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Dasuttara-Sutta [DN 34]

Die Lehrrede bis zehn aufsteigend
(Ubersetzung Kusalagnana, Maithrimurthi, Tratow;
eingefligte Pali-Begriffe des Originals und Funoten von Agganyani)

(-..)

Welche zwei Sachverhalte (dhamma) sind sehr nutzbringend (bahukara)?
Achtsamkeit und Klarbewusstheit (sati + sampajanna).
Das sind zwei Sachverhalte, die sehr nutzbringend sind.

Welche zwei Sachverhalte (dhamma) sind zu entfalten (bhavetabba)?
Ruhe und Klarsicht (samatha + vipassana).
Das sind zwei Sachverhalte, die zu entfalten sind.
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ff DN 34

Welche zwei Sachverhalte (dhamma) sind zu durchschauen (parififieyya)'?
Begriff und Gestalt (nama + rapa)-.

Das sind zwei Sachverhalte, die zu durchschauen sind.

(...)

Welche zwei Sachverhalte (dhamma) sind schwer zu erreichen (duppativijjha)3?
(Die Kenntnis) der Ursachen und der Bedingungen (hetu + paccaya)* fur die
Befleckungen (sankilesa) der Wesen, die Ursachen und die Bedingungen fur
die Reinheit (visuddhi) der Wesen.

Das sind zwei Sachverhalte, die schwer zu erreichen sind.

! erkennbar, wahrnehmbar, genau zu erkennen

2 Bei den alten Ubersetzern im Englischen und Deutschen richtiger/treffender:
Rhys Davids: mind and body
Neumann: Geistigkeit und Kérperlichkeit
Hier konnte die erste Einsichtsstufe gemeint sein: namardpa pariccheda nana

3 du + pativjjha = schwer zu durchdringen

4 Erinnert mich an die 2. Einsichtsstufe: paccaya-parigaha Adna
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ff DN 34

(-..)

Welche zwei Sachverhalte (dhamma) sind zu erzeugen (uppddetabba)*?
Erkenntnis des Vergehens (khaya Aana)°, Erkenntnis des Nichtentstehens
(anuppada nana).

Das sind zwei Sachverhalte, die zu erzeugen sind.

4 Verb: uppadeti = in Erscheinung treten lassen, entstehen lassen, erzeugen

> khaya = Zerstorung, Auflésung, Versiegung, Verfall, Vergehen
Erinnert mich an die 5. Einsichtsstufe: Erkenntnis der Auflésung (bhanga nana)
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ff DN 34

Welche zwei Sachverhalte (dhamma) sind aus eigener Erfahrung zu wissen
(abhiffeyya)®?

Zwei Spharen (dhatu)’, die bedingte Sphare (sankhata dhatu) und die
unbedingte Sphare (asankhata dhatu).

Das sind zwei Sachverhalte, die aus eigener Erfahrung zu wissen sind.

Welche zwei Sachverhalte (dhamma) sind zu verwirklichen (sacchikatabba)8?
Wissen (vijja) und Erlosung (vimutti).
Das sind zwei Sachverhalte, die zu verwirklichen sind.

® Verb: abhijanati = durch Erfahrung wissen, vollstandig oder griindlich kennen
" dhatu = Element; Prinzip, Natur

8 Verb: sacchikaroti = mit eignen Augen sehen, selbst erfahren, realisieren, verwirklichen
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kammatthana = kamma + thana

Handlung + Ort, Platz, Gelegenheit
(Akt der Meditation + Objekt der Meditation)

=> Handlungsort, Arbeitsplatz, Aktionsfeld, Ubungsgebiet,

= Meditations-Objekt (Englisch oft: “subject of meditation”)
fur das Geistestraining

bhavana = “Meditation”
(geistige) Entwicklung, Hervorbringung, Kultivierung des Geistes

N

Samatha Vipassana
Ruhe Einsicht
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Samatha-bhavana Jamin = (es

friedvoll werden

Samatha = Ruhe, Gemutsruhe, Seelenfrieden

weil er (der samatha) die Hindernisse (nivaranas) und kilesas beruhigt
bzw. er in den hoheren jhdnas die niedrigeren jhana-Faktoren (vitakka,
vicara, piti, sukha) beruhigt und das Zittern des Geistes unterdrickt.

