachtung der Loslésung (virdgdnupassana)
Betrachtung der Erloschung (nirodhanupassana)
Betrachtung des Fahrenlassens (patinissaganupassana)
Betrachtung des Versiegens (khayanupassana)
Betrachtung des Hinschwindens (vayanupassana)
Betrachtung der Veranderung (viparinamanupassana)
Betrachtung des Bedingungslosen (animittanupassana)
Betrachtung des Wunschlosen (appanihitanupassana)
Betrachtung der Leerheit (suAfatanupassana)

Der hohe Wissenshellblick (abhipanfiadhamma-vipassana)
Der der Wirklichkeit gemaRe Hellblick (yathabhuta-idnadassana)
Betrachtung des Elends (adinavanupassana)
Nachdenkende Betrachtung (patisankhanupassana)
Betrachtung des Sich-Abwendens (vivattananupassana)



Visuddhis, Praxis und Vipassana Erkenntnisse

Reinheit

Praxis

sila-visuddhi
citta-visuddhi
ditthi-visuddhi

kankhavitarana-visuddhi

maggamagga-nanadassana-
visuddhi

patipada-nanadassana-
visuddhi

<

Aanadassana-visuddhi

4 Arten der Sittlichkeit
angrenzende und volle Sammlung

analytisches Wissen Uber Geist und Materie (namaripa-
pariccheda-Aana)

Wissen der Bedingungen von Geist und Materie
(paccaya-parigaha-nana)

1. Untersuchende Erkenntnis (sammasana-fiana)
2. Erkenntnis des Entstehens und Hinschwindens
(udayabbaya-nana) - niedere Phase

2. udayabbaya-indna - reife Phase

3. Erkenntnis der Auflosung (bhanga-Aana)

4. Erkenntnis des Schreckens (bhaya-fiana)

5. Erkenntnis des Elends (adinava-niana)

6. Erkenntnis der Abwendung (nibbida-Aana)

7. Erlésungswunsch-Erkentnis (patisankha-nana)

8. Nachdenken-Erkenntnis (mufcitu-kamyata-nana)
9. Gleichmuts-Erkenntnis (sankhdarupekkha-nana)
10. Anpassungserkenntnis (anuluma-Adna)

11. Reife-Erkenntnis (gotrabhd-nana) ---

Erkenntnis der 4 Gberweltlichen Pfade




Vipassana Einsichtsstufen

Entfaltung des Hellblicks (Vipassanda-bhavana)

10 Hellblickserkenntnisse (vipassana-indanas) Benennung nach
Nyanatiloka

1. Untersuchende Erkenntnis (sammasana-nana)

anicca 2. Erkenntnis des Entstehens und Hinschwindens (udayabbaya-idna)
3. Erkenntnis der Auflosung (bhanga-ndna)
4. Erkenntnis des Schreckens (bhaya-fidana)
5. Erkenntnis des Elends (adinava-nana)
6. Erkenntnis der Abwendung (nibbida-nana)
7. im Erlésungswunsch bestehende Erkenntnis (patisankha-nana)
8. im Nachdenken bestehende Erkenntnis (muccita-kamyata-nana)
9. im Gleichmut hinsichtlich der Gebilde bestehende Erkenntnis
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(sankharupekkha-fana)

. Anpassungserkenntnis (anuluma-fiana)



Vipassana Einsichtsstufen

Vipassana-inanas - Einsichtsstufen nach Mahasi Sayadaw

1.
2.
3
4
5.
6
/.
8
9

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

namarupa pariccheda Aana - Analytisches Wissen lGber Geist und Materie

paccaya parigaha Aana - Erkenntnis der Bedingungen von Geist und Materie
sammasana Aana - Erkenntnis durch grindliches Verstehen (anicca, dukkha, anatta)
udayabbaya fdna - Erkenntnis des Entstehens und Vergehens (rise & fall)

bhanga Adna - Erkenntnis der Auflosung

bhaya fndna - Erkenntnis des Furchterregenden, des Schreckens

adinava nana - Erkenntnis der Gefahr

nibbida fiana - Erkenntnis der Unerfreulichkeit, Ernlichterung und Abwendung
mufcitu-kamyata Adna - Erkenntnis des Erlosungswunsches

patisankha fiana - Erkenntnis durch reflektierende Betrachtung

sankhar’upekkha Adana - Erkenntnis des Gleichmuts hinsichtlich der Daseinsformationen
saccanulomika-fidna - Erkenntnis der Ubereinstimmung mit der Wahrheit
gotrabhu-nana - Reife-Erkenntnis, Erkenntnis des Linienwechsels (zum Ariya)
magga-Aana - Pfad-Erkenntnis

phala-nana - Frucht-Erkenntnis

paccavekkhana-fiana - Rickblicks-Erkenntnis



Praxis der 1. Kontemplation

Einfache Beispiele, um die Wahrnehmung von anicca hervorzubringen

Unbestandigkeit in korperlichen Phanomenen:

— Atmung: Wechsel ein — aus; immer wieder neu; auf Pause achten (= Wechsel);
kontinuierliche Achtsamkeit -> Fortschritt in Vipassana => man kann nicht mehr
zwischen Ein- und Ausatmung unterscheiden, nur mehr deren universelle
Charakteristik anicca wird wahrgenommen.

— Bewegungen und Wechsel der Kérperposition, sobald Schmerzen auftauchen.

