Digha Nikaya - Die Langere Sammlung
Maha Vagga - Grof3es Buch

Zweiter Teil - Neunte Rede

22. Mahasatipatthana Sutta, Die Grundlagen
der Achtsamkeit - (pali)

DAS HAB' ICH GEHORT. Zu einer Zeit weilte der Erhabene im Kuri-Lande, bei einer Stadt
der Kuraner namens Kammasadammam ('Die bunte Kuh'). Dort nun wandte sich der Erhabene
an die Monche: «lhr Monche!» - «Erlauchter!» antworteten da jene Ménche dem Erhabenen
aufmerksam. Der Erhabene sprach also:

«Der gerade Weg, ihr Monche, der zur Lauterung der Wesen, zur Uberwéltigung des Schmerzes
und Jammers, zur Zerstorung des Leidens und der Trubsal, zur Gewinnung des Rechten, zur
Verwirklichung der Erléschung fuhrt, das sind die vier Grundlagen der Achtsamkeit
(satipatthana, diese werden als der Mittelpunkt der Lehre dargestellt).

Welche vier? Da wacht, ihr Mdnche, ein Mdnch

« beim Karper uber den Korper, unermidlich, klaren Sinnes, einsichtig, nach Uberwindung
weltlichen Begehrens und Bekiimmerns;

e wacht bei den Geflihlen uber die Geflhle, unermiidlich, klaren Sinnes, einsichtig, nach
Uberwindung weltlichen Begehrens und Bekiimmerns;

o wacht beim Gemuite [citta, Bewusstsein] tber das Gemdt, unermudlich, klaren Sinnes,
einsichtig, nach Uberwindung weltlichen Begehrens und Bekiimmerns;

o wacht bei den Erscheinungen (dhamma) uber die Erscheinungen, unermadlich, klaren
Sinnes, einsichtig, nach Uberwindung weltlichen Begehrens und Bekiimmerns.

«Wie aber, ihr Monche, wacht ein Monch beim Korper tber den Korper?

Da begibt sich, ihr Mdnche, der Monch ins Innere des Waldes oder unter einen groen Baum
oder in eine leere Klause, setzt sich mit verschrankten Beinen nieder, den Korper gerade
aufgerichtet, und pflegt der Einsicht. Bedachtig atmet er ein, bed&chtig atmet er aus.

o Atmet er tief ein, so weild er <Ich atme tief ein>,
o atmet er tief aus, so weil} er <lch atme tief aus>;
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o atmet er kurz ein, so weil} er <Ich atme kurz ein>,

e atmet er kurz aus, so weil} er <Ich atme kurz aus>.

o <Den ganzen Korper empfindend will ich einatmen>,

e <Den ganzen Korper empfindend will ich ausatmen >, so (ibt er sich.

o <Diese Korperverbindung besanftigend will ich einatmen>,

« <Diese Korperverbindung besanftigend will ich ausatmen>, so (bt er sich.

[Das planmaRige Uben der andpanasati, der Bedachtsamen Ein- und Ausatmung, hat Gotamo
von der alteren Asketik ibernommen und zur Vollendung gebracht. Sie gilt auch bei ihm als die
sicherste Grundlage und Vorstufe zu hoheren Ergebnissen, wie dies zumal in M.118, sowie auch
M.62. genau bis zur letzten Entatmung entwickelt ist]

«Gleichwie etwa, ihr Monche, ein geschickter Drechsler oder Drechslergeselle tief anziehend
weil} <Ich ziehe tief an>, kurz anziehend weil} <Ich ziehe kurz an>: ebenso nun auch, ihr
Monche, weild der Mdnch

o tief einatmend <Ich atme tief ein>,

« tief ausatmend <Ich atme tief aus>;

o kurz einatmend <Ich atme kurz ein>,

o kurz ausatmend <Ich atme kurz aus>;

o Ubt er sich <Den ganzen Korper empfindend will ich einatmen>, <Den ganzen Korper
empfindend will ich ausatmen>;

o Ubt er sich <Diese Kdrperverbindung besénftigend will ich einatmen>, <Diese
Korperverbindung besénftigend will ich ausatmen>.

«S0 wacht er nach innen beim Korper tber den Korper, so wacht er nach auRen beim Kdrper
uber den Kdrper, nach innen und auf3en wacht er beim Korper tber den Korper. Er beobachtet
wie der Korper entsteht, beobachtet wie der Korper vergeht, beobachtet wie der Korper entsteht
und vergeht. <Der Korper ist da>: diese Einsicht ist ihm nun gegenwaértig, soweit sie eben zum
Wissen taugt, zur Besinnung taugt; und uneingepflanzt verharrt er, und nirgends in der Welt ist
er angehangen. So aber, ihr Ménche, wacht der Mdnch beim Koérper tiber den Korper.

«Weiter sodann, ihr Ménche: der Monch

e weil3 wenn er geht <lch gehe>,

e Weild wenn er steht <Ich stehe>,

e weil3 wenn er sitzt <Ich sitze>,

« weild wenn er liegt <Ich liege>,

o erweil3 wenn sich sein Korper in dieser oder jener Stellung befindet, dal? es diese oder
jene Stellung ist.
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«S0 wacht er nach innen beim Kaorper tber den Korper, so wacht er nach auRen beim Korper
uber den Kdrper, nach innen und auf3en wacht er beim Korper tber den Koérper. Er beobachtet
wie der Korper entsteht, beobachtet wie der Korper vergeht, beobachtet wie der Korper entsteht
und vergeht. <Der Korper ist da>: diese Einsicht ist ihm nun gegenwaértig, soweit sie eben zum
Wissen taugt, zur Besinnung taugt; und uneingepflanzt verharrt er, und nirgends in der Welt ist
er angehangen. So aber, ihr Ménche, wacht der Monch beim Korper iber den Koérper.

«Weiter sodann, ihr Monche: der Mdénch ist klar bewul3t beim Kommen und Gehen, klar bewuf3t
beim Hinblicken und Wegblicken, klar bewu(3t beim Neigen und Erheben, klar bewuf3t beim
Tragen des Gewandes und der Almosenschale des Ordens, klar bewuRt beim Essen und Trinken,
Kauen und Schmecken, klar bewuRt beim Entleeren von Kot und Harn, klar bewuRt beim Gehen
und Stehen und Sitzen, beim Einschlafen und Erwachen, beim Sprechen und Schweigen.

«S0 wacht er nach innen beim Korper tiber den Korper, so wacht er nach auRen beim Korper
uber den Kdrper, nach innen und auf3en wacht er beim Korper tber den Kérper. Er beobachtet
wie der Korper entsteht, beobachtet wie der Korper vergeht, beobachtet wie der Korper entsteht
und vergeht. <Der Kdrper ist da>: diese Einsicht ist ihm nun gegenwartig, soweit sie eben zum
Wissen taugt, zur Besinnung taugt; und uneingepflanzt verharrt er, und nirgends in der Welt ist
er angehangen. So aber, ihr Ménche, wacht der Monch beim Kérper tiber den Korper.