Samatha fast synonym mit samadhi = Sammlung, Konzentration

‘—» cetasika ekaggata
Geistesfaktor Einspitzigkeit

= universeller cetasika !

Aber Samatha ist nur ekaggata verbunden mit weltlichem heilsamem
und weltlichem funktionalem Bewusstsein (lokiya kusala + kiriya cittas):

Der Sinnessphare: 8 mahakusala + 8 mahakiriya
Der feinkorperlichen Sphare: 5 ridpavacara kusala + 5 rapavacara kiriya
Der immatertiellen Sphare: 4 aripavacara kusala + 4 ardpavacara kiriya cittas
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vl + passand
= anders sehen

Vipassana-bhavana

Vipassana = Einsicht, Klarblick, Hellblick, Erkenntnis

weil sie (die vipassana) intuitiv die Daseinsmerkmale anicca, dukkha,
anatta aller geistigen und korperlichen Phanomene (nama-rdpa)
"sieht” bzw. erkennt

vipassana

|—> cetasika pahna (oder pannindriya)
Geistesfaktor Weisheit

vipassand ist nur panna verbunden mit
groBem heilsamem und grofRem
funktionalen Bewusstsein, das mit
Wissen verbunden ist

(4 mahdkusala + 4 mahdkiriya
nAana-sampayutta cittas)

Nur in der Sinnessphare (kamdavacara)!
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Verschiedene Wege zur Praxis von Vipassana

. Suddha-Vipassana yana:
Fahrzeug (Weg, Praxis) der reinen Erkenntnis,
ohne Praxis von Samatha, wortlich: ,trockene Einsicht”

. Samatha-Vipassana yana:
Praxis von zuerst Samatha, spater Wechsel zu Vipassana

. Vipassana-Samatha yana:
Praxis von zuerst Vipassana, spater Samatha zur Hilfe

. Samatha-Vipassana:
Praxis von Samatha und Vipassana abwechselnd




KAMMATTHANA

Unterschiede von Samatha und Vipassana

1. Ziele / was erreicht werden kann
2. Meditationsobjekte und Eignung

3. Arten der Konzentration

4. Wichigste Qualitaten / Geistesfaktoren

5. Prozess der Entfaltung
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Unterschiede von Samatha und Vipassana

1. Ziele / was erreicht werden kann

Samatha Vipassana

Ruhe Klarblick
Geistes-/Gemutsfrieden Erkenntnis, Einsicht

Freude, Gliicksgefuhl, Verstehen, was Geist und Korper
Gleichmut sind, wie sie arbeiten

Konzentration (samadhi) Weisheit (panna)

jhana und abhinna Pfad + Frucht (magga — phala)
(= hoheres Wissen; tUber- Nibbana

durchschnittliche, auBer- (kilesa-Nibbana +
gewohnliche Fahigkeiten) khandha-Nibbana)

Wiedergeburt als Brahma letztlich keine Wiedergeburt mehr
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Unterschiede von Samatha und Vipassana

2. Meditationsobjekte und Eignung

Samatha

Vipassana

Konzepte (parnnatti)
Namens- und Ding-Konzepte

Letztendliche Wirklichkeiten,
Realitaten
(paramattha-dhammas)

in der Vorstellung
geschaffene Dinge / Wesen

direkt erfahrbare Dinge /
Qualitaten / Zustande

Visualisationen
Mantras

Nama-rapa: Geist und
Korperlichkeit / Materie

nimittas: Bilder, Zeichen

anicca, dukkha, anatta
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Unterschiede von Samatha und Vipassana