— Gehmeditation: links — rechts; Phasen im Schritt wechseln ab

Unbestandigkeit in geistigen Phanemenen:

Gefiihle:
Wechsel dukkha und sukha-Gefihl; dazwischen auf neutrales Gefiihl (adukkhamasukha-
vedanad) achten, diese Mitte wird sehr schnell durchlaufen.

Bewusstsein:
Sehen — Horen - ... (Wechsel: wenn Hor-Bewusstsein da ist, ist Seh-Bewusstsein beendet).
Begehrlicher Geist — aversiver Geist — liebevoller Geist ...

Geistesformationen, Emotionen:
Zuneigung — Abneigung; Liebe — Hass; Interesse — Langeweile - Widerwille; Vertrauen —
Zweifel — Misstrauen; Konzentriert — unkonzentriert ...



Girimananda-Sutta - (2. Kontemplation)

Katama c‘ ananda, anattasanna®?
Idh‘ ananda, bhikkhu aranfagato va rukkhamulagato vasunfagaragato va
iti patisancikkhati:

‘cakkhu anatta, ripa anatta, sotam anatta, sadda anatta, ghanam anatta, gandha
anatta, jivha anatta, rasa anatta, kaya anatta, photthabba anatta, mano anatt3,
dhamma anatta’ti.

Iti imesu chasu ajjhattikabahiresu ayatanesu anattanupassi viharati.
Ayam vuccat’ ananda, anattasafiia.

2. Was aber, Ananda, ist die Wahrnehmung der Ichlosigkeit?
Da begibt sich der Mdnch in den Wald, an den FuR eines Baumes oder in eine
einsame Behausung, und erwagt bei sich also:

'Ohne ein Ich sind Auge und Formen, ohne ein Ich Ohr und Tone, ohne @

ein Ich Nase und Dufte, ohne ein Ich Zunge und Geschmacke, ohne ein Ich
der Korper und die Korpereindriicke, ohne ein Ich der Geist und die Geistobjekte.’

So weilt er bei diesen sechs inneren und sechs auReren Sinnengrundlagen in der
Betrachtung der Ichlosigkeit.
Das, Ananda, nennt man die Wahrnehmung der Ichlosigkeit.



Analyse der 2. Kontemplation

Anatta-sanna atta:
Selbst, Ich, Seele;
anatta = Nicht-Selbst, Nicht-Ich, Ichlosigkeit, unveranderlicher Wesenskern,
Unpersc’jnlichkeit unabhangige Ich-Wesenheit

In der Vipassana-Praxis:
anatta aller dhammas,
aller sankharas, von nama-ripa

Hier im Sutta:
anatta der 12 ayatanas:
6 innere Grundlagen:
5 physische Sinnesorgane + Geist-Grundlage (Bewusstsein)

6 aullere Grundlagen:
5 physikalische Objekte + Geist-Objekt

Zusammenhang?
Dasselbe oder
verschieden ?

Zur Erinnerung / zum Vergleich: Im Anattalakkhana-
Sutta wurde anatta anhand der 5 khandhas erklart.

Anattanupassana = Kontemplation / Betrachtung tber das Nicht-Selbst
= eine der 18 Hauptarten des Hellblicks (maha-vipassana)



Analyse der 2. Kontemplation

Anatta-sanna atta:
Selbst, Ich, Seele;
anatta = Nicht-Selbst, Nicht-Ich, Ichlosigkeit, unveranderlicher Wesenskern,
Unpersdnlichkeit unabhangige Ich-Wesenheit

In der Vipassana-Praxis:
anatta aller dhammas,
aller sankharas, von nama-ripa

Hier im Sutta:
anatta der 12 ayatanas:
6 innere Grundlagen:
5 physische Sinnesorgane + Geist-Grundlage (Bewusstsein)

6 aullere Grundlagen:
5 physikalische Objekte + Geist-Objekt

Dasselbe !

(paramattha-dhammas aulier den anderen ayatanas
=> 52 cetasikas, 16 subtile ripas, Nibbana)

Anattanupassana = Kontemplation / Betrachtung tber das Nicht-Selbst
= eine der 18 Hauptarten des Hellblicks (maha-vipassana)



Praxis der 2. Kontemplation

Einfache Beispiele, um sich der Wahrnehmung von anatta anzundahern

In der Vipassana-Praxis beobachten wir immer das Objekt oder Phanomen, das
dominant ist, wichtig erscheint, unserer Aufmerksamkeit anzieht.

= aus den 6 Bereichen der inneren und daufleren Sinnes- oder Bewusstseins-
Grundlagen bzw. eine der 6 Arten des Bewusstseins

-> falsche Wahrnehmung, lllusion:
Beim Sehen: ,ich” sehe =>ich bin ein Seher

Selbst-Denker, Querdenker,
Nachdenker (was andere vor-
gegeben haben?) ...

,Ich denke, also bin ich.”
(Descartes)
Besser: ,,Ich bin,
also denke ich.”

Beim Horen: ,ich”“ hore => ich bin ein Horer
Beim Denken: ,,ich” denke => ich bin ein Denker OOQ

Anicca haben wir bereits wahr-genommen
(= Voraussetzung): Sehen, Horen, ... Denken ist verganglich,
wird von anderem abgelost, was dann wichtiger ist.

Also: was/wer bin ich?! (Seher, Horer, ... Denker? Wer sieht, hort, ... denkt?)

