23. Juli 07, geleitete Meditationssitzung

Wenn wir jetzt den Text sprechen, brauchen wir niebch einmal extra Zuflucht zu nehmen. Das
Sicherinnern an die Unterweisung des BuddhasnsZeiluchtnehmen in den Buddha. Die Lehre, die
uns da erklart wird, ist das Zufluchtnehmen in d#marma. Das zusammenzunehmen, bzw. der
Gedanke, dass der Buddha das der Sangha als Bemaben hat, die darin Vertrauen hatte, ist die
Zuflucht in die Sangha. Dank der Sangha ist di€set GUberhaupt erhalten.

Das Beste, was wir machen kdnnen, wenn wir einlhen Text praktizieren, ist, dass wir uns in die
Situation von damals versetzen, als diese Untenngiggegeben wurde. Vermutlich hat es nicht
geregnet, vermutlich war es drauf3en, recht warm, Bleldha umgeben von aufnahmebereiten
Schilern und Schilerinnen, die voller Vertrauenbztgm mit dem einzigen

Wunsch, tatsachlich auch Befreiung zu erlangenEtlaschen zu verwirklichen.

Wer mochte, kann also mit mir langsam mitrezitieren
So habe ich gehort.

Einmal weilte der Erhabene im Lande der Kurus bei @&r Stadt Kammasadhamma. Dort wandte
er sich an die Praktizierenden: ,lhr Praktizierende®, und sie erwiderten: ,Ehrwirdiger Herr".
Darauf sagte der Erhabene:

.Praktizierende, der eine Weg, der zur Lauterung de Wesen fihrt, zum Uberwinden von
Kummer und Klagen, zum Verschwinden von Leid und Urufriedenheit, zum Erlangen der
wahren Methode zum Verwirklichen von Nirwana — dadst der Weg des vierfachen Kultivierens
von Achtsamkeit.

Was sind diese vier?

Hier verweilen wir was den Koérper angeht im Betracllen des Korpers — ausdauernd,
wissensklar und achtsam, weltliche Verlangen und $gen aufgebend. Ebenso verweilen wir was
Empfindungen angeht im Betrachten der Empfindungenwas den Geist angeht im Betrachten
des Geistes und was Dharmas angeht im BetrachtenrdBharmas — ausdauernd, wissensklar
und achtsam, weltliche Verlangen und Sorgen aufgehd.

Wie, Praktizierende, verweilen wir was den Kdrper ageht im Betrachten des Kérpers?

Nun, hier gehen wir in den Wald, zum FulRe eines Bawes oder in eine leere Hutte, setzen uns
nieder und kreuzen die Beine. Den Oberkdérper aufrdat haltend verankern wir die Achtsamkeit
vor uns. Achtsam atmen wir dann ein und achtsam aten wir aus.

Das werden wir jetzt Uben. Geht im Text noch einmalick und schaut, ob die Elemente von
ausdauernd, wissensklar und achtsam, weltlicheaviggn und Sorgen aufgebeimd eurem Geist
vorhanden sind, bzw. achtet darauf, dass sie @etsie@nnen.

Danach setzen wir uns gerade hin, richten den Bligkdass es angenehm ist, dass er gesammelt sein
kann und lassen den Koérper so zur Ruhe kommen, efasish flr zehn Minuten nicht zu bewegen
braucht, keine einzige Bewegung.

Wenn wir uns soweit eingerichtet haben, dann maetiedie ganz einfache Ubung des Wissens um
das Einatmen, um das Bewusstsein Uber das Ausatmedas.
- Meditation -

Wir werden jetzt noch einmal so eine Meditatiorzesig machen, in der wir dem nachsten Abschnitt
folgen.



Es ist vielleicht gar nicht einfach, beim Atem Zeiben. Was es dabei braucht ist, dass wir dentGeis
immer wieder zum Atem zurtickbringen. Die Fahigkein satiist das Sicherinnern an das Objekt der
Meditation. Diese Fahigkeit muss geschult werden.

Wir sind abgelenkt, weil wir standig mit weltlichefnliegen, Sorgen und Beflirchtungen zu tun
haben, und dieses Abgelenktsein bewirkt, dass iefrt fbeim Objekt bleiben kénnen. Da braucht es
diese Fahigkeit des Zuriickkommens. Der Moment,clidoemerke, dass ich abgelenkt war, ist bereits
der Moment, wo ich nicht mehr abgelenkt bin, in dsfament hab ich’'s ja bemerkt. Und dann
brauche ich nur im nachsten Moment wieder den AdkniReferenz zu nehmen.

Lang einatmend wissen wir: ,Ich atme lang ein’, laig ausatmend wissen wir: ,Ich atme lang
aus’, kurz einatmend wissen wir: ,Ich atme kurz ein, kurz ausatmend wissen wir: ,Ich atme
kurz aus’.

- Meditation -

Falls ihr Schmerzen habt, konnt ihr so eine kldiieheit auch stehend machen: einatmend und
ausatmend im Stehen.

Fur die nachste Einheit werden wir den ganzen Bestzweiten Seite miteinander lesen, und dann
bleibt ihr einfach bei der Ubung, die fiir euch geratimmig ist.

Wir Ubern so: ,Einatmend erlebe ich den ganzen Koérpr' und: ,Ausatmend erlebe ich den
ganzen Karper'.

Dann Uben wir so: ,Einatmend beruhige ich den Koérp€ und ,Ausatmend beruhige ich den
Korper'.

Ein gelbter Drechsler oder sein Gehilfe wissen beiner langen Drehung: ,Ich mache eine lange
Drehung’ und bei kurzer Drehung: ,Ich mache eine kuze Drehung’.

Genauso wissen wir, ob wir ein- oder ausatmen. Langder kurz. Wir Glben uns, beim Atmen den
ganzen Korper zu erleben, sowie den Korper zu berudgen.

So verweilen wir im Betrachten des Korpers innerlit, duf3erlich, oder beides zugleich. Wir
kontemplieren das Wesen des Erscheinens, Auflosepnder beides zugleich in Bezug auf den
Kdrper. Die Achtsamkeit ,da ist ein Kdrper wird so weit in uns verankert wie es fur bloRRes
Wissen und stete Achtsamkeit nétig ist, und wir vereilen unabhéangig, an nichts in der Welt
haftend.

Nattrlich braucht es da noch mehr Erklarungen, ebédoment praktizieren wir einfach das, was wir
unmittelbar verstehen.

* *x *

24. Juli 07

Wir lesen die ersten beiden Seiten des Sutra:
So habe ich gehort. ... an nichts in der Welt anhafted.

Als erste Ubung benennen wir das Einatmen als Eigatund das Ausatmen als Ausatmen.

- Meditation -



Jetzt fahren wir fort mit der Achtsamkeit auf dete, aber wir fligen eine neue Dimension hinzu:
Wir schauen, was flir eine Qualitdt der Atem hate Wihlt sich der Einatem an, wie fuhlt sich der
Ausatem an. Ist der Einatem lang oder kurz? Idieérist er oberflachlich. Welche Eigenschaften
lassen sich noch entdecken? Das machen wir flUEohetem und fiir den Ausatem.

- Meditation -

Jetzt fligen wir noch etwas mehr Prazision hinzu. bMiben achtsam gewahr und fragen uns: ,Was
ist die Empfindung, die Qualitéat des Einatems zgiBe des Einatems, in der Mitte und dann am
Ende? Wie fiuhlt es sich an im Ubergang, in der @amsl dann zu Beginn des Ausatems, in der Mitte
und am Ende des Ausatems? Wie fiihlt sich der Ubgrgm, dann die Pause und wieder der
Einatem?“ Wir folgen der gesamten Einatmung in fjeglazelnen Phase und sind hellwach, was die
sich verandernde Empfindungsqualitat angeht. Unmh dgiren wir den Ubergang, sind ganz wach,
ganz fein da. Wir bemerken wie der Ausatem einsetigt er anschwillt, wie die Empfindungen sich
verandern, wie der Ausatem ausklingt. Dann komnetei der Ubergang, wir begleiten so jede Phase
des Atemzyklus mit voller Achtsamkeit.

- Meditation -

In der ndchsten Phase behalten wir die Achtsantiezit Wir verfolgen die Phasen des Atems im

Detail, aber wir dehnen diese Achtsamkeit aus #af@rgane, alle Stellen im Koérper, die an der

Atmung beteiligt sind: angefangen bei der Nase, Masenfliigeln; dann der Rachen; die Luftréhre

hinunter in die Lungen; die Brust, die sich hebie Bauchdecke, die sich bewegt; das Ein- und
Ausstreichen des Atems ohne Unterbrechung in &leasen bewusst wahrnehmend; alles, was im
Bereich der Atmung passiert.

- Meditation -

Jetzt dehnen wir die Aufmerksamkeit weiter aus l@ziehen den gesamten Koérper ein. Dabei richten
wir die Achtsamkeit auf das Entstehen immer wiedkener Empfindungen. Der Korper atmet und

neue Empfindungen dringen ins Bewusstsein, werdenebkt. Wir bemerken das Entstehen immer
wieder neuer Empfindungen.