2. Meditationsobjekte und Eignung

Samatha Vipassana

Tradit. 40 konventionelle Objekte / Ubungen wie im
Meditationsobjekte (Vsm) Satipatthana-Sutta:

Eignung nach individueller Tendenz

Ei h den 6 Charakt
Ignung nach den araxteren und Qualitat der Beobachtung:

(carita):
1. Tendenz zu Gier/Anhaftung

. Gierig _ oder mehr Neigung zu Samatha
.aversiv, gehassig 0\ 5 )0 a) gering => Kayanupassana

. verblendet P=y b) hoch Vedananupassana
. vertrauensvoll

. intellektuell, einsichtig
. grublerisch

2. Tendenz zu falscher Ansicht
oder mehr Neigung zu Vipassana
a) gering => Cittanupassana

e : b) hoch Dhammanupassana
Wie? Siehe Vsm oder AbhiS
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Unterschiede von Samatha und Vipassana

3. Arten der Konzentration

Samatha Vipassana

Vorbereitende Sammlung
(parikamma-samadhi)

Konzentration von
Angrenzende Sammlung

(upacara-samadhi) Moment zu Moment

(khanika-samadhi)

Volle Sammlung in den
Jhanas (appana-samadhi)

t t

Achtung: Kann ohne Achtsamkeit Ist nur moglich mit starker Achtsam-
auch unheilsame Konzentration keit, deshalb ist es immer heilsame
sein (miccha samadhi)! Konzentration (samma samadhi).
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KAMMATTHANA

Unterschiede von Samatha und Vipassana

4. Wichtigste Qualitidten / Geistesfaktoren

Samatha

Vipassana

Konzentration, Sammlung
= Einspitzigkeit
(samadhi = ekaggata)

Achtsambkeit (sati)

Jhana-Faktoren:
vitakka
vicara
ptti
sukha
upekkha
ekaggata

} -vedana

Erkenntnis, Wissen (A2ana)

Weisheit (panna)
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Unterschiede von Samatha und Vipassana

5. Prozess der Entfaltung

Samatha

Vipassana

Konzentration (samadht) wird
vertieft, in Balance mit
Anstrengung / Energie (viriya)

die 5 Jhana-Faktoren werden
entwickelt und die ersten 4
dann sukzessive Uberwunden

die 5 Hindernisse werden
unterdruckt / temporar
beseitigt

Rupa-jhanas 1 -2 -3 -4 (-5)
Ardpa-jhanas —1-2-3 -4

Achtsamkeit (sati) und
Wissensklarheit (sampajannia)
werden entwickelt und gescharft

intuitive Erkenntnis der geistigen
+ korperlichen Phanomene, deren
Natur und Bedingungen

Durchlauf der 16 Einsichts-Stufen
(Vipassana-nanas)

4 Stufen der Realisation von
Nibbana, womit sukzessive die 10
Fesseln abgelegt werden
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Samatha

Entfaltung der Gemiitsruhe
samatha-bhavana [Vsm + AbhiS]

Gruppen von Ubungsgebieten -7

Menschenarten (carita) - 6

. Geistesentfaltungen (bhavana) - 3

. Geistige Bilder (nimitta) - 3

Die Meditations-Ubungen werden untersucht nach

> der Eignung fur die verschiedenen Charaktere
» der Erreichung des Grades an Konzentration
» dem Auftreten von nimittas

» der Erlangung der jhanas

» der Erreichung der angrenzenden Sammlung

und die Erreichung der 5 héheren Geisteskrafte wird erklart.
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Samatha

Entfaltung der Gemiitsruhe
samatha-bhavana

7 Gruppen von Ubungsgebieten - zusammen 40 Ubungen

[Vsm + AbhiS]
. 10 Kasina-Objekte (kasina)