«Weiter sodann, ihr Monche: der Ménch betrachtet sich diesen Korper da von der Sohle bis zum
Scheitel, den hautiiberzogenen, den unterschiedliches Unreine ausfullt:

<Dieser Korper tragt einen Schopf, ist behaart, hat Nagel und Zahne, Haut und Fleisch, Sehnen
und Knochen und Knochenmark, Nieren, Herz und Leber, Zwerchfell, Milz, Lungen, Magen,
Eingeweide, Weichteile und Kot, hat Galle, Schleim, Eiter, Blut, Schweil3, Lymphe, Tranen,
Serum, Speichel, Rotz, Gelenkél, Urin.>

[Im Visuddhi Magga V11l sind die Kdrperteile, um leichter auswendig zu lernen und vor und
rickwarts im Geiste herzusagen, in 5er und 6er Gruppen eingeteilt:

Kopfhaare, Korperhaare, Nagel, Z&hne, Haut

Fleisch, Sehnen, Knochen, Knochenmark, Nieren

Herz, Leber, Fell, Milz, Lunge

Gedarm, Darmgekrdse, Mageninhalt, Kot, Gehirn

Galle, Schleim, Eiter, Blut, Schweil, Fett

Tranen, Hautschmiere, Speichel, Rotz, Gelenkdl, Urin] [WG]

«Gleichwie etwa, ihr Monche, wenn da ein Sack, an beiden Enden zugebunden, mit
verschiedenem Korne geftllt ware, als wie etwa mit Reis, mit Bohnen, mit Sesam, und ein
scharfsehender Mann bande ihn auf und untersuchte den Inhalt: 'Das ist Reis, das sind Bohnen,
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das ist Sesam': ebenso nun auch, ihr Ménche, betrachtet sich der Mdnch diesen Korper da von
der Sohle bis zum Scheitel, den hautiiberzogenen, den unterschiedliches Unreine ausftillt.

«Weiter sodann, ihr Monche: der Ménch schaut sich diesen Kdrper da wie er geht und steht als
Artung an (maha-bhiita):

<Dieser Kdrper ist

von Erdenart (das Feste)

von Wasserart (das Flussige)
von Feuerart (das Erhitzende)
von Luftart (das Bewegliche)

«Gleichwie etwa, ihr Monche, ein geschickter Metzger oder Metzgergeselle eine Kuh schlachtet,
auf den Markt bringt, Stlick vor Stiick zerlegt und sich dann hinsetzen mag (*125): ebenso nun
auch, ihr Monche, schaut sich der Monch diesen Korper da Element fur Element an, in welcher
Lage oder Richtung er sich auch befindet: <Dieser Korper besteht aus dem Erdelement,
Wasserelement, Feuerelement, und Windelement.>

«Weiter sodann, ihr Monche: als hatte der Monch einen Leib auf der Leichenstéatte liegen
sehn, einen Tag nach dem Tode oder zwei oder drei Tage nach dem Tode, aufgedunsen,
blauschwarz gefarbt, in Faulnis bergegangen, zieht er den Schluf3 auf sich selbst: <Und
auch dieser Korper ist so beschaffen, wird das werden, kann dem nicht entgehn.>

Weiter sodann, ihr Monche: als hatte der Monch einen Leib auf der Leichenstétte liegen
sehn, von Kréhen oder Raben oder Geiern zerfressen, von Hunden oder Schakalen
zerfleischt, oder von vielerlei Wiirmern zernagt, zieht er den Schlu auf sich selbst: <Und
auch dieser Korper ist so beschaffen, wird das werden, kann dem nicht entgehn.>

Weiter sodann, ihr Ménche: als hatte der Monch einen Leib auf der Leichenstétte liegen
sehn, ein Knochengerippe, fleischbehangen, blutbesudelt, von den Sehnen
zusammengehalten; ein Knochengerippe, fleischentbl6f3t, blutbefleckt, von den Sehnen
zusammengehalten; ein Knochengerippe, ohne Fleisch, ohne Blut, von den Sehnen
zusammengehalten; die Gebeine, ohne die Sehnen, hierher und dorthin verstreut, da ein
Handknochen, dort ein Futknochen, da ein Schienbein, dort ein Schenkel, da das Becken,
dort Wirbel, da der Schadel; als héatte er das gesehen, zieht er den Schluf3 auf sich selbst:
<Und auch dieser Korper ist so beschaffen, wird das werden, kann dem nicht entgehn.>

Weiter sodann, ihr Ménche: als hatte der Monch einen Leib auf der Leichenstétte liegen
sehn, Gebeine, blank, muschelfarbig; Gebeine, zuhauf geschichtet, nach Verlauf eines
Jahres; Gebeine, verwest, in Staub zerfallen; als hétte er das gesehen, zieht er den Schluf?
auf sich selbst: <Und auch dieser Korper ist so beschaffen, wird das werden, kann dem
nicht entgehn.>

«S0 wacht er nach innen beim Kaorper Gber den Korper, so wacht er nach aufRen beim Korper
uber den Kdrper, nach innen und auf3en wacht er beim Korper tber den Koérper. Er beobachtet
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wie der Korper entsteht, beobachtet wie der Korper vergeht, beobachtet wie der Korper entsteht
und vergeht. <Der Korper ist da>: diese Einsicht ist ihm nun gegenwartig, soweit sie eben zum
Wissen taugt, zur Besinnung taugt; und uneingepflanzt verharrt er, und nirgends in der Welt ist
er angehangen. So aber, ihr Ménche, wacht der Monch beim Korper iber den Korper.

«Wie aber, ihr Monche, wacht der Mdnch bei den Gefuhlen Gber das Gefuhl?

o Daweil3, ihr MOnche, der Mdnch wenn er ein Wohlgefiihl empfindet <ich empfinde ein
Wohlgefuhl>,

o weild wenn er ein Wehgefihl empfindet <lch empfinde ein Wehgefuhl>,

o weill wenn er kein Wohl- und kein Wehgefiihl empfindet <lch empfinde kein Wohl- und
kein Wehgefuhl>.

o Erweil3 wenn er ein weltliches Wohlgefiihl empfindet <lch empfinde ein weltliches
Wohlgefuhl>,

o und weil3 wenn er ein tUberweltliches Wohlgefihl empfindet <Ich empfinde ein
uberweltliches Wohlgefihl>,

« weill wenn er ein weltliches Wehgeflihl empfindet <lch empfinde ein weltliches
Wehgefihl>,

« und weil3 wenn er ein Gberweltliches Wehgefiihl empfindet <lch empfinde ein
uberweltliches Wehgefuhl>,

o weill wenn er ein weltliches Geflihl ohne Wohl und Weh empfindet <lch empfinde ein
weltliches Geftihl ohne Wohl und Weh>,

e und weil3 wenn er ein tUberweltliches Gefuhl ohne Wohl und Weh empfindet <Ilch
empfinde ein tGberweltliches Gefuhl ohne Wohl und Weh>.

«S0 wacht er nach innen bei den Gefiuihlen Uber das Gefiihl, so wacht er nach auRen bei den
Gefiihlen Giber das Geflihl, nach innen und auf’en wacht er bei den Gefiihlen iber das Gefthl. Er
beobachtet wie die Gefuhle entstehen, beobachtet wie die Gefuhle vergehen, beobachtet wie die
Gefiihle entstehen und vergehen. <Das Gefiihl ist da>: diese Einsicht ist ihm nun gegenwartig,
soweit sie eben zum Wissen taugt, zur Besinnung taugt; und uneingepflanzt verharrt er, und
nirgends in der Welt ist er angehangen. So aber, ihr Monche, wacht der Ménch bei den Gefilihlen
uber das Gefuhl.