Ist Sehen usw. etwas, was ich entscheide und tue oder geschieht es naturlich?

Kann ich es kontrollieren? Abhingig von unserem kamma

Wie reagiere ich darauf ? und Anhdufungen/Gewohnheiten

Muss ich iiberhaupt _ , (upanissaya = entscheidende Anlass-Bedingung!)
uss ich Uberhaupt reagieren:



Girimananda-Sutta - (3. Kontemplation)

Katama c‘ ananda, asubhasanna?
Idh‘ ananda, bhikkhu imameva kayam uddham padatala adho kesamatthaka
tacapariyantam puram nanappakarassa asucino paccavekkhati:

‘atthi imasmim kaye kesa loma nakha danta taco, mamsam nharu atthi atthiminjam
vakkam, hadayam yakanam kilomakam pihakam papphasam, antam antagunam
udariyam karisam, pittam semham pubbo lohitam sedo medo, assu vasa khelo
singhanika lasika muttan’ti.

Iti imasmim kaye asubhanupassi viharati. Ayam vuccat’ ananda, asubhasafiia.

3. Was aber, Ananda, ist die Wahrnehmung der Unreinheit?
Da betrachtet der Monch diesen Korper, von der FuRsohle aufwarts und vom
Haarschopf abwarts, den hautumgrenzten, mit vielerlei Unrat angefillten, so namlich:

'An diesem Korper gibt es Kopfhaare, Korperhaare, Nagel, Zahne, Haut,

Fleisch, Sehnen, Knochen, Knochenmark, Nieren, Herz, Leber, ‘
Innenhaut, Milz, Lunge, Darm, Gekrose, Mageninhalt, Kot, Galle, S

Schleim, Eiter, Blut, Schweil3, Fett, Tranen, Lymphe, Speichel, Rotz, Gelenkdl und Urin.

So weilt er bei diesem Korper in Betrachtung der Unreinheit.
Das, Ananda, nennt man die Wahrnehmung der Unreinheit.



Analyse der 3. Kontemplation

Asubha-saina subha:
Schon, attraktiv,
asubha = Unschon; Unreinheit, Widerlichkeit, Unattraktivitat anmutig, erfreulich

Hier im Sutta: 31 Bestandteile des Korpers

Praxis: Lernen und wiederholen in Worten + Gedanken,
Wahrnehmen/Betrachten der Konsistenz (fest, fliissig), der Farbe, Form,
des Geruchs, der Lage im Korper, Abgrenzung, Unterschiedlichkeit

In der Vipassana-Praxis ?  Bestandteile sind padfiatti (Eigenschaften: ripa, => paramattha)

Vsm, AbhiS: auf den Korper gerichtete Achtsamkeit (kayagata-sati)
= eine der 10 Betrachtungen (anussati) aus den 40 Samatha-Meditationsobjekten

32 Bestandteile

(31 + Gehirn)
Satipatthana: Erwagen des Widerlichen (patikkila-manasikara)

Sinn und Zweck, Eignung ? Gegen Anhaftung an und Identifikation mit Korper,
Korper weder attraktiv noch abstofRend/widerlich (objektiv, Mitte finden), nitzlich
fir Mediziner (Chirurgen) und in der Krankenpflege.

Uberwindung von sexuellem/sinnlichem Begehren fiir Ménche und Nonnen.
Nicht geeignet fiir aversive Charaktere (insb. bei Koérper-Aversivitat)!

Asubhanupassana = Kontemplation / Betrachtung liber die Unreinheit



Praxis der 3. Kontemplation

Anwendungsbeispiele

Kontemplation:

Was von den 31 Teilen, aus denen ich zusammengesetzt bin, gehort mir?
Was /wo ist mein Ich?

Die selben Teile finden sich auch in einem Leichnam...

Mann und Frau bestehen aus denselben Bestandteilen...

Weiterfiihrende Verwendung fiir Samatha/Vipassana:

Einen Bestandteil wahlen, zu dem man sich besonders hingezogen fuhlt, der einen

besonders beeindruckt, den man sich gut vorstellen kann, z.B.

asubha Samatha Vipassana
. s . . Erd-Element
Knochen / Skelett | abstofRend / gleichmiitig | WeiR-Kasina (hart-weich)
Muskel-Fleisch " Rot-Kasina "
" : Wasser-Element
Blut AeistEige (flUssig, Kohasion)
Galle, Eiter " Gelb-Kasina !




Girimananda-Sutta - (4. Kontemplation)

Katama c‘ ananda, adinavasanna?

Idh* ananda, bhikkhu arafifiagato va rukkhamulagato va sufifiagaragato va iti patisaficikkhati:

‘bahudukkho kho ayam kayo bahuadinavo. Iti imasmim kaye vividha abadha uppajjanti, seyyathidam—
cakkhurogo sotarogo ghanarogo jivharogo kayarogo sisarogo kannarogo mukharogo dantarogo ottharogo kaso
saso pinaso daho jaro kucchirogo muccha pakkhandika sula vistcika kuttham gando kilaso soso apamaro
daddu kandu kacchu nakhasa vitacchika lohitam pittam madhumeho amsa pilaka bhagandala pittasamutthana
abadha semhasamutthana abadha vatasamutthana abadha sannipatika abadha utuparinamaja abadha
visamapariharaja abadha opakkamika abadha kammavipakaja abadha sitam unham jighaccha pipasa uccaro
passavo'’ti.