. 10 Ekel-Objekte (asubha) — Leichen-Betrachtungen

. 10 Betrachtungen (anussati)
4 Unermesslichkeiten (appamanna)
1 Wahrnehmung (sanna) — Widerlichkeit der Nahrung
1 Analyse (vavatthana) — 4 groBe Elemente

4 unkorperliche Gebiete (Gruppa)
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Samatha

Jhanas, die mit den Meditationsobjekten zu erreichen sind

o e . ripa-jhanas arapa-jhanas
Meditationsobjekt

10 kasinas
10 Ekel-Objekte (asubhas)
Korperteile-Betrachtung (kayagatasati)

Atem-Betrachtung (Gnapanasati)
Liebende Giite (metta)

Mitgefihl (karuna)

Mitfreude (mudita)

Gleichmut (upekkha)

Raumunendlichkeit (akasanancayatana)

~ o~

(Gppamanna)
|

Unermessliche

Bewusstseinsunendlichkeit (vinfidnancayatana)

Nichtsheit (Gkincannayatana)

(aruppas)

Weder-Wahrnehmung-noch-Nichtwahrnehmung
wieviele Objekte fiihren in das jhana 25 14114114112 1 1 1

Unkorperliche

10 Meditationsobjekte flihren nicht zu jhana: 8 der Betrrachtungen, Nahrung, Elemente
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Samatha

Entfaltung der Gemiitsruhe

samatha-bhavana

3 Geistige Bilder oder Zeichen (nimitta)

1.

Vorbereitendes Bild (partkamma-nimitta)

Original-Konzentrationsobjekt, was zu Beginn der Meditation
benutzt wird

. Aufgefasstes Bild (uggaha-nimitta)

Kopie bzw. Replikat des Originals im Geist, so wie es dem Auge
wirklich erscheint (mit Unreinheiten und Makeln)
Gegenbild (patibhaga-nimitta)

das geistige Bild, rein, leuchtend und frei
von allen Makeln

Wie die Mondscheibe, die hinter einer
Wolke hervorkommt [Vsm 4, 31]
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Samatha

Nimittas, die bei den Meditationsobjekten auftreten

Nimitta

Meditationsobjekt .

10 kasinas X X

patibhaga

10 Ekel-Objekte (asubhas) X X

Atem-Betrachtung (@napanasati) X X

Korperteile-Betrachtung
(kayagatasati)

anderen 8 Betrachtungen (anussatis)

4 Unermessliche (appamarnina)

Widerlichkeit der Nahrung
(ahare-patikala-sanna)

Analyse der 4 Elemente
(catudhatu-vavatthana)

4 Unkorperliche (aruppas)
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Samatha

Weltliche, hohere Geisteskrafte (lokiya abhinna)
hohere / auBergewdhnliche Fahigkeiten, Gberdurchschnittliches Wissen

1. magische Krifte (iddhividha): Macht, Formen zu erschaffen, durch die
Luft zu fliegen, auf dem Wasser zu gehen, in die Erde einzutauchen usw.

himmlisches Ohr (dibba-sota): Fahigkeit, nahe und ferne, laute und
subtile Tone zu horen

Erkennen des Geistes anderer / Durchdringung der Gedanken:
Fahigkeit den Geist anderer zu durchdringen und ihre Gedanken und
Geisteszustande direkt zu erkennen

Erinnerung an friihere Daseinsformen: Fihigkeit, sich an seine eigenen
vorhergehenden Existenzen zu erinnern und an die friiheren Welten

himmlisches Auge (dibba-cakkhu): Fahigkeit, nahe und ferne,
grobe oder subtile Dinge zu sehen, sowie die Himmelswelten /
Gotterwelten und die niederen, elenden Bereiche

das himmlische Auge kann noch weitere Krafte hervorbringen (sonst in 5. eingeschlossen)?