- Meditation -

Fur die letzten zehn Minuten praktizieren wir diehfsamkeit auf das sich Auflésen aller Phanomene
— das Entstehen und Vergehen zugleich — und nutEn Bewusstsein des Wandels, der
Verganglichkeit, um uns immer wieder zu entspanmegnin Anhaften und Ablehnung auftauchen.
Wenn der Wunsch auftaucht, sich zu bewegen, atnireand lassen den Ausatem los, entspannen uns
im Einatem, entspannen uns im Ausatem. Ohne zeréri verweilen wir im Wahrnehmen der
Verganglichkeit.

- Meditation -

Auf diese Weise verweilen wir im Bewusstsein degpets. ,Da ist ein Korper’, ein Korper, der

atmet. Da sind Empfindungen. Da sind Empfindungeneinem Ko&rper, mit dem man sich

identifizieren kann oder es auch lassen kann. Dd andere Korper. Da sind Korper, die atmen;
Kdrper, die Empfindungen haben. Wach, bewusstkeooimen prasent wird alles wahrgenommen
und wir verweilen unabhéangig, frei von Anhaftenales in der Welt, ohne Identifikation, fei von

Haften an mein und andere.

* * %

25. Juli 07



Wir lesen Seite 1 und Seite 3 des Sutra. Von Seitech die Erklarung zu den Handlungen, die noch
nicht besprochen wurden.

So habe ich gehort. ... weltliche Verlangen und Sorgeaufgebend.

[KORPERSTELLUNG] ... [HANDLUNGEN]

Wenn der Buddha diese vier Korperstellungen erkldeginnt er mit dem Gehen. Dann wird das

Gehen verlangsamt und wird zum Stehen. Aus deneStsétzt man sich hin und aus dem Sitzen legt
man sich hin bei voller Achtsamkeit.

Wir werden es jetzt umgekehrt machen: Wir beginméndem Liegen, dann setzen wir uns hin, dann
stehen wir auf, dann gehen wir, was uns erméglidth drau3en zu gehen.

Von diesem Moment an ist jede Bewegung von vollentdamkeit begleitet. Bereits das Hin-legen
selber ist eine bewusste Handlung.

Wir sitzen. ... Wir schauen, wo wir uns hinlegen kénn.. Wir bereiten uns vor und drehen den
Kdrper ... Wir schauen, wo wir uns eventuell ein Kisshinlegen, wie wir mit der Kleidung
zurechtkommen und strecken uns langsam aus.

Wenn wir auf dem Boden ankommen: Wie liegt der Kdrpuf dem Boden? ... Was sind die
Berlhrungspunkte mit dem Boden? ... Wie sind FulR&ltesvie liegen sie? ...die Knochel ... die
Unterschenkel ... die Knie ... die Oberschenkel ... daskBn ... als ersten geht es darum, die
Auflagepunkte gut zu spuren. ...

Wir setzen mit dem Ricken fort: der untere Teil Béskens und des Bauches ... der obere Tell ...
die Schultern ... die Oberarme ... die Ellenbogen ...Ulerarme ... die Hande ... Wir gehen die
Arme hinauf zu den Schultern ... zum Nacken ... dersHal der Hinterkopf ... der Rest des Kopfes
... der gesamte Kopf ... Nacken und Hals zusammen ..gésamte Schulterbereich ... die beiden
Arme ... der gesamte Ricken ... der Vorderteil des B@&rpBrust und Bauch zusammen ... der
gesamte Oberkdrper ... Becken, Huften, Hintern, dieagite Gegend ist eins ... das linke Bein als
Ganzes ... das rechte Bein als Ganzes ... die Fu3sahldann die beiden Beine als Ganzes samt
Beckenbereich ... der gesamte Unterkdrper ... der ges@herkorper inklusive Kopf ... und dann
der gesamte Kérper ...

Um den gesamten Korper spiren zu koénnen, wanderndwich den Koérper, durch all die
verschiedenen Bereiche, bis wir den Korper als gainz seiner liegenden Stellung spiren.

Wir gehen vom Scheitel bis zu den Fuf3sohlen dureh ganzen Korper, wandern mit unserer
Aufmerksamkeit, nehmen all die verschiedenen Endpiiigen wahr, bis wir unten an den FufR3sohlen
ankommen. Dort verweilen wir etwas. ...

Dann wandern wir von den Ful3sohlen wieder aufwdrs;h die Beine, das Becken, den Oberkérper,
die Arme und den Kopf bis zum Scheitel. Wenn wirllam kénnen wir etwas langer in den
Handflachen verweilen. ...

Wir bemerken, dass der Kdrper liegt. ... Wir bemerldass der ausgestreckte Korper atmet und dass
zugleich noch viele andere Empfindungen im Korped.s... Ausgestreckt liegend atmen wir ein und
atmen aus. Wir sind uns bewusst des Einatmens asdAdsatmens, verbunden mit dem ganzen
Korper. ... Es atmet, und zugleich ist da eine Vielan Empfindungen. ... der liegende Korper ...
der Korper voller Leben, es lebt, es atmet, es wiasith ...

Haltet diese Achtsamkeit, dieses Bewusstsein ndicheinige Minuten in der Stille ganz allein
aufrecht.

Jetzt werden wir uns langsam aufsetzen, jede Bawgemit voller Achtsamkeit. Vermutlich braucht
es dazu Bewegungen der Beine, die wir anziehen,eBemgen des Gewicht-verlagerns, des
Aufstitzens. Wir kénnen jeden Moment innehalten, wieder Kontakt mit der Koérperhaltung



aufzunehmen. ... eine kleine Bewegung, dann wiederAdihtsamkeit herstellen; versuchen, die
Achtsamkeit in der Bewegung zu halten ... jede kl@peeiegung verdient unsere Achtsamkeit.

Wir sitzen. Wir kennen diese Haltung schon rechi geil wir beim Meditieren die meiste Zeit darin
verweilen. Lasst uns Kontakt aufnehmen mit dempiétirwie er sich jetzt anfuhlt in der sitzenden
Position: die Auflagepunkte auf dem Boden ... dienBei.. das Becken ... der Oberkérper ... Hals
und Nacken ... der Kopf ... die Verbindung mit der Ewthel die Senkrechte.

Wir werden uns jetzt weiter bewegen und uns hilesteDede Bewegung begleitet von Achtsamkeit.
Wenn wir die Achtsamkeit verlieren, kbnnen wir ihaéen, um sie wieder zu finden, um dann die
Bewegung fortzusetzen. ... Wir konnen herausfindeas vgind eigentlich die vielen kleinen
Bewegungen, die es braucht, um aufzustehen? Wilsenusns vielleicht umschauen, in welche
Richtung hin wir aufstehen, uns Platz schaffen. an®werden wir das Gewicht verlagern und jeder
wird auf seine eigene Weise aufstehen.

Wir stehen, jeder auf seine Art, und wir fihlen &shen. ... Bodenkontakt ... FiRRe ... Knéchel ...
Unterschenkel ... Knie ... Oberschenkel ... BeckenbereicRiicken ... Bauch ... Brust ... Hals ...
Nacken ... Kopf ... Schultern ...Arme ... Hande.

Wir stehen, im Kontakt mit allen Empfindungen imrdér. Da ist viel los, allein um zu stehen, gibt es
viele kleine Korrekturen, Anspannungen — Loslasssgleitet von vielen Empfindungen. Von den
FuRRsohlen bis zum Scheitel und hin bis zu den Hactién fiihlen wir den gesamten Kaorper. ... Es ist
sehr lebendig. ... Einatem — Ausatem ... kleine Dinggsjeren tberall im Koérper.

Jetzt lade ich euch ein, euch zu bewegen, zu géttemerde das nicht weiter begleiten. Die Prasts i
immer dieselbe, achtsam zu bleiben, zu bemerken,allas passiert, Bewegungen, Empfindungen,
die damit einhergehen, atmen, visuelle Eindriickénge und vieles mehr. Jeder entdeckt auf seine
Art das Bewusstsein, die Achtsamkeit in jedem Momen

Am Ende der Sitzung werde ich den Gong erklingessda, da braucht ihr nicht einmal daran zu
denken.

* *x %

26. Juli 07

Aufgrund dessen, dass der Korper verganglich aétgh einige von uns Schmerzen in den Knien, den
Huften oder im Riicken, und kdnnen nicht einfaclkeise Stunde lang sitzen bleiben. Das wére viel zu
schmerzhaft. Da ist es wichtig, aufzustehen, sigizustellen, sich hinten hinzusetzen oder ein
bisschen zu gehen und nicht so tun zu wollen wee aren Korper jetzt noch nicht weh tut. Das geht
noch ein paar Jahre, dann wird es bei denen audttmmerzen beginnen. Noch lachen wir, noch
sitzen wir hier.