Iti imasmim kaye adinavanupassi viharati. Ayam vuccat’ ananda, adinavasafifia.

4. Was aber, Ananda, ist die Wahrnehmung des Elends?

Da begibt sich der Monch in den Wald, an den Ful} eines Baumes oder in eine einsame Behausung und erwagt
bei sich also:

'Wahrlich, voller Leiden ist dieser Kérper, voller Elend. Es entstehen in diesem Kérper mannigfache

Leiden, als wie Erkrankungen von Auge, Ohr, Nase, Zunge, Leib, Kopf, Ohrmuschel, Mund und

Zahnen, Husten, Engbriustigkeit, Schnupfen, Entziindung, Fieber, Magenschmerzen, Ohnmacht, N Ny
Durchfall, GliederreilRen, Ruhr, Aussatz, Beulen, Ausschlag, Schwindsucht, Fallsucht, Zitteroch, —
Jucken, Grind, Kratze, Raude, Erkrankungen des Blutes und der Galle, Zuckerkrankheit, Lahmung, -
Blattern, Fistel, durch Galle, Schleim und Gase oder deren Zusammenwirken hervorgerufene Krankheiten,
durch Temperaturwechsel, unregelmaRige Lebensweise und Unfall bedingte Krankheiten, durch friiheres
Karma verschuldete Krankheiten, sowie Kalte, Hitze, Hunger, Durst, Kot und Urin.

So weilt er bei diesem Korper in Betrachtung des Elends. Das, Ananda, ist die Wahrnehmung des Elends.



Analyse der 4. Kontemplation

Adinava-saffia
adinava = Elend, Ubel, Gefahr

Hier im Sutta: Aufzahlung vieler einzelner Krankheiten und korperlicher Leiden.
Genannte Ursachen: Temperatur(wechsel), unregelmaBige Lebensweise, Unfall,
kamma, Kalte, Hitze, Hunger, Durst, Kot und Urin

In der Vipassana-Praxis ? Krankheiten sind pafiiatti
(echte Erkenntnis der Gefahr = adinava-idana nur mit paramattha)

Abhidhamma: 4 Entstehungsgriinde (Ursachen) fur Kérperlichkeit/Materie:
1. Kamma-gezeugte Korperlichkeit (kammaja ripa)
2. Geist-gezeugte Materie (cittaja rupa)
3. Nahrungs-gezeugte Materie (aharaja ripa)
4. Temperatur-gezeugte Materie (utuja rupa)

Inbalance der 4 grol3en Elemente
-> physische Krankheiten

Sinn und Zweck ?  Entwicklung von Duldsamkeit, Akzeptanz und Gleichmut trotz Leiden
und Gefahr; Kultivieren von samvega
Bedingungen positiv/heilend beeinflussen, die zu Krankheit fihren

Adinavanupassana = Kontemplation / Betrachtung tiber das Elend / die Gefahr



Vipassana Einsichtsstufen

Entfaltung des Hellblicks (Vipassanda-bhavana)

10 Hellblickserkenntnisse (vipassana-indanas) Benennung nach
Nyanatiloka
1. Untersuchende Erkenntnis (sammasana-fiana)
2. Erkenntnis des Entstehens und Hinschwindens (udayabbaya-fiana)
3. Erkenntnis der Aufloésung (bhanga-fiana)
4. Erkenntnis des Schreckens (bhaya-iidana)
dukkha 5. Erkenntnis des Elends (adinava-idna)
6. Erkenntnis der Abwendung (nibbida-nana)
7. im Erlésungswunsch bestehende Erkenntnis (patisankha-nana)
8. im Nachdenken bestehende Erkenntnis (muccita-kamyata-nana)
9. im Gleichmut hinsichtlich der Gebilde bestehende Erkenntnis

[y
o

(sankharupekkha-fana)

. Anpassungserkenntnis (anuluma-fiana)



Praxis der 4. Kontemplation

Anwendungsbeispiele

Kontemplation:

,Ich bin der Krankheit unterworfen, kann der Krankheit nicht entgehen.”
(wie in den 5 taglichen Betrachtungen)

Krankheit als einer der Gotterboten

Jede Krankheit ist ein Lehrer (wenn wir bereit sind, hinzuschauen, zu
reflektieren, und nicht sofort Heilung durch Medizin und den Arzt suchen)

,Let there be pain in your body, but not in your mind!“ [Mogok-Sayadaw]
Auch wenn Schmerz in deinem Korper ist, lass ihn nicht in deinen Geist.

Achtsamkeit und Geisteskraft entwickeln, um im Krankheitsfall den Geist gesund
zu halten, nicht leiden zu lassen.

[Dhammaijiva:]

Im Krankheitsfall empfahl der Buddha nicht Rituale und Opfer an die Brahmanen,
sondern , herbal medicine® also Krauter- oder allgemein Naturmedizin, die mit
dem Immunsystem und Selbstheilkraften gut zusammenarbeitet

—und nicht das Abtoten von Keimen und Mikroben.




Girimananda-Sutta - (5. Kontemplation)

Katama c‘ ananda, pahanasanna?

Idhananda, bhikkhu uppannam kamavitakkam nadhivaseti, pajahati, vinodeti,
byantikaroti, anabhavam gameti. Uppannam byapadavitakkam nadhivaseti, pajahati,
vinodeti, byantikaroti, anabhavam gameti. Uppannam vihimsavitakkam nadhivaseti,
pajahati, vinodeti, byantikaroti, anabhavam gameti. Uppannuppanne papake akusale
dhamme nadhivaseti, pajahati, vinodeti, byantikaroti, anabhavam gameti.