6. Fahigkeit, Wesen in den 31 Existenzebenen zu sehen und ihr jeweiliges kamma zu
erkennen, was zu ihren Wiedergeburten gefiiht hat

7. Fahigkeit, zuklnftige Existenzen und Welten zu erkennen




KAMMATTHANA

Entfaltung des Hellblicks
Vipassana-bhavana
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Vipassana

Entfaltung des Hellblicks
Vipassana-bhavana

7 Stufen der Reinheit (visuddhi)

(1) Reinheit der Sittlichkeit (stla-visuddhi)
(2) Reinheit des Geistes (citta-visuddhi)
(3) Reinheit der Erkenntnis (ditthi-visuddhi)

visuddhi:
Reinheit, Lauterkeit (purity)

nicht immer passend:
Reinigung (purification)

(4) Reinheit der Zweifelentrinnung (kankhavitarana-visuddhi)
(5) Reinheit des Erkenntnisblicks mit Hinsicht auf Pfad und Nichtpfad

(maggamagga-nanadassana-visuddhi)

(6) Reinheit des Erkenntnisblicks mit Hinsicht auf den Fortschritt

(patipada-nanadassana-visuddhi)

(7) Reinheit des Erkenntnisblicks (hdnadassana-visuddhi)
= Erkenntnis verbunden mit den Uberweltlichen Pfad-Momenten
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Vipassana

7 Stufen der Reinheit (visuddhi)

(3) Reinheit der Erkenntnis (ditthi-visuddhi)

= Erfassung des Geistigen und Korperlichen (nama-rapa)
mit Hinsicht auf Merkmale, Wesen, AuBerung und Grundlage
(Charakteristik, Funktion, Manifestation, unmittelbare Ursache).

= erste (oder vorbereitende) Einsichts-Stufe:
namarapa-pariccheda-nana
Analytisches Wissen tUber Geist und Materie

Alle sankharas werden analysiert, nach geistig oder
materiell-kdrperlich unterschieden und kédnnen nach ihrer
individuellen Charakteristik (sabhava lakkhana)
auseinandergehalten werden.
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Vipassana

7 Stufen der Reinheit (visuddhi)

(4) Reinheit der Zweifelentrinnung
(kankha-vitarana-visuddhi)

= Erfassung der Bedingungen fiir eben jene geistigen und
kérperlichen Dinge

= zweite (vorbereitende) Einsichts-Stufe:
paccaya-parigaha-nana

Wissen oder Verstehen der Bedingungen von
Geist und Materie

Fur alle beobachteten sankharas werden die
Bedingungen fir ihr Entstehen und Vergehen erkannt.

= intuitive Einsicht in das Bedingte Entstehen
und Patthana (zumindest die Haupt-Bedingungen)!
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Vipassana

(5) Reinheit des Erkenntnisblicks mit Hinsicht auf Pfad und
Nichtpfad (maggamagga-nanadassana-visuddhi)

in allen nama-rapa-Objekten (oder allen sankharas):

® erkennen und kontemplieren der 3 Daseinsmerkmale <( J
sammasana-

nana

anicca | die Verganglichkeit im Sinne von Aufldsung,
dukkha | das Leiden im Sinne von Schrecken,
anatta | das Unpersonliche im Sinne von etwas Wesenlosem.

ab hier eigentlich erst echte ,Vipassana !

nana

® Entstehens + Vergehen (niedere Phase) ﬁudayabbaya_J

-> angenehme, leichte Meditation

-> Vipassana-Trubungen konnen entstehen und
bringen einem vom Pfad ab (= Nicht-Pfad)
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Vipassana

7 Stufen der Reinheit (visuddhi)

(5) Reinheit des Erkenntnisblicks mit Hinsicht auf Pfad
und Nichtpfad (maggamagga-nanadassana-visuddhi)

= Feststellen der Merkmale des Pfades und Nichtpfades beim
Untersuchen der 10 Hellblicktribungen

—_—

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
0

Vipassana-upakkilesas

Lichtglanz (obhasa)

Verzickung (piti)