«Wie aber, ihr Ménche, wacht der Monch beim Bewusstsein [1] Gber das
Bewusstsein?

Da kennt, ihr Modnche, der Monch

« das begehrliche Bewusstsein als begehrlich und das begehrlose Bewusstsein als
begehrlos,

« das gehéssige Bewusstsein als gehassig und das haRlose Bewusstsein als haflos,

e das irrende Bewusstsein als irrend und das irrlose Bewusstsein als irrlos,



o das gesammelte Bewusstsein als gesammelt und das zerstreute Bewusstsein als zerstreut,

« das hochstrebende Bewusstsein als hochstrebend und das niedrig gesinnte Bewusstsein
als niedrig gesinnt,

o das edle Bewusstsein als edel und das gemeine Bewusstsein als gemein,

« das beruhigte Bewusstsein als beruhigt und das ruhelose Bewusstsein als ruhelos,

o das erloste Bewusstsein kennt er als erldst und das gefesselte Bewusstsein als gefesselt.

«So wacht er nach innen beim Bewusstsein tber das Bewusstsein, so wacht er nach auf3en beim
Bewusstsein tber das Bewusstsein, nach innen und auen wacht er beim Bewusstsein iber das
Bewusstsein. Er beobachtet wie das Bewusstsein entsteht, beobachtet wie das Bewusstsein
vergeht, beobachtet wie das Bewusstsein entsteht und vergeht. <Das Bewusstsein ist da>: diese
Einsicht ist ihm nun gegenwartig, soweit sie eben zum Wissen taugt, zur Besinnung taugt; und
uneingepflanzt verharrt er, und nirgends in der Welt ist er angehangen. So aber, ihr Monche,
wacht der Monch beim Bewusstsein iber das Bewusstsein.

[1] im Original hat KEN hat hier mit "Gemut" Gbersetzt.

«Wie aber, ihr Monche, wacht der Mdnch bei den Geistobjekten [2] Uber die
Geistobjekte?

Da wacht, ihr Monche, der Mdnch bei den Geistobjekten tiber das Erscheinen der finf
Hemmungen (nivarana). Wie aber, ihr Monche, wacht der Monch bei den Geistobjekten uber
das Erscheinen der funf Hemmungen?

o Da merkt, ihr MOnche, der Mdnch wenn Wunscheswille (kama-cchanda) in ihm ist <In
mir ist Wunscheswille>, merkt wenn kein Wunscheswille in ihm ist <In mir ist kein
Wunscheswille>. Er merkt es wenn Wunscheswille sich eben erst entwickelt, merkt es
wenn der deutlich gewordene Wunscheswille aufgehoben wird, und merkt es wenn der
aufgehobene Wunscheswille kiinftig nicht mehr erscheint.

e Er merkt wenn Hassensgroll (vyapada) in ihm ist <In mir ist Hassensgroll>, merkt wenn
ein Hassensgroll in ihm ist <In mir ist kein Hassensgroll>. Er merkt es wenn
Hassensgroll sich eben erst entwickelt, merkt es wenn der deutlich gewordene
Hassensgroll aufgehoben wird, und merkt es wenn der aufgehobene Hassensgroll kiinftig
nicht mehr erscheint.

e Er merkt wenn matte Mude (zhina-middha) in ihm ist <In mir ist matte Mide>, merkt
wenn keine matte Mide in ihm ist <In mir ist keine matte Miide>. Er merkt es wenn
matte Mude sich eben erst entwickelt, merkt es wenn die deutlich gewordene matte Miide
aufgehoben wird, und merkt es wenn die aufgehobene matte Miide kiinftig nicht mehr
erscheint.

e Er merkt wenn stolzer Unmut (uddhacca-kukkucca) in ihm ist <In mir ist stolzer
Unmut>, merkt wenn kein stolzer Unmut in ihm ist <In mir ist kein stolzer Unmut>. Er
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merkt es wenn stolzer Unmut sich eben erst entwickelt, merkt es wenn der deutlich
gewordene stolze Unmut aufgehoben wird, und merkt es wenn der aufgehobene stolze
Unmut kiinftig nicht mehr erscheint.

Er merkt wenn Schwanken (vicikiccha, Zweifel) in ihm ist <In mir ist Schwanken>,
merkt wenn kein Schwanken in ihm ist <In mir ist kein Schwanken>. Er merkt es wenn
Schwanken sich eben erst entwickelt, merkt es wenn das deutlich gewordene Schwanken
aufgehoben wird, und merkt es wenn das aufgehobene Schwanken kinftig nicht mehr
erscheint.

«S0 wacht er nach innen bei den Geistobjekten tber die Geistobjekte,

so wacht er nach aulRen bei den Geistobjekten tiber die Geistobjekte,

nach innen und auf3en wacht er bei den Geistobjekten uber die Geistobjekte.

Er beobachtet wie die Geistobjekte entstehen,

beobachtet wie die Geistobjekte vergehen,

beobachtet wie die Geistobjekte entstehen und vergehen.

<Die Geistobjekte sind da>: diese Einsicht ist ihm nun gegenwartig, soweit sie eben zum
Wissen taugt, zur Besinnung taugt; und uneingepflanzt verharrt er, und nirgends in der
Welt ist er angehangen.

So aber, ihr Monche, wacht der Monch bei den Geistobjekten iber das Erscheinen der fiinf
Hemmungen.

[2] im Original hat KEN hat hier mit "Erscheinungen” tbersetzt.

«Weiter sodann, ihr Monche, wacht der Mdnch bei den Geistobjekten tber das
Erscheinen der funf Daseinsgruppen (khandha).

Wie aber, ihr Mdnche, wacht der Monch bei den Geistobjekten iber das Erscheinen der fliinf
Daseinsgruppen? Da sagt sich, ihr Ménche, der Monch:

<So ist die Form, so entsteht sie, so 16st sie sich auf;

so ist das Geflihl, so entsteht es, so 16st es sich auf;

so ist die Wahrnehmung, so entsteht sie, so 16st sie sich auf;

so sind die Geistesformationen (sankhara), so entstehen sie, so l6sen sie sich auf;
so ist das BewuBtsein, so entsteht es, so 16st es sich auf.>

«S0 wacht er nach innen bei den Geistobjekten tiber die Geistobjekte,
so wacht er nach aulRen bei den Geistobjekten tiber die Geistobjekte,
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nach innen und auBen wacht er bei den Geistobjekten Uber die Geistobjekte.

Er beobachtet wie die Geistobjekte entstehen,

beobachtet wie die Geistobjekte vergehen,

beobachtet wie die Geistobjekte entstehen und vergehen.

<Die Geistobjekte sind da>: diese Einsicht ist ihm nun gegenwartig, soweit sie eben zum
Wissen taugt, zur Besinnung taugt; und uneingepflanzt verharrt er, und nirgends in der
Welt ist er angehangen.

So aber, ihr Monche, wacht der Monch bei den Geistobjekten iber das Erscheinen der flinf
Daseinsgruppen.

«Weiter sodann, ihr Monche, wacht der Monch bei den Geistobjekten tber das
Erscheinen der sechs Innen- und Aul3enreiche (ayatana).

Wie aber, ihr Mdnche, wacht der Monch bei den Geistobjekten tiber das Erscheinen der sechs
Innen- und Aullenreiche?

1.