Ayam vuccat’ ananda, pahanasanna.

5. Was aber Ananda, ist die Wahrnehmung des Aufgebens?

Da lasst der Monch einen aufgestiegenen sinnlichen Gedanken nicht Fuld fassen,
Uberwindet, vertreibt und vernichtet ihn, bringt ihn zum Schwinden. Er |33t einen
aufgestiegenen Gedanken des Hasses... der Schadigung sowie (andere) jeweils
aufsteigende Uble, unheilsame Dinge nicht Ful} fassen, Gberwindet, vertreibt und
vernichtet sie, bringt sie zum Schwinden.

Das, Ananda, nennt man die Wahrnehmung des Aufgebens.



Analyse der 5. Kontemplation

Pahana-sanna
pahana = Aufgeben, Aufhebung, Uberwindung

Hier im Sutta: 3 aufgestiegene, unheilsame Gedanken, die aufzugeben sind.
Wie? Nicht Fuld fassen lassen, Uberwinden, vertreiben, vernichten, zum
Schwinden bringen.

. _ - Vipassana: eigentlich reines Beobachten der Gedanken;
In der Vipassana-Praxis : sati kann unheilsamen Charakter erkennen.
Beseitigen = aktives Eingreifen

Abhidhamma ? Gedanken (vitakka), 6 Arten:

3 unheilsame Gedanken (miccha-vitakka): zu Sinnenlust (kama-vitakka), Ubelwollen
(byapada-vitakka), Grausamkeit/Gewalt (vihimsa-vitakka)

3 heilsame Gedanken (samma-vitakka, -sankappa): Entsagung, Wohlwollen, Gewaltlosigkeit
4 Arten rechter Anstrengung (samma-padhdana, samma-vayama) -> Geistesfaktor viriya

Arten des Aufgebens (pahdna) bzw. der Befreiung (vimutti) ?
1. temporare Aufhebung in jhanas
2. Uberwindung durch Gegenteil (Vipassana-fianas)
3. durch Vernichtung (magga-cittas)
4. durch Stillung (phala)
5. durch Erlésung (Nibbana)



Girimananda-Sutta - (6. Kontemplation)

Katama c‘ ananda, viragasanna?

Idh* ananda, bhikkhu arafifagato va rukkhamulagato va sufifagaragato va iti
patisafcikkhati:

‘etam santam etam panitam yadidam sabbasankharasamatho
sabbupadhippatinissaggo tanhakkhayo virago nibbanan’ti.

Ayam vuccat’ ananda, viragasanna.

6. Was aber, Ananda, ist die Wahrnehmung der Entsiichtung?

Da begibt sich der Mdnch in den Wald, an den FuR eines Baumes oder in eine
einsame Behausung und erwagt bei sich also:

'Das ist der Friede, das ist das Erhabene, namlich der Stillstand aller Daseinsgebilde,
die Entledigung von allen Daseinssubstraten, die Gierversiegung, die Entsliichtung, das
Nibbana!’

Das, Ananda, nennt man die Wahrnehmung der Entsiichtung.



Analyse der 6. Kontemplation
Viraga-sanna

virdga = vi + raga = Nicht-Lust, frei von Begehren, Leidenschaftslosigkeit,
Entslichtung, Suchtlosigkeit (als Synonym / Beschreibung von Nibbana)

In der Vipassana-Praxis ? Cittanupassana: vitardga citta; vimutta citta (permanent nur fiir Arahats)

Hier im Sutta: Betrachtung Gber den Frieden (upasamanussati).

Folgt den Betrachtungen Uber anicca, dukkha und anatta aller sankharas.
= traditionelle Rezitation bei Todesfallen, Trauerfeiern, Bestattungen (nach ,anicca vata sankhara...).

Meine Ubersetzung Nyanatiloka + Pali

,Dies ist Frieden. (santi)

Dies ist das Erhabene: (panita) ausgezeichnet, vorziiglich
Das zur-Ruhe-Kommen alles Bedingten, Daseinsgebilde (sankhara)

Die Loslésung von allen Grundlagen des Wieder-Entstehens, Daseinssubstraten (upadhi)

Die Versiegung des Begehrens, Gierversiegung (tanhakkhaya)
Frei von Leidenschaft und Leiden, Entslichtung (viraga)

(das Verloschen), Nibbana. Nibbana

Upadhi: Nyanatiloka: Hinzufligung, Unterlage, Substrat; Daseinssubstrate
Mylius: Basis, Grundlage; Grundlage der Wiedergeburt, Haften an der Weltlichkeit,
Verhinderung der Erlésung.
4 Arten: 1. Die 5 Daseinsgruppen (khandha), 3. Geistesbefleckungen (kilesa),
2. Sinnlichkeit (kama), 4. Karma (abhisankhara => kamma)




Girimananda-Sutta - (7. Kontemplation)

Katama c ananda, nirodhasanna?

Idh* ananda, bhikkhu arafifagato va rukkhamulagato va sufifagaragato va iti
patisafcikkhati:

‘etam santam etam panitam yadidam sabbasankharasamatho
sabbupadhippatinissaggo tanhakkhayo nirodho nibbanan’ti.

Ayam vuccat’ ananda, nirodhasafnna.