Ihr habt verstanden, dass — auch wenn man den \Wéatzselt — die Meditation aufrecht zu erhalten
ist.

Wir lesen Seite 1-3 des Sutras

Ihr k6nnt meditieren so wie ihr es mochtet, bzvejehigen, die gerne ein wenig angeleitet werden
mochten, konnten diesmal den Refrain als Stutzeneah

Wir kdnnen als ersten Schritt den Wandel im eigeé@rmper betrachten, das Entstehen und Vergehen
von Empfindungen — nicht nur von den Empfindungiea,mit dem Atem zu tun haben, sondern von
all dem was sonst noch Zeichen des Lebens im KaspeAn erster Stelle ben wir mit uns selber,
spater konnen wir dann die Ubung auf andere austiehn

- Meditation -



Ihr kdnnt euch als hilfreiche Frage stellen, olsdieKorper — wenn ihr sitzt — tatsachlich unbewaygli
ist. Sind wir vollkommen unbeweglich, oder bewegt siaeletivas?

- Meditation -

Wenn ich in mich selbst hineinschaue, sehe ichs dash da einiges bewegt. Ich fluhle die Atem-
bewegungen, ich fihle das Pulsieren des HerzemsAderien an den verschiedenen Stellen des
Kdrpers. Ich spire, dass der Ricken kleine Bewegjumgs Anspannens und Lockerlassens macht.
Ich spire kleine Bewegungen im Nacken, winzige Bpwegen, die ausmachen, dass der Blick ein
klein wenig schwankt, ein klein wenig oszilliert.énh ich am Rande des Blickfeldes mich selbst
betrachte, dann sehe ich, dass der Koérper auchrli@hlsich ein klein wenig bewegt. Es scheint
keinen komplett unbeweglichen Korper zu gebengmaer lebt.

Und wenn ich den Blick nach aufRen richte, ohneiaerén, dann sehe, dass dasselbe fir alle Per-
sonen, die in meinem Blickfeld sind, gilt. Bei allgibt es diese winzigen Bewegungen zu beobachten.
Schaut einmal, ob fiir euch dasselbe gilt.

Wir stellen fest, dass der Korper in standigem Véhiwd, dass standig was los ist.

Wir haben bemerkt, dass unser eigener Korper mdgi@m Wandel ist, dass es da nichts Stabiles gibt.
Jetzt dehnen wir unsere Betrachtung aus, nehmestzegirlich andere Lebewesen, Menschen und
Tiere. Gilt das in gleichem Male fir den Kérperened Wesen?

Gilt diese Tatsache der steten Veranderung auchlbjekte, die eine Form, einen Korper haben, aber
keinen Geist besitzen? Und so dehnen wir unsena@etng aus auf alles was einen Korper besitzt,
egal ob es auch einen Geist hat oder nicht. Dasingt Betrachtung, die zur Kontemplation Utber

Verganglichkeit gehort.

Wir schauen nach, ob es irgendwo eine Form, einémpé€ gibt, der nicht dem Wandel ausgesetzt
ware.

- Meditation -

Wenn wir jetzt als Dharma-Praktizierende sagen: ifda&in Kdrper“, dann hat das flr uns eine ganz
andere Bedeutung als fur Menschen, die diese Wideasigen nicht anstellen. Fir uns bedeutet diese
Aussage, es wandelt sich, das verandert sich dehjé&all. Kdrper bedeutet verdnderlich. Korper
bedeutet nicht, dass da etwas Stabiles ist, dasingieich bleibt. Und das gilt — wenn wir sie
untersuchen — auch fir alle &uReren Objekte. Nwgistder Prozess des Wandels langsamer zu sein,
je harter eine Materie ist, aber unaufhaltsam detigsist diese Veranderung zu Gange.

Alles andert sich unter dem Einfluss von Bedingunge

Es ist wichtig, diese Betrachtungen Uber Vergahgbt noch weiter zu fihren, jeder Korper, jede
Form ist aufgrund von Bedingungen entstanden, bsgaEntstehen — eine Geburt — und es gibt ein
Auflésen, ein Ende — einen Tod. Was wir jetzt alseihdigen Wandel erfahren, findet schon statt, seit
es diesen Kdorper gibt, seit der Geburt und schahero Und der Wandel wird weitergehen und
irgendwann im Tod und im Auflésen dieses Kérperdeen

Lasst uns die Kontemplation ausdehnen: Von der Bngfis bis heute war dieser Korper Ver-
anderungen unterworfen, und von jetzt bis zum Tad er weiteren Verdnderungen ausgesetzt sein,
und auch nach dem Tod wird der Wandel weiter gehisnyon diesem Koérper als solchem gar nichts
mehr Ubrig ist. Lasst uns dies voll ins Bewusstsaiinehmen und mit dem Geist die gesamte
Entwicklung umspannen, von der Empfangnis bis zwaah. T

Was wir einen Kdrper nennen, ist ein bedingtes Bmé@m. Es hat einen Anfang, es hat ein Ende, und
dazwischen findet Veranderung statt. Diese Veramigrdiesen Wandel nennen wir Leben.



Wir verweilen unabhangig, frei von Haften an dies€irper, das sich Kérper nennt und standiger
Veranderung unterworfen ist. Wir verweilen an nécimt der Welt haftend, frei von Identifikation mit
diesem Korper. Wer wirde an solch einem vergangtiddhanomen haften?

- Meditation -

* k%

27. Juli 07

Wie werden jetzt Uber die Korperteile meditierelegt die Seite 4 als Stitze vor euch hin. Wir warde
zuerst die Zuflucht rezitieren und dann direkt rtiedgn.

Sangye tscho dang ...

Wir richten unsere Aufmerksamkeit als erstes a@ftthltung, den Kontakt mit dem Boden, die Beine,
der Rucken, die Senkrechte bis hinauf zum Scheitel.

Wir sind des Atems bewusst: Einatem, Ausatem, deeg Korper atmet.

Des Atems bewusst entspannen und beruhigen wikdgrer und den Atem.

Hier ist nun also der Korper, sitzend, atmend.

Was ist das eigentlich, was wir da den Korper nefine

Lasst uns auf3en beginnen.

Lasst uns schauen, woraus dieser Sack bestehtimginsbeiden Offnungen.

Die FulRsohlen, die Zehennagel, wir gehen von d&gfkinoch, die Kndchel, die Waden, die Knie, die
Oberschenkel, wie sie von der Haut bedeckt sind.

Es gibt da Kdrperhaare.

Wir machen weiter mit dem Becken, dem Unterkorger verschiedenen Offnungen, die es da gibt.
Wir gehen weiter: Bauch, Ricken, Oberkorper.

Die Haut, die verschiedenen Formen annimmt, mithein, Pickeln und dergleichen.

Wir beziehen die Arme mit ein: Oberarme, Unterarheénde, Fingernagel.

Und wir gehen weiter hinauf zum Nacken, zum Halsn Kinn, den Lippen, dem Mund als Ganzes,
Nase, Augen, Augenbrauen, der Kopf, der ScheiielHdare, die Ohren.

Wir schauen uns diese Hiille an mit ihren verscmiedei')ffnungen, ihren Attributen, diese Hille, die
alles andere umschliel3t und zusammenhalt, vom &theiunter Gber die Schultern, den Unterkorper
bis hin zu den FuRen.

Dann schauen wir: Was hat es unter dieser Hille® Mvanmt da als nachstes?

Wir scheuen nach, was es da unter der Haut haerder Kopfhaut entdecken wir den Schédel, die
Gesichtsknochen, die Nackenmuskeln, die Luftrotie,Speiserthre, die die Wirbelsdule umgeben,
verschiedene Muskeln, die Schulterpartie mit Muskeid Schulterknochen.

Es bewegt sich, die Rippen bedeckt von Muskeln.

Wir gehen zum Ricken, zur Wirbelséule mit ihren kéis, den Rickenmuskeln, gehen weiter runter
in den Bauch- und Lendenbereich, wo Muskeln, SelinenFaszien den Bauch zusammenhalten.

Wir gehen ins Becken, in die Beckenmuskel, die $ahrden Beckenboden, die Hiften, die

Oberschenkelmuskel mit dem Femor, dem Oberschamdellen, die Knochen und Knorpel des

Kniegelenkes, der Unterschenkel mit Muskeln, Sehimed Unterschenkelknochen, die Kndchel mit

den vielen kleinen Knochen, die sie ausmachenFiliie mit ihren FulRkndchelchen, Muskeln, Sehnen
bis hin zu den Zehen.

Dann gehen wir aufwéarts und schauen uns das Gefiemih Venen und Arterien an, das alles
durchzieht und ernéhrt: die BlutgefalRe im Ful3, inde&hel, die BlutgefalRe in den Waden, im Knie, im
Oberschenkel, im Beckenbereich, Bauchraum, RicBemst, Nacken, Hals, Kopfbereich bis zum
Gehirn.