Da kennt, ihr Monche, der Monch das Auge und kennt die Formen, und die Verbindung,
die sich aus beiden ergibt, auch diese kennt er. Er kennt es wenn die Verbindung eben
erst erfolgt, kennt es wenn die erfolgte Verbindung aufgehoben wird, und kennt es wenn
die aufgehobene Verbindung kunftig nicht mehr erscheint.

Er kennt das Ohr und kennt die Tone, und die Verbindung, die sich aus beiden ergibt,
auch diese kennt er. Er kennt es wenn die Verbindung eben erst erfolgt, kennt es wenn
die erfolgte Verbindung aufgehoben wird, und kennt es wenn die aufgehobene
Verbindung kinftig nicht mehr erscheint.

Er kennt die Nase und kennt die Dufte, und die Verbindung, die sich aus beiden ergibt,
auch diese kennt er. Er kennt es wenn die Verbindung eben erst erfolgt, kennt es wenn
die erfolgte Verbindung aufgehoben wird, und kennt es wenn die aufgehobene
Verbindung kinftig nicht mehr erscheint.

Er kennt die Zunge und kennt die Séfte, und die Verbindung, die sich aus beiden ergibt,
auch diese kennt er. Er kennt es wenn die Verbindung eben erst erfolgt, kennt es wenn
die erfolgte Verbindung aufgehoben wird, und kennt es wenn die aufgehobene
Verbindung kinftig nicht mehr erscheint.

Er kennt den Leib und kennt die Tastungen, und die Verbindung, die sich aus beiden
ergibt, auch diese kennt er. Er kennt es wenn die Verbindung eben erst erfolgt, kennt es
wenn die erfolgte Verbindung aufgehoben wird, und kennt es wenn die aufgehobene
Verbindung kunftig nicht mehr erscheint.

Er kennt das Denken und kennt die Dinge, und die Verbindung, die sich aus beiden
ergibt, auch diese kennt er. Er kennt es wenn die Verbindung eben erst erfolgt, kennt es
wenn die erfolgte Verbindung aufgehoben wird, und kennt es wenn die aufgehobene
Verbindung kunftig nicht mehr erscheint.
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«S0 wacht er nach innen bei den Geistobjekten tber die Geistobjekte,

so wacht er nach aulRen bei den Geistobjekten tiber die Geistobjekte,

nach innen und auf3en wacht er bei den Geistobjekten uber die Geistobjekte.

Er beobachtet wie die Geistobjekte entstehen,

beobachtet wie die Geistobjekte vergehen,

beobachtet wie die Geistobjekte entstehen und vergehen.

<Die Geistobjekte sind da> diese Einsicht ist ihm nun gegenwartig, soweit sie eben zum
Wissen taugt, zur Besinnung taugt; und uneingepflanzt verharrt er, und nirgends in der
Welt ist er angehangen.

So aber, ihr Monche, wacht der Monch bei den Geistobjekten tiber das Erscheinen der sechs
Innen- und Aul3enreiche.

«Weiter sodann, ihr Monche, wacht der Monch bei den Geistobjekten tiber das
Erscheinen der sieben Erweckungen (bojjhanga).

Wie aber, ihr Mdnche, wacht der Monch bei den Geistobjekten iber das Erscheinen der sieben
Erweckungen?

1.

Da gewahrt, ihr Mdnche, der Monch wenn Achtsamkeit in ihm munter wird <In mir wird
Achtsamkeit munter>, und gewahrt wenn Achtsamkeit in ihm nicht munter wird <In mir

wird Achtsamkeit nicht munter>; er gewahrt es wenn Achtsamkeit eben erst munter wird,
und gewahrt es wenn die munter gewordene Achtsamkeit vollig aufgeht.

Er gewahrt wenn Gesetzesergriindung in ihm munter wird <In mir wird
Gesetzesergriindung munter>, und gewahrt wenn Gesetzesergriindung in ihm nicht
munter wird <In mir wird Gesetzesergriindung nicht munter>; er gewahrt es wenn
Gesetzesergriindung eben erst munter wird, und gewahrt es wenn die munter gewordene
Gesetzesergrindung vollig aufgeht.

Er gewahrt wenn Willenskraft in ihm munter wird <In mir wird Willenskraft munter>,
und gewahrt wenn Willenskraft in ihm nicht munter wird <In mir wird Willenskraft nicht
munter>; er gewahrt es wenn Willenskraft eben erst munter wird, und gewahrt es wenn
die munter gewordene Willenskraft vollig aufgeht.

Er gewahrt wenn Verziickung in ihm munter wird <In mir wird Verziickung munter>,
und gewahrt wenn Verziickung in ihm nicht munter wird <In mir wird Verziickung nicht
munter>; er gewahrt es wenn Verziickung eben erst munter wird, und gewahrt es wenn
die munter gewordene Verziickung vollig aufgeht.

Er gewahrt wenn Gestilltheit in ihm munter wird <In mir wird Gestilltheit munter>, und
gewahrt wenn Gestilltheit in ihm nicht munter wird <In mir wird Gestilltheit nicht
munter>; er gewahrt es wenn Gestilltheit eben erst munter wird, und gewahrt es wenn die
munter gewordene Gestilltheit vollig aufgeht.
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Er gewahrt wenn Sammlung in ihm munter wird <In mir wird Sammlung munter>, und
gewahrt wenn Sammlung in ihm nicht munter wird <In mir wird Sammlung nicht
munter>; er gewahrt es wenn Sammlung eben erst munter wird, und gewahrt es wenn die
munter gewordene Sammlung vollig aufgeht.

Er gewahrt wenn Gleichmut in ihm munter wird <In mir wird Gleichmut munter>, und
gewahrt wenn Gleichmut in ihm nicht munter wird <In mir wird Gleichmut nicht
munter>; er gewahrt es wenn Gleichmut eben erst munter wird, und gewahrt es wenn der
munter gewordene Gleichmut vollig aufgeht.

«S0 wacht er nach innen bei den Geistobjekten tber die Geistobjekte,

so wacht er nach aulRen bei den Geistobjekten tiber die Geistobjekte,

nach innen und auf3en wacht er bei den Geistobjekten tber die Geistobjekte.

Er beobachtet wie die Geistobjekte entstehen,

beobachtet wie die Geistobjekte vergehen,

beobachtet wie die Geistobjekte entstehen und vergehen.

<Die Geistobjekte sind da>: diese Einsicht ist ihm nun gegenwartig, soweit sie eben zum
Wissen taugt, zur Besinnung taugt; und uneingepflanzt verharrt er, und nirgends in der
Welt ist er angehangen.

So aber, ihr Monche, wacht der Monch bei den Geistobjekten (iber das Erscheinen der sieben
Erweckungen.

«Weiter sodann, ihr Monche, wacht der Monch bei den Geistobjekten Gber das
Erscheinen der vier heiligen Wahrheiten (sacca).

Wie aber, ihr Monche, wacht der Ménch bei den Geistobjekten tiber das Erscheinen der vier
heiligen Wahrheiten?

Da versteht, ihr Monche, der Monch der Wahrheit gemaR

<Das ist das Leiden>, versteht der Wahrheit geman

<Das ist die Leidensentwicklung>, versteht der Wahrheit geman
<Das ist die Leidensauflosung>, versteht der Wahrheit gemaf
<Das ist der zur Leidensauflosung flihrende Pfad>.

«Was ist aber, ihr Monche, die heilige Wahrheit vom Leiden?