7. Was aber, Ananda, ist die Wahrnehmung der Erléschung?

Da begibt sich der Mdnch in den Wald, an den FuR eines Baumes oder in eine
einsame Behausung und erwagt bei sich also:

'Das ist der Friede, das ist das Erhabene, namlich der Stillstand aller Daseinsgebilde,
die Entledigung von allen Daseinssubstraten, die Gierversiegung, die Erléschung, das
Nibbana!’

Das, Ananda, nennt man die Wahrnehmung der Erldschung.



Analyse der 7. Kontemplation

Nirodha-sanna

nirodha = Ende, Verloschen, Erloschen, Aufhoren, Vernichtung

(als Synonym / Beschreibung von Nibbana)
-> 3. edle Wahrheit: Dukkha-nirodha sacca

Hier im Sutta: wieder Betrachtung Uber den Frieden (upasamanussati).
Jetzt nur vorletztes Attribut geandert:
,hirodha” (Erléschung) statt ,viraga” (Entstichtung).

In der Vipassana-Praxis:

Cittanupassana: anuttara citta (unibertreffbar),
vimutta citta (befreit) - permanent nur fur Arahats -

Dhammanupassana: 4 edle Wahrheiten (sacca), dukkha-nirodha

Nirodhanupassana = Kontemplation tber die Erldschung
= eine der 18 Hauptarten des Hellblicks (maha-vipassana)



Girimananda-Sutta - (8. Kontemplation)

Katama c‘ ananda, sabbaloke anabhiratasaina??

Idh ananda, bhikkhu ye loke upadana cetaso adhitthanabhinivesanusaya,
te pajahanto viharati anupadiyanto.

Ayam vuccatananda, sabbaloke anabhiratasafia.

8. Was aber, Ananda, ist die Wahrnehmung der Reizlosigkeit allen Daseins?

Da Uberwindet der Monch das krampfhafte Hangen an der Welt, diese beharrliche,
hartnackige Tendenz des Geistes, er wendet sich davon ab und haftet nicht daran.

Das, Ananda, nennt man die Wahrnehmung der Reizlosigkeit allen Daseins.



Analyse der 8. Kontemplation

Anabhirata-sanna

anabhirata = Reizlosigkeit (der ganzen Welt, allen Daseins), Lustlosigkeit,
Unerfreulichkeit

Hier im Sutta: Betrachtung der Abwendung und Uberwindung

- des Haftens (upadana) an der Welt (loka) 1. kamaraga-
. 2. Patigha-
- der latenten Neidungen / Tendenzen (anusaya) ? —— 3. Ditthi-
beharrlich,hartnackig im Geist 4. Vicikiccha-
5. Mana-
. 6. Bhava-
Ubersetzung Dahlke: 7. Avijja-

Merkmal der Lustlosigkeit an der ganzen Welt:
,Was es da auch, Ananda, fur Hilfsmittel und Anhaftungen fir den Geist geben mag,
Ruheplatze, Gewohnungen, Neigungen, die gibt er auf, macht sich frei, ohne zu haften.”

In der Vipassana-Praxis ?

Kénnte nibbida-fiana entsprechen = Erkenntnis der Unerfeulichkeit,
des Uberdrusses, der Erniichterung, Desillusionierung, Abwendung

... sich frei davon machen / nicht mehr anhaften: ware schon das Ziel!



Girimananda-Sutta - (9. Kontemplation)

Katama c‘ ananda, sabbasankharesu anicchasanna®?

Idh‘ ananda, bhikkhu sabbasankharesu attiyati harayati jigucchati.

Ayam vuccat’ ananda, sabbasankharesu anicchasafnia.

9. Was aber, Ananda, ist die Wahrnehmung der Verginglichkeit / Wunschlosigkeit
aller Daseinsbildungen?

Da empfindet der Monch Entsetzen, Ekel und Abscheu vor allen Daseinsbildungen.

Das, Ananda, nennt man die Wahrnehmung der Verganglichkeit aller
Daseinsbildungen.

FuRnote in der englischen Ubersetzung des Sutta von Nyanaponika Thera
& Bhikkhu Bodhi [Numerical Discourses of the Buddhal:

It is hard to see exactly how the explanation ties in with the
theme of impermanence. Some mss read the name of this
perception as sabbasankhdaresu anicchasanfa, “perception
of wishlessness (or non-desire) in regard to all formations”,
which may be more original.




Analyse der 9. Kontemplation

Aniccha-sanna ?
B

anhicca-sanna oder aniccha-sanna ?

iccha = Wunsch, Verlangen, Sehnsucht
na + iccha@ -> an-iccha = nicht / kein / ohne Wunsch

=> Wahrnehmung der Unerwiinschtheit aller Phanomene (sabba sankhara)
Wahrnehmung der Wunschlosigkeit gegentiber allen Phanomenen

Alle Phanomene (Nyanatiloka: Daseinsbildungen) sind unerwiinscht:
man ist entsetzt tUber sie, bedriickt von ihnen, verabscheut sie.

® attiyati = in Angst/Schrecken sein, entsetzt sein, abgeneigt sein
® haradyati = besorgt sein, bedriickt/depremiert sein, erzirnt sein
® jigucchati = verabscheuen, angewidert/entsetzt sein, sich ekeln; meiden

In der Vipassana-Praxis ?