Wir scheuen uns jetzt von oben nach unten gehenihdéren Organe an: das Gehirn, der Mundraum
mit der Zunge, Speiserthre, Luftréhre, Lungen, Ndadeinndarm, Dickdarm, Leber und Nieren,
Milz, Geschlechtsorgane.

Wir nehmen uns Zeit, wie mit einer Kamera im Inmeee sehen: die Blase, die Geschlechtsorgane,
die Nieren, der Darm, das Herz, die Lungen, ussrhbi zum Gehirn.

Dann gehen wir vom Gehirn aus all die Nervenbalergtang, die zu den Sinnesorganen fuhren, zu
den Augen, den Ohren, zur Nase, zur Zunge und zaonm@én, zur Haut. Jeder Muskel ist mit Nerven

versorgt. Wir gehen die Wirbelséule hinunter, derén, die in jeden Arm ausstrahlen, Nerven, die
zu den Organen gehen, zum Herzen, die jedes Biidugleiten.

Wir gehen mit unserer Aufmerksamkeit weiter hinunbés wir ans Ende der Wirbelsaule kommen.

Uberall strahlen Nerven aus, gehen zu allen Organatie Beckenorgane, in die Beine bis hin zu den
FuRen und zu den Ful3sohlen.

Dann gehen wir wieder hoch und schauen uns died€fiigsigkeiten an: das Blut in den BlutgefalRen,
die Lymphe im Gewebe.

Wir gehen von den FuRRen aufwarts, das Blut in demgBfallen, die Lymphe im Gewebe, Wasser in
verschiedenster Form, es gibt auch Fett im Fettgewia der Haut.

Wir finden Gelenkflissigkeit im Kndchel, in den keni, in den Hiiften.

Wir finden Flussigkeiten in der Blase, in den Géschtsorganen, im Darm, in den Nieren.

Wo auch immer wir hinschauen, Uberall finden wirsebhiedene Formen von Kérperflissigkeit: das
Blut im Herzen, die Gehirnflissigkeit, die Flisstgkn in der Wirbelsdule, der Rotz oder die Krusten
in der Nase, Uberall, jede Zelle mit Flissigkeifie um das Funktionieren einer jeden Kérperzelle
zu gewahrleisten.

Wir verweilen im Betrachten des gesamten Korpers atli seinen verschiedenen anatomischen
Bestandteilen. Wir empfinden mehr oder weniger W&ruichtere und weniger dichte Bereiche,
Festigkeit oder weniger Festes, Bewegungen odeigaeeBewegung, jede Menge an Empfindungen,
die Ausdruck des Zusammenspiels der vier Elememig. $as Zusammenspiel dieser Elemente
bewirkt, dass dieser Kérper im Moment vorhandersish aber auch stdnd8g verandert.

Wo gibt es in all dem ein Ich?

All diese Korperbestandteile haben sich im Laufe @&achstums mitentwickelt. Da war ein Embryo,
er wurde zu einem Baby, der Saugling wurde zu eildard, Jugendlicher, Erwachsener, jetzt werden
wir alt und bald wird dieser Kérper dem Tod begegned wieder zu einer neuen Mischung dieser
vier Elemente beitragen.

Wir verweilen unabhéngig, ohne Haften an allesan\elt.

* * %

28. Juli 07
Ihr seid ja recht zahlreich fir diese Leichenmeititazuriickgekommen!
Ich werde euch, um die Meditation zu beginnengeir8tellen aus dem Sutra vorsprechen:

Was den Koérper angeht verweilen wir im Betrachten @s Korpers — ausdauernd, wissensklar
und achtsam, weltliche Verlangen und Sorgen aufgehd.

Was nun die Meditation auf den Koérper angeht, diej@izt machen werdervergleichen wir, als

sahen wir eine Leiche, ein, zwei oder drei Tage toaufs Leichenfeld geworfen, aufgedunsen,
blaulich, aus der die Safte sickern, mit unserem Kiper und sagen uns: ,Mein Kdrper ist ebenso
beschaffen, so wird es kommen, er kann dem nicht ggehen.’



Hier, in der ersten Stufe, erinnern wir uns an aeess wir schon einmal gesehen haben. Vielleicht
haben wir schon einmal eine Person gesehen, dierges ist — zu Hause oder im Krankenhaus — dass
der Korper bereits kalt geworden war und jetzt @enwir: ,Ja, auch dieser Korper wird einmal kalt
werden.”

Wir erinnern uns daran, wie wir diesen Korper aagsf haben. Er war kalt und steif, unbeweglich,
tberhaupt nicht mehr das Gefihl eines lebendigepd(s.

Einige von euch haben vielleicht schon erlebt, @i Leiche aufgebahrt wurde, und — obwohl sie auf
einem Kuhlbett lag — hat der Kdérper begonnen, ueaelgm zu riechen, aus dem Mund und allen
anderen Korperoffnungen. Der Geruch wird schwiatigzuhalten, wenn man den Korper einige Tage
so liegen lasst. Meinem Kérper wird es genausomedenn er ist von derselben Beschaffenheit.
Stellen wir uns vor, dass wir eine Prozession liegieund einen Kdorper, der zwei, drei Tage zu
Hause aufgebahrt war, auf ein Leichenfeld bringen, er abgelegt und zuriick gelassen wird.
Nattrlich kébnnen wir uns auch vorstellen, was naéih &6rpern passiert, die auf einem Schlachtfeld
zurlick gelassen wurden nach dem Kampf, oder dipdtddie verstreut in einer ausgebombten Stadt
liegen, wo es noch nicht mdglich war, alle einzuseatm.

In solchen Kdérpern beginnt der Bauch sich aufzudatalfrliissigkeiten sickern aus dem Mund, aus der
Nase, dem Anus. Die Darmflora und andere Baktebeginnen, den Kérper von innen her
aufzulésen, Gase zu erzeugen, und von au3en badmsekten und Tiere, den Kérper anzunagen.
Meinem Koérper, mit dem ich mich heute identifizievard es nicht anders ergehen, wenn man ihn
unter ahnlichen Bedingungen zurlicklasst. Das isegganz natirliche korperliche Beschaffenheit.

Die Sonne, der Regen, die Ameisen, die Wuirmer, sitté bilden, groRere und kleinere Tiere,
Schakale, Hunde, Ratten tun ihr Werk.

In Indien gab es die Geier, die eine grol3artigesfrdber Leichenbestattung ausfiihrten.

Der Kdorper angenagt, zerrissen; der Bauch aufgaplafolge des groRen Gasdruckes; Uberall
Flissigkeiten, die austreten. Das Blut fliel3t rlatfirnicht mehr, es ist erstarrt, aber tUberalldist
blutige Frische noch zu sehen.

Der Korper, die Leiche stinkt, sie stinkt enormhat aus weiter Entfernung kann man den
Verwesungsgeruch riechen. Das macht es den méieachen schwer, sich der Leiche anzunahern.
Meinem Korper wird es genauso gehen, wenn mannker aiesen Bedingungen I&sst.

Der Korper, die Leiche wird das Zuhause von ung&hlilnsekten, die sich daran nahren, solange es
da noch was zu holen gibt.

Auch mein Korper wird zur Nahrung einer Unzahl ‘aebewesen werden, die sich an dieser Leiche
dann erfreuen.

Der Korper ist in allen seinen Teilen unansehnlggworden. Bei Mannern ist der Bart noch
gewachsen, die Augen sind leer und hohl vom Ausdher, die Safte laufen raus, die Haut ist
blaulich angeschwollen, zerrissen, angefressengilidsnichts mehr, was den Koérper schitzt und
bedeckt, er ist vollig entblof3t. Die ersten Knathk@®mmen zum Vorschein, Muskeln, die abgenagt
werden, Sehnen, die lose liegen.

Wenn wir die Leiche Tag fur Tag aufsuchen, WocheWnothe, dann sehen wir, dass bald nur noch
das Skelett Ubrig bleibt, blutverschmiert, von paar Sehnen zusammengehalten, gerade dass man
noch sieht, dass es sich um einen menschlichereKbtigndelte vor gar nicht langer Zeit.

Und ich betrachte dieses Skelett und sage mir:gdah mein Kdorper ist eigentlich nur ein Skelett,
zusammengehalten von ein paar Sehnen, ein bissciigestockt mit Muskeln und Organen, und wird
schlussendlich auch nicht anders enden als digsbd_da vor mir.”

Der Korper hat aufgehdrt zu stinken, die grol3emeTigteressieren sich nicht mehr fir ihn, Bakterien
und kleinere Insekten machen noch weiter zusammersomne und Regen. Man sieht schon gar
keine Blutspuren mehr und die Sehnen beginnenasitduldsen, das Skelett fallt auseinander.

Die Jahreszeiten gehen Uber dieses Skelett hirdeeg/Vinter, das Fruhjahr, Tiere kommen, schauen,
ob sie noch irgendetwas Brauchbares finden, trajenKntchelchen der Hand und die grof3en
Knochen in die eine oder andere Richtung, und sd die Leiche nicht mehr erkennbar sein als ein
Menschenkdrper, verstreut, hier und da die verdelmien Knochen.