Geburt ist Leiden, Alter ist Leiden, Krankheit ist Leiden, Sterben ist Leiden, Kummer, Jammer,
Schmerz, Gram und Verzweiflung sind Leiden, mit Unliebem verbunden sein ist Leiden, von
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Liebem getrennt sein ist Leiden, was man begehrt nicht erlangen, das ist Leiden, kurz gesagt: die
fiinf Daseinsgruppen sind Leiden.

e Was ist nun, ihr Monche, die Geburt? Der jeweiligen Wesen in jeweilig wesender
Gattung Geburt, Gebarung, Bildung, Keimung, Empfangnis, das Erscheinen der Teile,
das Ergreifen der Gebiete: das nennt man, ihr M6nche, Geburt.

e Was ist aber, ihr MOnche, das Alter? Der jeweiligen Wesen in jeweilig wesender Gattung
altern und abnutzen, gebrechlich, grau und runzelig werden, der Kréfteverfall, das
Abreifen der Sinne: das nennt man, ihr Ménche, Alter.

e Was ist nun, ihr Monche, das Sterben? Der jeweiligen Wesen in jeweilig wesender
Gattung Hinschwund, Auflosung, Zersetzung, Untergang, Todessterben, Zeiterfullung,
das Zerfallen der Teile, das Verwesen der Leiche: das nennt man, ihr Mdnche, Sterben.

e Was ist aber, ihr Mdnche, der Kummer? Was da, ihr Monche, bei solchem und solchem
Verluste, den man erfahrt, bei solchem und solchem Ungliicke, das einen betrifft,
Kummer, Kimmernis, Beklimmerung, innerer Kummer, innere Verkiimmerung ist: das
nennt man, ihr Ménche, Kummer.

e Wasist nun, ihr Mdnche, der Jammer? Was da, ihr Mdnche, bei solchem und solchem
Verluste, den man erfahrt, bei solchem und solchem Ungliicke, das einen betrifft, Klage
und Jammer, Beklagen und Bejammern, Wehklage, Wehjammer ist: das nennt man, ihr
Monche, Jammer.

e Was ist nun, ihr Monche, der Schmerz? Was da, ihr Mdnche, korperlich schmerzhaft,
korperlich unangenehm ist, durch kérperhafte Berlihrung schmerzhaft, unangenehm
empfunden wird: das nennt man, ihr Monche, Schmerz.

e Was ist aber, ihr MOnche, der Gram? Was da, ihr Monche, geistig schmerzhaft, geistig
unangenehm ist, durch gedankenhafte Berlihrung schmerzhaft, unangenehm empfunden
wird: das nennt man, ihr M6nche, Gram. Und was ist, ihr Monche, die Verzweiflung?
Was da, ihr Monche, bei solchem und solchem Verluste, den man erféhrt, bei solchem
und solchem Unglucke, das einen betrifft, Verzagen und Verzweifeln, Verzagtsein und
Verzweifeltsein ist: das nennt man, ihr Monche, Verzweiflung.

e Was ist nun, ihr Ménche, mit Unliebem verbunden sein fir Leiden? Was einem da an
unerwinschten, unerfreulichen, unangenehmen Formen begegnet, an Tonen, Diften,
Saften, Berlihrungen, Gedanken, oder was einem dabei unférderlich, unfreundlich,
unsanft, unverséhnbar vorkommt; damit zusammen, vereinigt, vermengt und vermischt
sein: das nennt man, ihr Monche, mit Unliebem verbunden sein zu Leiden.

e Was ist aber, ihr Mdnche, von Liebem getrennt sein fir Leiden? Was einem da an
erwunschten, erfreulichen, angenehmen Formen begegnet, an Ténen, Diiften, Saften,
Beriihrungen, Gedanken, oder was einem dabei forderlich, freundlich, sanft, verséhnbar
vorkommt, als wie Mutter oder Vater, Bruder oder Schwester, Kinder, Freunde und
Genossen, Verwandte und Sippen; davon gesondert, geschieden, entfernt und verlassen
sein: das nennt man, ihr Ménche, von Liebem getrennt sein zu Leiden.

e Was ist nun, ihr Mdnche, was man begehrt nicht erlangen fur Leiden? Die Wesen, ihr
Monche, der Geburt unterworfen, kommt das Begehren an: 'O dal® wir doch nicht der



Geburt unterworfen waren, dal} uns doch keine Geburt bevorstande!'; aber das kann man
durch Begehren nicht erreichen: das nun eben nicht erlangen, was man begehrt, ist
Leiden. Die Wesen, ihr Monche, dem Alter, der Krankheit, dem Sterben, dem Kummer,
Jammer, Schmerz, dem Gram, der Verzweiflung unterworfen, kommt das Begehren an:
'O dal} wir doch nicht dem Alter, der Krankheit, dem Sterben, dem Kummer, Jammer,
Schmerz, dem Gram, der Verzweiflung unterworfen waren, da uns doch kein Altern,
Kranksein und Sterben, kein Kummer und Jammer und Schmerz, kein Gram und keine
Verzweiflung bevorstande!'; aber das kann man durch Begehren nicht erreichen: das nun
eben nicht erlangen, was man begehrt, ist Leiden.

o Was sind aber, ihr Monche, kurz gesagt, die funf Daseinsgruppen flr Leiden? Es ist da
ein Stuck Anhangen an der Form, ein Stiick Anhangen am Gefhl, ein Stlick Anhangen
an der Wahrnehmung, ein Stiick Anhangen an den Geistesobjekten, ein Stiick Anhangen
am Bewul3tsein: das nennt man, ihr Monche, kurz gesagt, die funf Daseinsgruppen als
Leiden. -

Das heilst man, ihr Monche, heilige Wahrheit vom Leiden.

«Was ist aber, ihr Monche, die heilige Wahrheit von der Leidensentwicklung?

Es ist dieser Durst, der Wiederdasein séende, gnligensgierverbundene, bald da bald dort sich
ergetzende,

e ist der Geschlechtsdurst,
o der Daseinsdurst,
e der Wobhlseinsdurst (*126).

«Dieser Durst nun aber, ihr M6nche, woraus entsteht der und entwickelt sich, wo sucht er sich
einzunisten und setzt sich fest? Was in der Welt lieb erscheint, angenehm erscheint, daraus
entsteht dieser Durst und entwickelt sich, da sucht er sich einzunisten und setzt sich fest. Was
aber in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm? Das Gesicht in der Welt erscheint lieb,
erscheint angenehm, daraus entsteht dieser Durst und entwickelt sich, da sucht er sich
einzunisten und setzt sich fest. Das Gehor, der Geruch, der Geschmack, das Getast, das
Gedenken in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, daraus entsteht dieser Durst und
entwickelt sich, da sucht er sich einzunisten und setzt sich fest.

«Die Formen in der Welt erscheinen lieb, erscheinen angenehm, daraus entsteht dieser Durst und
entwickelt sich, da sucht er sich einzunisten und setzt sich fest. Die Tone, die Difte, die Safte,
die Tastungen, die Gedanken in der Welt erscheinen lieb, erscheinen angenehm, daraus entsteht
dieser Durst und entwickelt sich, da sucht er sich einzunisten und setzt sich fest.