Bhaya-, adinava-, nibbida-nana = Erkenntnis des Schreckens, der Gefahr, Abwendung

(Meine Assoziation:) Wunschlosigkeit als Tor zur Befreiung (appanihita vimokka) durch die
Erkenntnis von dukkha. -> Nibbana ist Wunschlosigkeit (,,wunschlos gliicklich®)

Visuddhimagga: ,Wer von Ruhe erflillt die Gebilde als elend (dukkha) erwagt,
erlangt die wunschlose Befreiung.”



Praxis der 4. Kontemplation

Vorschlag Kontemplation als aniccha-safina

Alles, was das Dasein ausmacht,

alles, was mich und die Welt bildet,

ja alles Bedingte

erschreckt und angstigt mich,

bedrickt mich und bereitet mir Sorgen,
enttauscht mich und widert mich an,

ist unerwunscht von mir.

Ich wende mich ab, verlange nicht mehr danach.

Denn:

Unvollkommen und leidvoll ist ja alles Bedingte,
seine Natur ist Entstehen und Vergehen.
Geboren, stirbt es.

Seine Stillung ist wahres Glick,

ist Frieden,

ist Wunschlosigkeit

- Nibbana.




Girimananda-Sutta - (10. Kontemplation)

Katama c‘ ananda, anapanasati?

Idh ananda, bhikkhu arafifagato va rukkhamulagato va sufinagaragato va nisidati
pallankam abhujitva ujum kayam panidhaya parimukham satim upatthapetva.
So satova assasati satova passasati.

10. Was aber Ananda, ist die Achtsamkeit bei Ein- und Ausatmung?

Da begibt sich der Mdnch in den Wald, an den FuR eines Baumes oder in eine
einsame Behausung. Mit gekreuzten Beinen setzt er sich nieder, den Korper gerade
aufgerichtet, die Achtsamkeit vor sich gegenwartig haltend.

Achtsam atmet er ein, achtsam atmet er aus.



Girimananda-Sutta - (10. Kontemplation)

Anapanasati, 1. Tetrade £ Kayanupassana

Digham va assasanto ‘digham assasami’ti pajanati.
Digham va passasanto ‘digham passasami’ti pajanati.
Rassam va assasanto ‘rassam assasami’ti pajanati.
Rassam va passasanto ‘rassam passasami’ti pajanati.

‘Sabbakayapatisamvedi assasissami’ti sikkhati.
‘Sabbakayapatisamvedi passasissam1’ti sikkhati.

‘Passambhayam kayasankharam assasissami’ti sikkhati.
‘Passambhayam kaya-sankharam passasissami’ti sikkhati.

Atmet er lang ein, so weil er: 'Ich atme lang ein’;
atmet er lang aus, so weil} er: 'Ich atme lang aus”.

Atmet er kurz ein, so weil} er: 'lch atme kurz ein’;
atmet er kurz aus, so weild er: 'Ilch atme kurz aus'.

'Den ganzen (Atem-) Kérper klar empfindend, will ich einatmen’, so lbt er sich.
'Den ganzen (Atem-) Korper klar empfindend, will ich ausatmen’, so lbt er sich.

'Die Korperfunktion beruhigend, will ich einatmen ... ausatmen’, so ubt er sich.



Analyse der 10. Kontemplation

Anépénasati —— | MN 118 = Anapanasati-Sutta,
SN 54 = Anapanasati-Samyutta,
Ana + apana + sati Vsm Kap. 8, 3. §§ 266 - 293

= Einatmen + ausatmen + Achtsamkeit

16 Ubungen -> 4 Tetraden
(entsprechend den 4 Grundlagen der Achtsamkeit des Satipatthana-Sutta)
fest gegriindete Achtsamkeit in 4 Bereichen

1. Tetrade £ Kayanupassana

1. Wissen, wenn Atem lang ist
2. Wissen, wenn Atem kurz ist
3. Klare Empfindung/Wahrnehmung des ganzen (Atem-) Korpers

4. Beruhigung der Korperfunktion (Korper-bedingte Dinge reduzieren)

} unterscheiden kdnnen

2. Tetrade: Vedananupassana
3. Tetrade: Cittanupassana

4. Tetrada: Dhammanupassana ¢<—— nur hier ,,echte” Vipassana
(anicca, dukkha, anatta)



Girimananda-Sutta - (10. Kontemplation)

Anapanasati, 2. Tetrade £ Vedananupassana

‘Pitipatisamvedi assasissami’ti sikkhati.
‘Pitipatisamvedi passasissami’ti sikkhati.
‘Sukhapatisamvedi assasissam1’ti sikkhati.
‘Sukhapatisamvedi passasissami’ti sikkhati.

‘Cittasankharapatisamvedi assasissami’ti sikkhati.
‘Cittasankharapatisamvedi passasissami’ti sikkhati.

‘Passambhayam cittasankharam assasissami’ti sikkhati.
‘Passambhayam cittasankharam passasissam’ti sikkhati.

'Die Verzuckung klar empfindend, will ich einatmen... ausatmen’, so Ubt er sich.
'Die Freude klar empfindend, will ich einatmen... ausatmen’, so bt er sich.
'Die Geistesfunktion klar empfindend, will ich einatmen... ausatmen’, so Ubt er sich.

'Die Geistesfunktion beruhigend, will ich einatmen... ausatmen’, so Ubt er sich.