Wir kénnen den menschlichen Korper gar nicht melsr solchen erkennen, die Knochen sind
verstreut, gebleicht, von der Sonne, vom Schnem, Regen.

Pflanzen wachsen drum herum, Graser, allméhlicli@edie Knochen einbezogen in den Kreislauf
der Natur. Wurzeln werden sich auf den Knochenenildnd das Calcium, das Magnesium, Phosphat



usw., die ganzen Bestandteile der Knochen auch natten, und bald wird von den Knochen gar
nichts mehr Gbrig sein. Erde ist wieder zu Erde grelen.

Mein Korper ist ebenso beschaffen, so wird es kommeer kann dem nicht entgehen.

Denken wir nun an die Anverwandten, die bereitéagbsen sind, die Urgrof3eltern zum Beispiel. Man
informiert uns, dass ihr Grab aufgelost wird, veslfir neue Verstorbene, fir neue Sarge, gefillt mi
Leichen gebraucht wird. Man bitte uns, anwesendein bei der Grabauflosung, und wir sehen, dass
da gerade noch ein paar Kntéchelchen Ubrig geblisbeh oder selbst das nicht mehr. Die Natur hat
ihre Arbeit bestens erledigt.

Unter den Menschen, die ich kenne, gibt es eirdgeschon gestorben sind. andere werden noch vor
mir sterben, und wieder andere werde ich nicht reedrben sehen, weil ich vor ihnen sterbe. Wir alle
werden unseren Korper zuriick lassen missen.

Man fragt sich, was bringt es eigentlich, sich leglben lang mit einem Kérper zu identifizieren, der
ohnehin zu Staub zerfallen wird?

Lasst uns eine Weile in Meditation sitzen und daleiAnweisungen des Refrains anwenden:

So verweilen wir im Betrachten des Kdrpers innerlit, duRRerlich, oder beides zugleich. Wir
kontemplieren das Wesen des Erscheinens, Auflésensder beides zugleich in Bezug auf den
Kdrper. Die Achtsamkeit ,da ist ein Korper' — da ist bloR3 ein Koérper wird so weit in uns
verankert wie es fir bloRes Wissen und stete Achtsikeit notig ist, und wir verweilen
unabhéangig, an nichts in der Welt haftend.

* *x %

Wir sind noch nicht tot. Zeichen unseres Lebend sie vielen Empfindungen, die wir im Korper
haben. Lasst uns einmal schauen, was im Bereictiide®inne, der fiinf &u3eren Sinne los ist.

Lasst uns beginnen mit den Koérperempfindungen, athitdem, was wir im Koérper als solchem
wahrnehmen konnen, indem wir von oben bis untercidulen Kérper gehen, jeden Bereich kurz
anschauen, zur Kenntnis nehmen, was da zu spiinendsveiter gehen bis zu den Fu3sohlen und von
den FuRRsohlen wieder bis zum Scheitel.

Wir versuchen, keine Bewertungen zu machen, nga&irhinzufihlen.

Lasst uns jetzt dasselbe mit den visuellen Empfigén machen.
Ohne die Augen zu bewegen, bewusst die verschiadeadben und Formen wahrnehmen, die in
unserem Blickfeld sind. Ohne Bewertung.

Wir fahren mit den Gerauschempfindungen fort, al§,dwas wir héren kénnen wahrnehmen, ohne
bewerten. Einfach wahrnehmen all das, was im FeldHérwahrnehmung zu empfinden ist.

Korperempfindungen, visuelle Wahrnehmung, Horwahmmeng und vielleicht entdecken wir auch
etwas auf der Ebene der Geruchswahrnehmung urd@dedethmackswahrnehmung.

BloR3es Wahrnehmen ohne Bewertung. Tauchen Anhaftdeg Ablehnen auf, versuchen wir uns zu
entspannen.

Und das gleiche machen wir auch mit dem sechsten, Shit den Gedanken. Was immer fir
Gedanken auftauchen, wir nehmen sie einfach wabrlassen sie los, ohne Bewertung, uns frei
machend von Anhaftung und Ablehnung.

Auf diese Weise verweilen wir unabhangig, an niahtder Welt haftend.

* * %

29. Juli 07



Diskussion Uber die Gestaltung der Nachmittagenglischer Sprache.

You know how to meditate, it just means, one gbesugh the same sequence almost every time:
contact with the body, feeling the posture, linkingh the breath, letting go, relaxing what can be
relaxed and then just sitting as open as possible.

- meditation -
May the merit of this exchange, the meditation ered with all beings.

I remind you that from now on the barn is a platsilence.

* *x %

30. Juli 07

Zu Beginn dieser Meditation lasst uns kurz daramkde, warum wir Zuflucht nehmen zu Buddha,
zum Dharma und zur Sangha. Lasst uns dann inné&tlithcht nehmen fir alle Wesen, und uns daran
erinnern, dass Zuflucht nehmen bedeutet, sich mflighten, tatséachlich den Weg zu gehen.

Den Weg zu gehen bedeutet, selber zu erwachenwdnd wir ihn kennen, kénnen wir ihn anderen
zeigen.

Egal welche Motivation des Bodhicitta ihr entwidkel Kénig, Fahrmann oder Hirte — alle drei
wissen, was es zu tun gilt, um hilfreich zu seiie Eennen den Weg. Mit der Grundlage dieses
korrekten Verstandnisses, dass wir selber erwaaofiesssen, um anderen zum Erwachen zu helfen,
lasst uns noch einmal die Vier Grenzenlosen Quatitékontemplieren: grenzenlose Liebe,
grenzenloses Mitgefiihl, grenzenlose Freude undzgréoser Gleichmut.

Wie werden diese Qualitdten grenzenlos? Frei vtmBlezogenheit umfangen sie alle Wesen, so
werden sie grenzenlos.

Frei von Ich-Bezogenheit gibt es kein Bewerten melttas will ich haben, das will ich nicht! So
werden sie grenzenlos.

Wenn es keine Fixierung mehr gibt, gibt es keinenZen. Sich in Achtsamkeit zu Uben bedeutet, die
Fahigkeit zu entwickeln, nicht in diese Fixierunganverfallen und die Grenzen aufzulésen und so
diese Qualitaten wirklich grenzenlos werden zudass

Um dies zu tun, beginnen wir jede Sitzung mit danfdehen und Offenkundigen und gehen dann in
die subtileren Bereiche.

Wir beginnen mit dem Koérper. Wir schauen, ob didtiday angemessen ist, ob sie uns geeignet
erscheint, eine Dreiviertelstunde sitzen zu bleiben

Wir nehmen die beste Haltung ein, die am bestest pdisden Moment, wohl wissend, dass in diesem
menschlichen Korper keine einzige Kérperstellungimer geeignet ist.

Dieser menschliche Kdrper beginnt schmerzhaftehiufagen, Empfindungen hervorzubringen, wenn
wir ihn lange in einer Haltung lassen. So sind @abei, immer wieder unsere Haltung zu verandern,
um dem Unangenehmen zu entgehen.

Um nicht den Fehler zu begehen, die Haltung sténdigndern, zu andern und wieder zu &ndern, um
unangenehmen Empfindungen zu entgehen, nehmenenredtmdégliche Haltung und bewahren sie,
solange es halt geht und akzeptieren unangenehrpérigiomgen. Und dann wenn wir meinen, dass
es reicht, dass es zu unangenehm wird, &ndernieMaltung in voller Achtsamkeit.

Zu Beginn einer jeder Meditationssitzung nehmenkuntakt mit den Kérperempfindungen auf, wir
scannen den Koérper durch von oben bis unten undumten bis oben, um mit allem in Fihlung zu
sein.

Dann bringen wir wieder die Motivation hervor, zWohle der Wesen zu meditieren. Wir sind nicht
da, um dem Ich einen Gefallen zu tun, wir prakteaie um zu erwachen.



Es gibt nicht nur den Korper, sondern auch unsergebung. Wir hdren Dinge, wir sehen Dinge,
lasst uns wachen Sinnes gewabhr sein.

Bis hierhin sind es die Vorbereitungen fir dieesiide Meditation. An diesem Punkt entscheiden wir
uns, wo wir mit unserer Meditation hinwollen, wedcArbeit wir machen mochten.

Wir kénnen uns sagen: ,Ilch mochte den mdglichstiniahen Geist praktizieren. Das wirde
bedeuten, dass wir den Geist von allem l6sen Fafierungen loslassen, dem Geist keine bestimmte
Richtung geben, aber auch an nichts haften, urdlilger Gel6stheit verweilen.

Die Praxis kénnte auch genannt werden, in der i€itdes Geistes zu ruhen.