«Das Sehbewulf3tsein in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, daraus entsteht dieser Durst
und entwickelt sich, da sucht er sich einzunisten und setzt sich fest. Das Horbewufitsein, das
RiechbewuBtsein, das Schmeckbewufitsein, das TastbewuBtsein, das Denkbewuftsein in der
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Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, daraus entsteht dieser Durst und entwickelt sich, da
sucht er sich einzunisten und setzt sich fest.

«Die Sehberlhrung, die Horbertihrung, die Riechberiihrung, die Schmeckberihrung, die
Tastberiihrung, die Denkberiihrung in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, daraus
entsteht dieser Durst und entwickelt sich, da sucht er sich einzunisten und setzt sich fest. Durch
Sehberlihrung erzeugtes Geflhl in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, durch
Horberihrung erzeugtes Geflhl, durch Riechbertihrung erzeugtes Gefihl, durch
Schmeckberuihrung erzeugtes Gefiihl, durch Tastberlihrung erzeugtes Gefhl, durch
Denkbertihrung erzeugtes Gefiihl in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, daraus entsteht
dieser Durst und entwickelt sich, da sucht er sich einzunisten und setzt sich fest.

«Formwahrnehmung in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, Hérwahrnehmung,
Riechwahrnehmung, Schmeckwahrnehmung, Tastwahrnehmung, Denkwahrnehmung in der
Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, daraus entsteht dieser Durst und entwickelt sich, da
sucht er sich einzunisten und setzt sich fest.

«Formen verstehen in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, Tdne verstehen, Dufte
verstehen, Séfte verstehen, Tastungen verstehen, Gedanken verstehen in der Welt erscheint lieb,
erscheint angenehm, daraus entsteht dieser Durst und entwickelt sich, da sucht er sich
einzunisten und setzt sich fest.

«Formen erddrsten in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, Tone erdirsten, Dufte
erdiirsten, Safte erdursten, Tastungen erdirsten, Gedanken erdirsten in der Welt erscheint lieb,
erscheint angenehm, daraus entsteht dieser Durst und entwickelt sich, da sucht er sich
einzunisten und setzt sich fest.

«Formen Uberlegen in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, Tone tberlegen, Difte
uberlegen, Safte Giberlegen, Tastungen Uberlegen, Gedanken Uberlegen in der Welt erscheint lieb,
erscheint angenehm, daraus entsteht dieser Durst und entwickelt sich, da sucht er sich
einzunisten und setzt sich fest.

«Formen erwégen in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, Tone erwégen, Difte erwdagen,
Safte erwégen, Tastungen erwdagen, Gedanken erwégen in der Welt erscheint lieb, erscheint
angenehm, daraus entsteht dieser Durst und entwickelt sich, da sucht er sich einzunisten und
setzt sich fest. -

Das heit man, ihr Monche, heilige Wahrheit von der Leidensentwicklung.

«Was ist aber, ihr Monche, die heilige Wahrheit von der Leidensauflésung?

Es ist eben dieses Durstes vollkommen restlose Auflésung, ihn abstoRen, austreiben, fallen,
vertilgen.



«Dieser Durst nun aber, ihr Monche, woraus wird der aufgehoben und vertrieben, wo aufgeldst
und zerstort? Was in der Welt lieb erscheint, angenehm erscheint, daraus wird dieser Durst
aufgehoben und vertrieben, da wird er aufgeldst und zerstort. Was aber in der Welt erscheint
lieb, erscheint angenehm? Das Gesicht in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, daraus
wird dieser Durst aufgehoben und vertrieben, da wird er aufgeldst und zerstort. Das Gehdr, der
Geruch, der Geschmack, das Getast, das Gedenken in der Welt erscheint lieb, erscheint
angenehm, daraus wird dieser Durst aufgehoben und vertrieben, da wird er aufgelost und
zerstort.

«Die Formen in der Welt erscheinen lieb, erscheinen angenehm, daraus wird dieser Durst
aufgehoben und vertrieben, da wird er aufgeldst und zerstort. Die Tone, die Dufte, die Séafte, die
Tastungen, die Gedanken in der Welt erscheinen lieb, erscheinen angenehm, daraus wird dieser
Durst aufgehoben und vertrieben, da wird er aufgelost und zerstort.

«Das SehbewuBtsein in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, daraus wird dieser Durst
aufgehoben und vertrieben, da wird er aufgelost und zerstort. Das HorbewuRtsein, das
Riechbewultsein, das SchmeckbewuBtsein, das Tastbewultsein, das DenkbewuBtsein in der
Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, daraus wird dieser Durst aufgehoben und vertrieben, da
wird er aufgeldst und zerstort.

«Die Sehberlhrung, die Horbertihrung, die Riechberiihrung, die Schmeckberihrung, die
Tastberiihrung, die Denkberiihrung in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, daraus wird
dieser Durst aufgehoben und vertrieben, da wird er aufgeldst und zerstort. Durch Sehberiihrung
erzeugtes Geflhl in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, durch Horbertihrung erzeugtes
Gefhl, durch Riechbertihrung erzeugtes Gefuhl, durch Schmeckberiihrung erzeugtes Gefihl,
durch Tastberthrung erzeugtes Gefiihl, durch Denkberiihrung erzeugtes Gefuhl in der Welt
erscheint lieb, erscheint angenehm, daraus wird dieser Durst aufgehoben und vertrieben, da wird
er aufgeldst und zerstort.

«Formwahrnehmung in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, Hérwahrnehmung,
Riechwahrnehmung, Schmeckwahrnehmung, Tastwahrnehmung, Denkwahrnehmung in der
Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, daraus wird dieser Durst aufgehoben und vertrieben, da
wird er aufgeldst und zerstort.

«Formen verstehen in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, Tdne verstehen, Dufte
verstehen, Safte verstehen, Tastungen verstehen, Gedanken verstehen in der Welt erscheint lieb,
erscheint angenehm, daraus wird dieser Durst aufgehoben und vertrieben, da wird er aufgeldst
und zerstort.

«Formen erdursten in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, Téne erdirsten, Difte
erdiirsten, Safte erddrsten, Tastungen erdiirsten, Gedanken erdirsten in der Welt erscheint lieb,
erscheint angenehm, daraus wird dieser Durst aufgehoben und vertrieben, da wird er aufgeldst
und zerstort.

«Formen Uberlegen in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, Tone tberlegen, Difte
uberlegen, Séafte Giberlegen, Tastungen Uberlegen, Gedanken Uberlegen in der Welt erscheint lieb,



erscheint angenehm, daraus wird dieser Durst aufgehoben und vertrieben, da wird er aufgeldst
und zerstort.

«Formen erwégen in der Welt erscheint lieb, erscheint angenehm, Tone erwégen, Difte erwéagen,
Séfte erwégen, Tastungen erwdgen, Gedanken erwégen in der Welt erscheint lieb, erscheint
angenehm, daraus wird dieser Durst aufgehoben und vertrieben, da wird er aufgeldst und
zerstort. -

Das heil3t man, ihr Monche, heilige Wahrheit von der Leidensauflésung.

«Was ist aber, ihr Monche, die heilige Wahrheit von dem zur Leidensauflésung
fihrenden Pfade?