Girimananda-Sutta - (10. Kontemplation)
Anapanasati, 3. Tetrade 2 Cittanupassana

‘Cittapatisamvedi assasissam1’ti sikkhati.
‘Cittapatisamvedi passasissami’ti sikkhati.
‘Abhippamodayam cittam assasissami’ti sikkhati.
‘Abhippamodayam cittam passasissami’ti sikkhati.

‘Samadaham cittam assasissami’ti sikkhati.
‘Samadaham cittam passasissam1’ti sikkhati.

‘Vimocayam cittam assasissami’ti sikkhati.
‘Vimocayam cittam passasissami’ti sikkhati.

'Den Geisteszustand klar empfindend, will ich einatmen... ausatmen’, so Ubt er sich.
'Den Geist erheiternd, will ich einatmen... ausatmen’, so lbt er sich.
'Den Geist sammelnd, will ich einatmen... ausatmen’, so Uibt er sich.

'Den Geist befreiend, will ich einatmen... ausatmen’', so lbt er sich.



Girimananda-Sutta - (10. Kontemplation)

Anapanasati, 4. Tetrade &= Dhammanupassana

‘Aniccanupassi assasissami’ti sikkhati. )
‘Aniccanupassi passasissami’ti sikkhati.
‘Viraganupassi assasissami’ti sikkhati.
‘Viraganupassi passasissami’ti sikkhati.

L ,echte”
‘Nirodhanupassi assasissami’ti sikkhati. Vipassana
‘Nirodhanupassi passasissami’ti sikkhati.
‘Patinissagganupassi assasissami’ti sikkhati.
‘Patinissagganupassi passasissamr’ti sikkhati.

Ayam vuccat’ ananda, anapanassati.

'Die Verganglichkeit betrachtend, will ich einatmen... ausatmen’, so lbt er sich.
'Die Entslichtung betrachtend, will ich einatmen... ausatmen’, so bt er sich.
'Die Erloschung betrachtend, will ich einatmen... ausatmen’, so lbt er sich.

'Die Entledigung betrachtend, will ich einatmen... ausatmen’, so lbt er sich.

Das, Ananda, nennt man die Achtsamkeit bei Ein- und Ausatmung.



Girimananda-Sutta - (Ende)

Sace kho tvam, ananda, girimanandassa bhikkhuno ima dasa safifia bhaseyyasi,
thanam kho panetam vijjati yam girimanandassa bhikkhuno ima dasa sanfa sutva
so abadho thanaso patippassambheyya”ti.

Atha kho ayasma anando bhagavato santike ima dasa sanfia uggahetva yenayasma
girimanando tenupasankami; upasankamitva ayasmato girimanandassa ima dasa
saffia abhasi. Atha kho ayasmato girimanandassa dasa saffia sutva so abadho
thanaso patippassambhi. Vutthahi cayasma girimanando tamha abadha.
Tatha pahino ca panayasmato girimanandassa so abadho ahositi.

Wenn du, Ananda, zum Modnche Girimananda gehen und ihm diese zehn
Wahrnehmungen weisen willst, so mag es sein, dal8 nach deren Anhoren
die Krankheit des M6énches Girimananda auf der Stelle schwindet.”

Nachdem nun der ehrwiirdige Ananda vom Erhabenen diese zehn Wahrnehmungen
gelernt hatte, begab er sich zum ehrwiirdigen Girimananda und unterwies ihn in
diesen zehn Wahrnehmungen. Sobald aber der ehrwiirdige Girimananda diese zehn
Betrachtungen vernommen hatte, legte sich seine Krankheit auf der Stelle.

Er erhob sich von seinem Krankenlager und war von seiner Krankheit geheiit.

* 3k ok



Das Girimananda-Sutta als Schutz (paritta) und zur Genesung von Krankheit

Parittas - Schutzverse

Kanonische Texte, die i.A. von Monchen gechantet werden, um vor bestimmten Gefahren zu
schiitzen, Menschen zu heilen oder zu segnen.

Wie wirken parittas?
1. Kraft der Wahrheit (saccakiriya) oder des Dhamma erzeugen kraftvollen,
2. Kraft der sittlichen Reinheit (sila) heilsamen Geisteszustand,
3. Kraft der Liebe (metta) und des Mitgeflihls (karuna) >~ fordern Sammlung (samddhi),
4

Vertrauen (saddha) und oft
. Kraft des Tones, des harmonischen Chantings ) auch Verziickung (piti)

|:> Mil. 5.2.4 Die Macht der Schutztexte (7 parittas werden genannt)

Wann oder warum wirken parittas nicht ?

1. Unheilsame Motivation (akusala cetana |/ kamma)
2. Getrlbter, befleckter Geist (kilesa)
3. Fehlendes Vertrauen (saddha)

und hier: im paritta genannte Erfahrungen/Erkenntnisse hat man (noch) nicht



Weiterfiihrende Empfehlung fir Vipassana-Praktizierende

https://damsara.org/dhamma-talks-in-english/most-ven-u-dhammajiva-maha-thero/girimananda-

sutta october-2014/ Audios von Bhante Dhammajiva:
oder 12 Dhammavortrage zum Girimananda-Sutta
https://archive.org/details/NissaranaRET83 12 Meditationsanleitungen und Q & A
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Bhante Uda Iriyagama Dhammajiva

Meditationslehrer und Abt von Mitrigala Nissarana Vanaya,
einem Meditations-Kloster der strikten Waldtradition von Sri Lanka.
(Tradition Nanarama, U Pandita).
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