Wenn das nicht mdglich ist, habe ich etwas Arbeitun. Die Arbeit besteht darin den Weg zu finden,
in diese offene, geldste, natirliche Prasenz,voei Fixierung. Lasst uns zuerst daran arbeiten, den
Geist zu sammeln, ihn aus der Ablenkung zu loserstabilisieren. Es gibt viele Méglichkeiten, dies
zu tun, viele verschiedene Methoden. Lasst unsdaren ausfiihren: wir nehmen jetzt den Atem als
Stiitze fur die Meditation.

Es atmet ... Einatem — Ausatem ... die Empfindungen Elaatmens und die Empfindungen des
Ausatmens ... Aber es sind nicht nur die Empfindundes Atems, die wir splren, da sind zugleich
viele andere Koérperempfindungen. Also atmen wir, geitmen aus im Gewahrsein aller Koérper-
Empfindungen. Es mag sein, dass wir Anspannungth&ésn, Spannung jeder Art bemerken im
Kdrper, im Geist. Wir kdnnen den Atem nutzen, urs ma 6ffnen, um uns zu entspannen, den Korper
und den Geist zu beruhigen.

Mit dem Ausatmen lasse ich los, ich halte nicht mebkt — ausatmen und loslassen.

Auch mit dem Einatmen 6ffne ich mich, ich greifeht, lasse los. Loslassen und 6ffnen mit dem
Einatmen.

Einatmen, ausatmen, sich 6ffnen, loslassen, Empfigein Uberall im Korper, aufgeben des Kampfes.
Das Aufgeben, die angenehmste Situation zu finalereptieren was ist.

Dann weiten wir dieses selbe akzeptierende Gewiahaséalle Klangwahrnehmungen aus.

Wir nehmen wahr ohne zu benennen, ohne zu bewéitenn das stattfindet, wissen wir, dass wir
bereits ein wenig in Komplikationen verfangen simal wir kehren zurtick zur unmittelbaren, direkten
Wahrnehmung, fir die es kein Benennen braucht.

Wir beziehen das Visuelle mit ein: Farben, Form&fir. brauchen nicht zu benennen, wir brauchen
nicht zu unterscheiden.

Alles was ich in diesem Zustand von innen her,dam Geist selbst heraus manifestiert, ist Karma.
Nicht zu reagieren bedeutet, dass es sich aufkesemund dass kein neues Karma entsteht.

Ursache und Wirkung. Die Wirkung zeigt sich, wieigen nicht drauf ein und schaffen keine neuen
Ursachen.

Laut den Aussagen Buddhas manifestiert sich allesnid durch Empfindungen, die Empfindungen
der sechs Sinne inklusive des Geistes.

Wie ist nun dieser Geist? Wie flhlt er sich an? Wie flhlt sich dieser Geist an, den wir unseren,
meinen Geist nennen? Gerade jetzt, wie fuhlt ér @

Ruhig oder aufgewiihlt? ... Ist eine Emotion vorhartden. Welche? ... Was fir eine Stimmung ist
da? ...

Nachdem wir so ein wenig hineingeschaut habenugbtshaben zu sehen, in welcher Verfassung der
Geist gerade ist, kehren wir wieder zum Atem zurlblr brauchen nicht weiter zu machen damit.
Das Schauen auf die geistige Verfassung, Stimmsingmimer nur kurz, dann kehren wir wieder in
einfaches, natirliches Verweilen zurtick.

Einatmen — ausatmen ... Wenn da Gedanken auftaudhuen: hinschauen, handelt es sich um
Anhaftung, Abneigung, dann kehren wir wieder zurdgkn Einatmen — Ausatmen.

Ohne Anhaftung an die Meditation und den Meditideamlasst uns alles Hilfreiche widmen, dass alle
Wesen die Einfachheit verwirklichen, die Einfachle@nes Buddhas.



31. Juli 07

Wir waren jetzt gerade in der Nachmeditation, inZeit zwischen den Sitzungen.

In der Nachmeditation haben wir ein gewisses MaBdrisamkeit aufrecht halten kénnen, und jetzt —
wenn wir in die Meditationshalle zuriickkommen undsuhinsetzen — ist die Aufgabe, diese
Achtsamkeit wieder in vollem Mal3e zu etablieren.

Wir haben als Maglichkeit — um dies Achtsamkeitdéein vollem Umfang entstehen zu lassen — so
etwas wie ein Ritual der Achtsamkeitsibung, was aicch die vorbereitenden Ubungen der
Meditation nennen kdnnen.

Als ersten Teil dieses Achtsamkeitsrituals achtémawf unsere Korperhaltung. Wir schauen, ob die
Kdrperhaltung geeignet und entspannt genug isiineWeile unbeweglich sitzen zu kénnen.

Dann machen wir eine Art Bodyscan, wir gehen mgenar Achtsamkeit durch den Korper: von oben
nach unten, von unten nach oben, vom Scheitellbiden FuRsohlen und schauen, ob es irgendwo
Bereiche gibt, die wir jetzt schon so entspannemkd. Und wir nehmen Kontakt auf mit dem Sosein
im Koérper, mit der einfachsten oder grundlegendfim der Wahrnehmung.

Wir gehen mehrere Male durch den Kdrper und lasssndrauf ein, ganz zu empfinden, was da alles
so los ist. Wir bemerken den Kontakt mit dem Bodemt der Unterlage. Wir bemerken die
Druckstellen am Koérper, die Zonen der groReren eicter Weite, des Ziehens, des Kribbelns und
gehen von den Fuf3sohlen hoch Uber die Kndchel, dibeBeine, Knie, Hiften, Oberkdrper, Hande,
Arme, Schultern, Nacken, Hals, Unterkiefer, ObdddeGesicht, Augen, Kopf bis zum Scheitel, und
von dort aus wieder durch den ganzen Kérper, higweiner Gesamtkérperwahrnehmung kommen.

Wenn wir so mit dem Koérper, mit den Korperempfingden Kontakt aufnehmen, vergessen wir alles
drum herum, wir sind nur mit der Kérperwahrnehmbegchaftigt.

Wir bemerken den Atem, das Ein- und Ausstreiches Atems. Das sind einfach Folgen von
Empfindungen, von Koérper und Empfindungen, die um@ederem auch da sind. Beim Ein- und
Ausatmen bin ich des gesamten Koérpers bewusstlakte as Bewerten der Empfindungen sein,
nehme wahr und versuche, nicht zu sehr ,joB mag — Ich mag nicht'zu verfallen, blol3e
Wahrnehmung, eine Neutralitat den Empfindungen wgéiger.

Natirlich haben die Empfindungen verschiedene @itah, sie sind starker und weniger stark,
manchmal schwer zu akzeptieren. Und wir Gibern ans dnicht zu bewerten.

Diese nicht wertende, neutrale Haltung bringt Gliat mit sich, und Gleichmut befriedet, besanftigt
den Atem, den Kérper und den Geist.

Es atmet, es lebt, es wandelt sich.

Wir verweilen in der Achtsamkeit auf den Kérperabhéngig, frei von Haften an Kdrperempfin-
dungen.

Dann dehnen wir das Feld der Wahrnehmung aus wridhsn alle sechs Sinnesfelder ein, also auch
das was wir horen kdnnen, was wir sehen, was wkel® usw.

Wir sind vollstandig gewahr, prasent in dem wasderist, ohne Wunsch anderswo zu sein. Das was
gerade ist, ist vollkommen ausreichend.

Ohne Haften an was auch immer in der Welt verweilgrin der Achtsamkeit auf die Empfindungen.



Wir haben den Korper gescannt und sind zu einegpannten, nicht wertenden Haltung gegeniber
den Kdrperempfindungen gekommen. Wir haben die &ifetder gescannt und sind zu einer nicht
wertenden Achtsamkeit in allen Bereichen unsertbEns gekommen.

Die nachste Etappe ist jetzt, den Geist ebenfallscannen und zu schauen, wie der Geist sich anfihl
was dort los ist.

Wie ist der Geist? Abgelenkt oder prasent? Verféngich in Anhaftungen oder bleibt er gelost?

Sind Emotionen im Geist gegenwartig, gibt es dauehavenn es nur fir kurze Momente ist — das
Auftauchen einer Emotion, oder ist der Geist fi@i emotionaler Verblendung?

Um es mit einem Beispiel, einem Bild zu sagendést Geist wie der weite, blaue Himmel oder hat es
Wolken? Ist der Geist strahlend, weit, klar odeersverdeckt?

Ist der Geist wie ein vollig ruhiger, glatter, kil Ozean, so klar spiegelnd wie ein Spiegel,
transparent? Oder ist der Geist aufgewihlt, mitl&ieloller Turbulenzen?

Es ist unbedeutend, was gerade im Geist los istsimil einfach gewahr, ohne zu bewerten. ,Aha, so
ist es!” Und wir lassen die Achtsamkeit sich etaan, frei von Bewertungen.

Das ist der Weg: Diese Achtsamkeit, die sich auf ightet, was gerade ist, ein Gewahrsein dessen
was ist, frei von dem Wunsch, der Hoffnung, der &twng, woanders sein zu wollen, gerade jetzt
achtsam zu sein. Das ist der Weg. Und das istetpzrrgvartige Moment.