Dieser heilige achtféltige Weg ist es, der zur Leidensauflosung fuhrende Pfad, ndmlich: rechte
Erkenntnis, rechte Gesinnung, rechte Rede, rechte Tat, rechter Lebenserwerb, rechte
Anstrengung, rechte Achtsamkeit, rechte Sammlung.. -

e Was ist nun, ihr Mdnche, rechte Erkenntnis? Das Leiden kennen, ihr Monche, die
Entwicklung des Leidens kennen, die Auflosung des Leidens kennen, den zur Auflésung
des Leidens fulhrenden Pfad kennen: das nennt man, ihr Ménche, rechte Erkenntnis.

e Was ist nun, ihr Mdnche, rechte Gesinnung? Entsagung sinnen, keinen Groll hegen, keine
Wut hegen das nennt man, ihr Mdnche, rechte Gesinnung.

e Was ist nun, ihr Mdnche, rechte Rede? Luge vermeiden, Verleumdung vermeiden,
barsche Worte vermeiden, Geschwadtz vermeiden das nennt man, ihr Monche, rechte
Rede.

e Was ist nun, ihr Mdnche, rechte Tat? Lebendiges umzubringen vermeiden,
Nichtgegebenes zu nehmen vermeiden, Ausschweifung zu begehen vermeiden: das nennt
man, ihr Monche, rechte Tat.

e Was ist nun, ihr Monche, rechter Lebenserwerb? Da hat, ihr Mdnche, der heilige Jinger
falschen Lebenserwerb verlassen und fristet sein Leben auf rechte Weise: das nennt man,
ihr MoOnche, rechter Lebenserwerb.

e Was ist nun, ihr Mdnche, rechte Anstrengung? Da weckt, ihr Mdnche, der Mdnch seinen
Willen, dass er unaufgestiegene tble, unheilsame Dinge nicht aufsteigen lasse, er muht
sich darum, mutig bestrebt, rustet das Herz, macht es kampfbereit; weckt seinen Willen,
dal? er aufgestiegene Uble, unheilsame Dinge vertreibe, er muht sich darum, mutig
bestrebt, ristet das Herz, macht es kampfbereit; weckt seinen Willen, dal er
unaufgestiegene heilsame Dinge aufsteigen lasse, er miuiht sich darum, mutig bestrebt,
riistet das Herz, macht es kampfbereit; weckt seinen Willen, dal3 er aufgestiegene
heilsame Dinge sich festigen, nicht lockern, weiterentwickeln, erschlieRen, entfalten,
erfullen lasse, er miiht sich darum, mutig bestrebt, ristet das Herz, macht es kampfbereit:
das nennt man, ihr Ménche, rechte Anstrengung.



e Wasist nun, ihr Mdnche, rechte Achtsamkeit? Da wacht, ihr Monche, der Mdnch beim
Korper Uber den Korper, unermiidlich, klaren Sinnes, einsichtig, nach Uberwindung
weltlichen Begehrens und Bekiimmerns; wacht bei den Geflihlen tber die Geflhle,
unermudlich, klaren Sinnes, einsichtig, nach Uberwindung weltlichen Begehrens und
Bekummerns; wacht beim Bewusstsein Uber das Bewusstsein, unermadlich, klaren
Sinnes, einsichtig, nach Uberwindung weltlichen Begehrens und Bekiimmerns; wacht bei
den Geistobjekten uber die Geistobjekte, unermiidlich, klaren Sinnes, einsichtig, nach
Uberwindung weltlichen Begehrens und Bekiimmerns: das nennt man, inr Ménche,
rechte Achtsamkeit.

e Was ist nun, ihr Ménche, rechte Sammlung?

1. Da weilt, ihr Mdnche, der Mdnch, gar fern von Begierden, fern von unheilsamen
Dingen, in sinnend gedenkender ruhegeborener seliger Verziickung, in der Weihe
der ersten Schauung.

2. Nach Vollendung des Sinnens und Gedenkens erwirkt er die innere Meeresstille,
die Einheit des Bewusstseins, die von sinnen, von gedenken freie, in der Einigung
geborene selige Verziickung, die Weihe der zweiten Schauung.

3. In heiterer Ruhe verweilt er gleichmtig, einsichtig, klar bewuft, ein Gliick
empfindet er im Korper, von dem die Heiligen sagen: <Der gleichmiitig
Einsichtige lebt begllckt>; so erwirkt er die Weihe der dritten Schauung.

4. Nach Verwerfung der Freuden und Leiden, nach Vernichtung des einstigen
Frohsinns und Trubsinns erwirkt er die Weihe der leidlosen, freudlosen,
gleichmdtig einsichtigen vollkommenen Reine, die vierte Schauung.
Das nennt man, ihr Monche, rechte Sammlung. -

Das heilit man, ihr Monche, heilige Wahrheit von dem zur Leidensauflésung fuhrenden Pfade.

«S0 wacht er nach innen bei den Geistobjekten tber die Geistobjekte,

so wacht er nach aulRen bei den Geistobjekten tber die Geistobjekte,

nach innen und auf3en wacht er bei den Geistobjekten tber die Geistobjekte

Er beobachtet wie die Geistobjekte entstehen,

beobachtet wie die Geistobjekte vergehen,

beobachtet wie die Geistobjekte entstehen und vergehen.

<Die Geistobjekte sind da>: diese Einsicht ist ihm nun gegenwartig, soweit sie eben zum
Wissen taugt, zur Besinnung taugt; und uneingepflanzt verharrt er, und nirgends in der
Welt ist er angehangen.

So aber, ihr Mdnche, wacht der Monch bei den Geistobjekten tiber das Erscheinen der vier
heiligen Wahrheiten (*127).
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«Wer auch immer, ihr Ménche, diese vier Grundlagen der Achtsamkeit sieben Jahre also
behaupten kann, dem mag eins von beiden zur Reife gedeihen:

o Gewissheit bei Lebzeiten
e oder, ist ein Rest Hangen da, Nichtwiederkehr.

Sei es, ihr Monche, um die sieben Jahre: wer auch immer, ihr Mdnche, diese vier Grundlagen der
Achtsamkeit sechs Jahre, funf Jahre, vier Jahre, drei Jahre, zwei Jahre, ein Jahr also behaupten
kann, dem mag eins von beiden zur Reife gedeihen:

o Gewissheit bei Lebzeiten
e oder, ist ein Rest Hangen da, Nichtwiederkehr.

Sei es, ihr Monche, um das eine Jahr: wer auch immer, ihr Monche, diese vier Grundlagen der
Achtsamkeit sieben Monate also behaupten kann, dem mag eins von beiden zur Reife gedeihen:

o Gewissheit bei Lebzeiten
e oder, ist ein Rest Hangen da, Nichtwiederkehr.

Sei es, ihr Mdnche, um die sieben Monate: wer auch immer, ihr Monche, diese vier Grundlagen
der Achtsamkeit sechs Monate, flinf Monate, vier Monate, drei Monate, zwei Monate, einen
Monat, einen halben Monat also behaupten kann, dem mag eins von beiden zur Reife gedeihen:

o Gewissheit bei Lebzeiten
e oder, ist ein Rest Hangen da, Nichtwiederkehr.

Sei es, ihr Ménche, um den halben Monat wer auch immer, ihr Mdnche, diese vier Grundlagen
der Achtsamkeit sieben Tage also behaupten kann, dem mag eins von beiden zur Reife gedeihen:

o Gewissheit bei Lebzeiten
e oder, ist ein Rest Hangen da, Nichtwiederkehr (*128).