Frieden, Geistesruhe (passaddhi)
Entschlossenheit (adhimokkha)
Kraft, Hartnackigkeit (paggaha) 3
Glucksgefihl (sukha) - Anhaftung daran &
Erkenntnis, Wissen (fidna) ist das Problem!
Geistesgegenwartigsein, Achtsamkeit (upatthana)

Gleichmut (upekkha)

. Lust, Sehnsucht, Anhaftung (nikanti)
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Vipassana

7 Stufen der Reinheit (visuddhi)

(6) Reinheit des Erkenntnisblicks mit Hinsicht auf Fortschritt
(patipada-nanadassana-visuddhi)

Uberwindung der Hellblicks-Triilbungen
-> 9 Hellblickwissen durch tiefere Betrachtung der 3 Daseinsmerkmale:

udayabbaya-nana Entstehen & Vergehen (reife Phase)
bhanga-nana Auflosung

bhaya-nana Schrecken

adinava-nana Gefahr

nibbida-nana Erntchterung, Abwendung
muncitu-kamyata-nana  Erlésungswunsch

patisankha-nana reflekierende Betrachtung
sankhdrupekkha-nana Gleichmut hinsichtlich der Phdanomene
anuluma-nana Anpassung

W O NS AWDN =
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Vipassana

sila-visuddhi 4 Arten der Sittlichkeit

citta-visuddhi angrenzende und volle Sammlung

ditthi-visuddhi analytisches Wissen Uber Geist und Materie
(namaruapa-pariccheda-nana)

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

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

patipada-nanadassana- . udayabbaya-nana - reife Phase
visuddhi . Erkenntnis der Auflésung (bhanga-Aana)
. Erkenntnis des Schreckens (bhaya-nana)
. Erkenntnis des Elends (adinava-ndna)
. Erkenntnis der Abwendung (nibbida-nana)
. Erlésungswunsch-Erkentnis (patisankha-nana)
. Nachdenken-Erkenntnis (muncitu-kamyata-nana)
. Gleichmuts-Erkenntnis (sankhdrupekkha-nana)
10. Anpassungserkenntnis (anuluma-nana)

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

Aanadassana-visuddhi Erkenntnis der 4 Gberweltlichen Pfade




1
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. Erkenntnis der Gefahr (adinava-nana)
. Erkenntnis der Unerfreulichkeit, ErnGchterung, Abwendung (nibbida-fiana) |
. Erkenntnis des Erlésungswunsches (municitu-kamyata-nana)

. Erkenntnis durch reflektierende Betrachtung (patisankha-nana)

. Erkenntnis des Gleichmuts hinsichtlich der Daseinsformationen (sankhar'upekkha-nana)

1

2.
3.
4.
5.
6.
7
8
9
0
1
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Vipassana

16 Einsichtsstufen (vipassana-nanas) nach Mahasi Sayadaw

. Analytisches Wissen Uber Geist und Materie (namardpa-pariccheda-nana)

Erkenntnis der Bedingungen von Geist und Materie (paccaya-parigaha-niana)

Erkenntnis durch griindliches Verstehen (sammasana-nana)

Erkenntnis des Entstehens und Vergehens, "rise & fall" (udayabbaya-nana)
Erkenntnis der Auflésung (bhanga-Aana) ]
Erkenntnis des Furchterregenden, des Schreckens (bhaya-ndna)

_ Dukkha-
Einsichten

= hdchste weltliche Vipassana-Stufe

. Erkenntnis der Ubereinstimmung mit der Wahrheit (saccanulomika-fana)

. Reife-Erkenntnis, Erkenntnis des Linienwechsels zum Ariya (gotrabhu-nana)
. Pfad-Erkenntnis (magga-nana)

. Frucht-Erkenntnis (phala-nana)

. Ruckblicks-Erkenntnis (paccavekkhana-nana)

Wechsel zu
— Nibbana-
Objekt
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Vipassana