Wir kénnen sagen, dass das, was wir gerade gerhablenh, wie ein Scanner der Hindernisse ist, zu
schauen, was da an Wolken im Geist ist. Bemerkeneime Wolke im Geist, bleiben wir mir der
Achtsamkeit darauf gerichtet und lernen diesen t@sisistand kennen, als wirden wir diesem
Geisteszustand zum ersten Mal begegnen. Achtsaneien wir damit und lassen uns darauf ein, die
kleinen Schwankungen des Empfindens, die Nuan@asesdiGeisteszustandes wahrzunehmen, kennen
zu lernen. Immer weder entspannen wir den Geisistasicht wichtig, standig mit der Suche nach
Wolken, nach Hindernissen beschéftigt zu sein. Wesnns moglich ist, in einfacher Geistesgegen-
wart zu entspannen, so ist das in sich vollig acisead.

Korperempfindungen, geistige Empfindungen, eigehtispielt sich alles in der Wahrnehmung im
Geist ab, ein standiger Fluss, ein standiger Waigtahdig neue Empfindungen, die auftauchen, ohne
Unterbrechung.

- Meditation -

In dem Moment, wo sie Sitzung zu Ende zu sein sthbeginnt die Nachmeditation, die Praxis der
Achtsamkeit in der Aktivitdt. Es handelt sich umesibloRe Tauschung, dass die Sitzung vorbei ist,
eigentlich geht sie weiter, bloR3 ist es dann im &ehm Stehen, im Sprechen, im Essen, im zur
Toilette Gehen, ... das ist dann unsere Meditatitmssy. Bis wir wieder innehalten und Momente

der Stille haben, was wir dann die formelle Medlitaésitzung nennen, aber eigentlich auch nur ein
Moment des sich tiefer Sammeln Kénnens, die Plaadsiie aufgehort zwischendurch.

Dieselbe Praxis, die wir hier in der Sitzung augbef haben, wird uns auch bei all den Aktivitaten
begegnen. Wir werden im Stehen, Gehen, Sitzen asivden Korper bewusst sein, wir werden
bemerken, was im Geist los ist, wir werden die 8sempfindungen mit Achtsamkeit durchdringen,
wir werden bemerken — nicht nur was im Geist los-isondern auch ,Ja, da ist jetzt eine Wolke, da
ist ein Hindernis aufgetaucht: Anhaftung, Abneigursy.” Wir werden bemerken, wie die Wolke
entstanden ist und wie sie sich auflést, und wirdea Vorbeugungen machen. Wir werden z.B. in der
Aktivitat das Bodhicitta hervorrufen. Bodhicittesdleste Vorbeugung gegen so viele Geisteszustande,
die wir Hindernisse nennen. in einer Geisteshaltdeg Bodhicitta kdnnen viele dieser Wolken gar
nicht auftauchen, und wenn, dann sind sie im Nuweltt. Irgendwann kehren wir auf den Sitz



zurlck und dieselbe Praxis geht weiter: Haltungrpééempfindung, andere Sinnesempfindungen,
Geist. Was sind die Wolken, die Hindernisse? Wiengh wir sie entspannen? Wie kdnnen wir den
Geist stabilisieren in offener Weite?

Dieselbe Praxis in allen Situationen, der Untersgisicheint zu sein, dass wir in der Zeit zwischem d
formellen Sitzungen Mlhe haben, dieselbe Achtsandrecht zu erhalten und deswegen immer
wieder zurlick kehren mussen auf den Sitz, um disgtssmnkeit zu vertiefen, wieder neu zu finden,
bevor wir sie in der Aktivitat ganz verlieren. Mier in der sitzenden Praxis gewonnenen Achtsamkeit
gehen wir hinein in die Aktivitdt und kommen reditig wieder zurtick, um sie wieder zu starken.
Und das ist diese Bewegung, aus der das Leben Braésizierenden eigentlich besteht: Arbeit mit
der Geistesgegenwart, dann das Hineinbringen di€sastesgegenwart in eine herausfordernde
Situation und Fortsetzung des inneren Trainings.

Dieses Training geht weiter, bis vollige Offenhieitder Meditation besteht und véllige Offenheit in
der Aktivitat. Das nennen wir einen Erwachten, riBaiddha.

* *x %

1. August 07

Zuflucht nehmen bedeutet, Vertrauen zu haben inRlefdha, der uns das Beispiel gezeigt hat, in
seine Unterweisungen, den Dharma, und in diejendjeruns au dem Weg helfen.

Zum Zuflucht-Nehmen brauchen wir nicht immer diend& zusammenzulegen und die Zufluchts-
formel zu sagen. Manchmal ist es angemessenemgjan, an den Buddha zu denken, z.B. sich die
Dharma-Unterweisungen in Erinnerung zu rufen untkdar zu sein fur die Sangha, fur all die Helfer,
die uns diese Unterweisungen zur Verfiigung steHeflucht nehmen kann also eine stille Handlung
sein.

In diesem Satipatthana-Sutra erklart uns der Buddieer selber meditiert hat. Sich mit dem Geist
dieses Sutras zu verbinden bedeutet, so zu meditigie der Buddha, bis wir — so wie der Buddha —
das Erwachen verwirklichen. Das ganze Sutra, diezgainterweisung zielt darauf ab, uns den
Zugang zum Erwachen zu ermdglichen.

Lasst uns die Seite 9 des Sutras nehmen und dies@ Ausfiihren, so wie der Buddha zu meditieren.
Fir diese Arbeit sind wir wie Lehrlinge. Wir missemen, diese Arbeit auszufihren. Wie geht das
eigentlich, im Betrachten der Dharmas zu verweilen?

Wenn wir lesen:Zudem verweilen wir im Betrachten der Dharmas in Beug auf die finf
Aggregate des Anhaftens.

Allein schon das Wortverweilen in einer Betrachtungpeinhaltet, dass wir uns erste einmal
vorbereiten, um Uberhaupt betrachtend verweilek@nnen, dass wir den Geist beruhigen, dass wir
ihn sammeln, um ihn dann auf diese Betrachtungeichu kénnen.

Lasst uns also funf Minuten nehmen, um den Geistuaereiten, ihn zu sammeln, z. B. mit der Hilfe
des Atems, der Atemmeditation oder mit irgendeareteren Hilfe, die bewirkt, dass wir uns nicht in
Ablenkungen verfangen. lhr erinnert euch an gestamden Bodyscan, d.h. durch den Kérper
wandern, die Empfindungen betrachten, den Geistdaih Anwesend- oder Abwesendsein von
Hindernissen, all das gehdrt zur Vorbereitung.

- Meditation -



Um dann die Aufmerksamkeit auf unsere Hauptmeditatu lenken — heute auf die Aggregate — ist es
ganz geschickt, sich nicht vorzunehmen, direkt dief Aggregate zu meditieren, sondern als erste
Eintrittspforte die Verganglichkeit zu wéhlen, sizh sagen: ,Ich meditiere auf die Verganglichkeit
und richte meine Aufmerksamkeit nacheinander agiffdinf Bereiche des Erlebens, die hier die funf
Aggregate genannt werden."

Bei der Meditation auf den Wandel ist alles willkaven, alles was mir den Wandel bewusster macht.
Lasst uns also bewusst werden, wo in unserem wib@ten Erleben sich der Wandel zeigt. Was
immer im Bewusstsein auftaucht, schauen wir unfatinblick auf: bleibende Bestandigkeit oder
Wandel.

Etwas fangt unsere Aufmerksamkeit, etwas tauchtirmuGeist, wird bemerkt, und wir fragen uns:
Besténdig oder verganglich? ... Klange, die wir derbdren: sind sie besténdig oder vergénglich? ...
Kdrperempfindungen ... und dann der Korper selbsinded er sich?

Einatem — Ausatem ... Ahnlichkeit in der Kontinuitdéihnliche Erfahrungen, ahnliche Empfindungen
und doch auch unterschiedlich. Wir bemerken die stfeiedenheit und die Ahnlichkeit. ...
Anschwellen und Abklingen von Empfindungen. ... Eglten und Vergehen. ... Begriffe, die
auftauchen, Unterscheidungen. Unterschiede sindvabrnehmbar aufgrund von Unterscheidung. ...
Strom der Empfindungen; Strom der Unterscheidun@imm der Geisteszusténde, der geistigen
Erfahrungen; Bewusstsein mit einem Feuerwerk vaowlfEicken.

Ein Feuerwerk von Eindriicken — unsere Welt, dietWel Erscheinungen, gepragt von karmischen
Neigungen, Mustern und Gewohnheiten; Ursachen unidkungen, die zum Entstehen von

Erfahrungen fihren und Ursachen und Bedingungea, zgim Auflésen, Vergehen und neuen
Erscheinen anderer Erfahrungen fuhren.