«'Der gerade Weg, ihr Monche, der zur Lauterung der Wesen, zur Uberwéltigung des Schmerzes
und Jammers, zur Zerstoérung des Leidens und der Tribsal, zur Gewinnung des Rechten, zur
Verwirklichung der Erléschung fihrt, das sind die vier Grundlagen der Achtsamkeit': wurde das
gesagt, so war es darum gesagt.»

Also sprach der Erhabene. Zufrieden freuten sich jene Mdnche ber das Wort des Erhabenen.
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http://www.palikanon.com/digha/d22.htm#f128

Nyanaponika hat ein Buch zu dieser Achtsamkeits-Ubung geschrieben, Satipatthana,
Geistestraining durch Achtsamkeit, und einen alten Kommentar, den Papaficasudani, Ubersetzt.

Auch im Visuddhi Magga V111 ist die hier geschilderte Achtsamkeit Ubung ausftihrlich
kommentiert, erklart und noch etwas erweitert.

FulRnoten:

(*125) # Bei diesem Gleichnis ist nebenher beachtenswert, dal3 eine Kuh zu schlachten in Indien
seit Uber zweitausend Jahren bekanntlich als ungeheuerliches Verbrechen gilt, worauf der Tod
als Strafe steht. Unser Text oben bespricht aber das Schlachten der Kuh wie eine ganz
selbstverstandliche, allgemein bekannte Gepflogenheit, und genau ebenso in dem noch
ausflhrlicheren Schlachtergleichnisse der Mittleren Sammlung 146. Daraus ergibt sich, da
unsere Textfassung um Jahrhunderte vor Asoko zurlckliegen muB, in eine Zeit hinaufreicht, wo
das Schlachten der Rinder zum 6ffentlichen Fleischverkauf wie im Westen ein Gewerbe war.
Seit den Edikten Asokos, um 250 vor Chr., und gar erst spéter, war eine solche Ernahrung durch
strenge Verbote unmoglich gemacht und dem Volke langst zum Abscheu geworden: nur die
Erinnerung an eine ferne Vorzeit, an den ehemaligen Brauch der gavasanas, der Kuhfresser, war
geblieben: Vergl. Sutta Nipata V. 308-312. Die Uberlieferung unserer obigen Textstelle deckte
sich demnach ungefahr seit Asoko nicht mehr mit der wirklichen Anschauung, kann daher von
den Horern nur als barbarischer Rest aus dem Altertum empfunden worden sein. Gleichwohl
wurde auch dies automatisch unveréndert bewahrt und weitergegeben: ein auRerordentlicher
Beweis fiir die Verehrung der Meisterworte und ihre unverbriichlich getreue Uberlieferung.

(*126) & Der Wohlseinstrieb, vibhavatanha, ist der gesteigerte Daseinstrieb, bhavatanha: der
Geschlechtstrieb, kamatanha, ist das Urphanomen dazu. Diese Ansicht, dal} namlich aus dem
Geschlechtstrieb das ganze Dasein mit allen Welten und Gottern hervorgesprossen sei, hatte
schon ein Seher der Vorzeit in einem Spruche der Rksambhita verkiindet, X 1294. Der Spruch ist
altherihmt und war gewil? auch von Gotamo gehort worden, wahrscheinlich schon in seiner
Jugend, beim Vortrag vedischer Haus- und Hofpriester und ihrer Schiiler, an denen es in
Kapilavatthu nicht gefehlt hat. Vergl. D.3. - Die vorher gekennzeichnete Genligensgier, der
Gentgensreiz, nandirago, wird in einem zugehorigen Gleichnisse des Samyuttakanikayo (vol.
IV p. 173/4) einem verkappten Mdorder verglichen, der mit gezticktem Dolche nachschleicht.

(*127) # Die hier ausfuhrlich dargelegten vier heiligen Wahrheiten sind bisweilen kurz in einen
Satz zusammengefalt, wie im Samyuttakanikao 65.23: «Vier heilige Wahrheiten, ihr Mdnche,
gibt es: und welche vier? Das Leiden als heilige Wahrheit, die Leidensentwicklung als heilige
Wabhrheit, die Leidensauflosung als heilige Wahrheit, den zur Leidensaufldsung fiihrenden Pfad
als heilige Wahrheit.»

(*128) # Dieser AbschluR ist am Ende der 25. Rede unserer Sammlung als «Léwenruf»
wiedergegeben und lautet dort also:
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«Willkommen sei mir ein verstandiger Mann, kein Heuchler, kein Glei3ner, ein gerader
Mensch. Ich fuhr' ihn ein, ich lege die Satzung dar. Der Fiihrung folgend wird er so
Schritt um Schritt jenes Ziel, um dessen willen edle Séhne génzlich vom Hause fort in die
Hauslosigkeit ziehen, die hochste Vollendung der Heiligkeit noch bei Lebzeiten sich
offenbar machen, verwirklichen und erringen, in sieben Tagen.»

Ja es ist, bei einer anderen Darlegung, eine noch kiirzere Frist angegeben, fur den schon tlichtig
Bewahrten, Ende M.85., wo es heil3t:

«Sei es um einen Tag: mit diesen flinf Kampfeseigenschaften begabt kann ein Monch, der
den Vollendeten zum Lenker hat, am Abend eingefiihrt am Morgen den Ausgang finden,
am Morgen eingefuhrt am Abend den Ausgang finden»: worauf dann Bodhi der
Konigsohn, an den die Rede gerichtet ist, innig entziickt und begeistert ausruft: «O
herrlich Erwachter, o herrliche Wahrheit, o herrlich verkiindete Wahrheit, wo da einer am
Abend eingefihrt am Morgen den Ausgang finden kann, am Morgen eingefiihrt am
Abend den Ausgang finden kann!»

Sogar BuRerinnen haben einen so raschen Wandel durchzuftihren vermocht, nach den lebendigen
schonen Bekenntnissen in den Liedern der Nonnen, zumal V. 156 und 174 auch 41, 44, 120, 180.
Zu kaivalyam Allgewalt, ndmlich der erworbenen ethischen Allmacht des Willens; kevalr
alleigen, Sutta Nipata V 490, passim. Die duBere Anleitung dazu findet sich in M. Ende der 70.
und 32. Rede:

«Dem glaubigen Jinger, ihr Ménche, der im Orden des Meisters mit ernstem Eifer sich
ubt, geht die Zuversicht auf: Gern soll Haut und Sehnen und Knochen einschrumpfen an
meinem Leibe, auftrocknen Fleisch und Blut: was da durch Mannesgewalt, Manneskraft,
Mannestapferkeit erreicht werden kann, nicht bevor es erreicht ist wird die Kraft
nachlassen. Dem glaubigen Jinger, ihr Monche, der im Orden des Meisters mit ernstem
Eifer sich Gibt, mag eins von beiden zur Reife gedeihen: Gewissheit bei Lebzeiten oder,
ist ein Rest Hangen da, Nichtwiederkehr» Und: «Da setzt sich ein Mdnch nach dem
Mahle, wenn er vom Almosengange zuriickgekehrt ist, mit verschrankten Beinen nieder,
den Korper gerade aufgerichtet, und pflegt der Einsicht: Nicht eher will ich von hier
aufstehen, als bis ich ohne anzuhangen das Herz vom Wahn erlést habe.»

Der gerade Weg nun zu diesem Mittelpunkt, das sind die vier Grundlagen der Achtsamkeit.

Obiger Text stammt von: http://www.palikanon.com/digha/d22.htm
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