Entfaltung des Hellblicks
Vipassana-bhavana

lakkhana: \
3 Merkmale (lakkhana) Merkmal, Kennzeichen,
Attribut, Charakteristik

das Merkmal Verganglichkeit (anicca-lakkhana) hier:
Daseins-Merkmal,

das Merkmal Leiden (dukkha-lakkhana) allgemeines Merkmal,

das Merkmal Unpersonlichkeit (anatta-lakkhana) \?Sr;',ﬁ,e;;?,ie,gk";,{j,'jg‘j”“'k/

alle bedingten Phanomene
(sankharas), d.h. nama-rapa
bzw. alle 5 khandhas

Wer oder was hat
diese 3 Merkmale?

Wer oder was aber hat Nibbdna
diese 3 Merkmale nicht?- und alle Konzepte (pafifatti)
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Bhante Sujiva
.Die Praxis der Einsichtsmeditation”, aus Kap. 13

»Vipassana-Objekte sind anders als
Samatha-Objekte. Es sind Realitaten.
Sie werden nicht durch den Geist erzeugt,
das heil3t, ihr versucht sie euch nicht
vorzustellen.
Sie geschehen als naturliche Vorgange,
als mentale und materielle Prozesse.

Wenn ihr diese Prozesse immer klarer erfahrt, werden
naturlich auch die drei Daseinsmerkmale (anicca, dukkha und
anatta) klarer. Diese Merkmale sind tiefe Aspekte der
mentalen und materiellen Prozesse.«




KAMMATTHANA

Vipassana

Entfaltung des Hellblicks
Vipassana-bhavana

3 Betrachtungen (anupassana) anupassand = anu + passana:

... von insgesamt 18 Hellblicksbetrachtungen

1.

wiederholtes Sehen / Erkennen
= Betrachtung, Kontemplation

Betrachtung der Verganglichkeit / Unbestandigkeit
(aniccanupassana)

Betrachtung des Leidens, der Unzulanglichkeit / Unvollkommenheit,
der unbefriedigenden Natur (dukkhanupassana)

Betrachtung der Unpersonlichkeit, des Nicht-Ich / Nicht-Selbst, der
Unkontrollierbarkeit (anattanupassana)

betrachte.




KAMMATTHANA

Bhante Sujiva
,Die Praxis der Einsichtsmeditation”,
aus Kap. 13

»Wenn ihr Konzentration auf den Atem
an der Nasenspitze ,andpanasati” betreibt
und diese mentalen und materiellen
Prozesse nicht klar erkennt, die haufig als
Empfindungen erfahren werden, dann
kann sich aus diesem Grunde auch das
Vipassana-Objekt nicht richtig entwickeln.

Ich habe das bei einer grofBen Anzahl von Yogis bemerkt.
Der Geist ist in Richtung samatha geneigt.

Warum?«




KAMMATTHANA

Bhante Sujiva
,Die Praxis der Einsichtsmeditation”,
aus Kap. 13

verstehen, was vipassana ist.
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| - | Und zweitens, weil vipassana schwieriger,
‘ ' schmerzhafter und unruhiger ist.

"' I‘I »Erstens, weil die meisten Menschen nicht

Deshalb neigt sich der Geist ganz naturlich

dahin, wo es ruhig und friedlich ist und

auch dazu, was Leute normalerweise unter

Meditation verstehen, namlich Konzentration.
Sie glauben, wenn sie den Geist auf ein Objekt fur lange Zeit
konzentrieren konnen, dass sie gute Arbeit geleistet hatten.

Ich mochte damit nicht sagen, dass samatha schlecht ist.

Samatha ist gut, wenn man es beherrscht. Es ist nur so, dass ihr fahig
sein musst, beides klar zu unterscheiden, wenn ihr Einsichtswissen
bekommen wollt.«




KAMMATTHANA

Die Einsichts-Stufen hinauf gen Nibbana ...