Das Spiel des Erlebens, das Spiel des Lebensamdigen Wandel.
Wo in diesem Spiel ist ein Ich zu finden? Wo ist &lbst?

- Meditation -
Und schon geht es weiter mit dem Wandel: steter d8lader Formen, der Gestaltungen, Wahr-
nehmungen, Unterscheidungen. Hier und da eineeklkeirtke, hier und da eine kleine Verschnauf-
pause.
Mogen alle Wesen frei werden von der irrigen Annahemnes Ichs. Mogen sie sich nicht mehr

identifizieren mit dem, was dadurch zur Basis vomer weiterem Leid wird. MAgen alles Wesen frei
sein von Ichbezogenheit.

* *x %

2. August 07

I would like to hear, if there has anything changedthe level of our retreat rules, if there armmso
remarks to be done. So, just give a little feedlzauk afterwards we will meditate.

Have you been happy about the way we have insttliedife on the place with silence and activity
and so on? Are there any things that have to begeu®

Question: I'm quite enthusiastic about the way dtsvgoing and | noticed that everything was fine as
long I've been in silence. But the moment | openganouth everything came up.



We can perhaps stop there; you can come and seeoferindividual remarks for how to do it in the
future. I've noticed that yesterday and this mognive slipped into our habitual tendencies of tajkin
a little bit here in the meditation hall, not rgalespecting to get away from the meditation haivd

the staircase before starting to talk. The aftemre®ssion with the three and a half hours of sdemt
the whole place was difficult to respect. | knovatth have not been a very good example myself
because I've received you for talking in theserafiens; you could see that and might have felt
inspired to do the same. So, don't follow this imeot example. | would like to keep the silence
together with you but it's better to talk to thagko have questions.

* % %

Das ist der Moment, um die Praxis der Achtsamkedder aufzunehmen. Wir setzen uns in die
Haltung, die uns angenehm erscheint, in der wi ¥ifeile aushalten konnen, ohne uns zu bewegen.

Wir beginnen damit, den Scanner zu praktizierererstudas Scannen des Korpers und dann die
anderen Sinnesfelder.

Was geschieht im Kérper? ... Was geschieht im Bereé@hHorwahrnehmung? Was fur Klange sind
da? Héren wir einmal hin zu all den GerauschenKiddgen, die da sind. ... Kérper, Wahrnehmung
der Gerdusche, frei von Bewertungen, es ist unnégendetwas zu tun mit den Empfindungen,
Kdrper und in der Hérwahrnehmung. ... dann 6ffnendigr Augen und schauen uns einfach nur um,
ohne den Kopf zu bewegen; schauen ohne Bewertuegdach schauen ... Formen, Farben, visuelle
Eindricke. ... Schauen, ohne in Anhaften und Abnaigunverfallen ...

Wo in unserer Sinneswahrnehmung tauchen Anhaftumg Abneigung auf? ... Wo tauchen
Einstufungen von angenehm — unangenehm, mag ichg-ich nicht auf? ... das ist schén — das ist
nicht schon ... das ist angenehm — das irritiert mich

Tauchen derlei Bewertungen, Einstufungen, Reakti@ug?

Dehnen wir unser Bewusstsein in alle weiteren Sifed@er aus. ... vielleicht gibt es ja Gerlche, die
wir wahrnehmen ... vielleicht ist da im Moment nisli¢l an Geschmack wahrzunehmen ... aber es
hat viele Gedanken ... Gedanken, die sich mit dehdiideren Sinnesfeldern befassen, ein Benennen
dessen, was wir wahrnehmen ... und Gedanken, digsnddmit zu tun haben, die einfach so
aufsteigen.

Ihr kénnt schauen, den Kopf wenden und schauen:tawsht denn da auf an Einschatzungen ...
angenehm — unangenehm ... an Gedanken in Bezug siukds ihr seht.

Sehen ... horen ... schmecken ... riechen ... fiihlen ... elenk

Wir sind voll und ganz gewahr ... gegenwartig ... arefen — unangenehm ... mag ich ... mag ich
nicht ... neutrale Empfindung ohne besondere Bedguiimden Moment.

Was wir jetzt gemacht haben ist, die AchtsamkestHiliterin der Sinnestore einzusetzen. Wir haben
die Achtsamkeit postiert an den Toren der visuellgvahrnehmung. ... am Tor der
Klangwahrnehmung usw. bis hin zur Wahrnehmung data@ken. Die Achtsamkeit bewirkt, dass wir
sofort merken, wenn es zu Anhaftung und Ablehnuognrkt und wir unmittelbar schauen kénnen,
wie wir diese Fixierung wieder auflosen kdnnen.

Mit der Achtsamkeit als Wachterin an den Sinnestatellt sich Gleichmut ein. Die Frage ist, ob wir
den Gleichmut auch werden wahren kdnnen, wennidieeSeindriicke starker werden.

Wir kénnen eine imaginative Ubung machen und unsteben, dass eine Empfindung, die jetzt im
Korper oder in den anderen Sinnesfeldern noch aleidt;, sich intensiviert. Wir kdnnen auch eine
angenehme oder unangenehme Empfindung nehmenoustellen, dass sie immer intensiver wird.
Was geschieht dann im Geist?



Nehmen wir z.B. eine Wahrnehmung im Korper, sedas Knie, der Nacken oder irgendwo eine
Empfindung, die gerade da ist, und stellen wir uas dass sich diese Empfindung verstarkt und
verstarkt und weiter verstarkt. Nur in der Vorstal).

Nehmen wir einen Klang, ein Gerausch, das immeketénd starker wird. Was fir Tendenzen wird
das stimulieren? Was fur Muster? Wie werden wigie@n normalerweise?

Nehmen wir im visuellen Bereich eine Wahrnehmumgesmehm — unangenehm, und um sie zu
intensivieren stellen wir uns vor, dass die Merlanalie wir fir angenehm oder unangenehm halten,
immer deutlicher werden, immer mehr in den Vordengr trete. Unser Bewusstsein richtet sich
immer mehr darauf. Zum Beispiel die Wahrnehmungreamgenehmen Person, es kann sich um eine
Vorstellung handeln. ... die schonen Attribute dig2erson immer deutlicher werden lassen.

Das gleiche mit unangenehmen visuellen Erscheimunigénnen wir unseren Gleichmut wahren?
Bleibt die Achtsamkeit bestehen, dass es sich@infiar um visuelle Phdnomene handelt?

Nehmen wir dann Geruchsempfindungen, Geritiche vdesgklusivste, angenehmste Parfum, das wir
finden kénnen. ... wunderbaren Duft ... oder Gerlcliewdr absolut nicht mégen ... vielleicht der
Geruch auf der Toilette, nachdem jemand vor unsifdnar. ... und intensivieren diese Gerlche,
Dufte ... um der Prozesse bewusst zu werden, wassagtkeit braucht, um Gleichmut wahren zu
kénnen.

Das gleiche machen wir mit den Geschmacksempfinelung. angenehmen und unangenehmen
Geschmack verstarken, sich vorzustellen, wie sigh anfuhlt. ... Neutralitdt als innere Haltung
gegenuber den verschiedenen Geschmackern, diegbtso. bis hin zum vollig faden Geschmack.
... fade, bittere Geschmacksempfindungen, stiRegsalzi

Dann wenden wir uns dem sechsten Sinnesfeld zdMdérnehmung der Gedanken. ... Nehmt einen
angenehmen mentalen Eindruck, eine angenehme édile=,angenehme Vorstellung baut sie aus,
verstarkt sie, geht hinein in diesen Traum angemetymistiger Eindriicke.

Die geliebte Person ... die schénste Reise ... eirdetlrares Erlebnis ... Gedanken oder Konzepte,
die uns gefallen. ... Was braucht es, um das Glewioge zu behalten? ... Dann kénnen wir dasselbe
mit den unangenehmen Gedanken, Vorstellungen, frigken machen, die schlimmsten Erfahrungen
unseres Lebens. Was braucht es, um da das Gleidijew behalten?

Der Verganglichkeit gewahr sein, steter Wandel .r. desachen des Leidens gewahr sein und der
Faktoren gewahr sein, die dazu beitragen, daskaldssich aufldst. ... gewahr zu sein, dass es in all
dem kein Ich gibt; kein Ich, das mit angenehmerafiitingen zu ndhren ware und das wir gegen
unangenehme Erfahrungen zu schiitzen hatten.

Nach dieser Ubung mit den vielen Vorstellungen &ahwir zuriick in das direkte Erleben: Korper,
Klange, visuelle Wahrnehmung, einfache Prasera, gerade.

Bevor wir jetzt weiter gehen in die Pausenaktiyigitnnern wir uns noch einmal daran, die Huterin

der Tore einzusetzen — Achtsamkeit — dass sie auder Pausenaktivitat des Essens, des Sich-
Austauschens da ist und dartiber wacht, wenn wiliruesnotionalen Reaktionen verfangen und uns
hilft, da herauszufinden.

* *x %



