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PRAZISE FORMEL.

Satipatthana ist die kontinuierliche, direkte Beobachtung eines Objekts — Korper,
Gefiihl, Bewusstsein oder Phdnomene — mit Ardenz (atapi), klarem Verstehen (sam-
pajano) und Achtsamkeit (satima), nachdem Begehren und Verdruss in Bezug auf
die Welt beiseitegelegt wurden. Ihr Ziel ist nicht Selbstbeobachtung, sondern Los-

lassen.
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Einordnung: Kanonische Pali-Zitate sind als solche markiert. Kommentarielle Erlau-
terungen (Visuddhimagga, Abhidhammattha-sangaha) sind ausgewiesen. Praxisanlei-
tungen sind als Anwendung/Methode gekennzeichnet, nicht als Schrifttext. Wo eine
Pali-Form aus dem Gedachtnis wiedergegeben ist, steht ein Vermerk; fur wortliche
Zitate sind die genannten Editionen heranzuziehen.



Teil 1 — Einleitung: Der einzige Weg

1.a Die Eroffnungsformel — ekayano maggo

Die ersten Worte des Satipatthana-Suttas (MN 10) setzen den Anspruch:

Ekayano ayam, bhikkhave, maggo sattanam visuddhiya, sokaparidevanam samatik-
kamaya, dukkhadomanassanam atthangamaya, nayassa adhigamaya, nibbanassa
sacchikiriyaya, yadidam cattaro satipatthana.

Dies ist der einzige Weg, ihr Monche, zur Lduterung der Wesen, zur Uberwindung
von Kummer und Klage, zum Verschwinden von Schmerz und Betriibnis, zur Erlan-
gung der rechten Methode, zur Verwirklichung des Nibbana — ndmlich die vier
Grundlagen der Achtsamkeit.

Ekayano: Wortlich ,einspurig”, ,ein-Weg". Buddhaghosa nennt im Kommentar
mehrere Deutungen: der einzige Weg (eka + ayana), ein Weg, den man allein geht, der
Weg des Einen (Buddha), und der Weg, der zu einem Ziel fuhrt. Kanonisch gesichert
ist die Prominenz der Formel als programmatischer Auftakt. Die genannten Zwecke
reichen von emotionaler Entlastung (["Jberwindung von soka, Kummer, und parideva,
Klage) bis zur vollstandigen Befreiung (Verwirklichung von nibbana). Satipatthana ist
also kein Spezialthema, sondern der tragende Rahmen des gesamten Ubungswegs.

1.b Was bedeutet satipatthana?
Das Kompositum lasst sich auf zwei Weisen auflosen (beide kommentariell belegt):

* sati + upatthana = Achtsamkeit + Sich-Aufstellen, Gegenwartigsein (die Acht-
samkeit, die sich auf das Objekt aufstellt)

* sati + patthana = Achtsamkeit + Fundament, Grundlage (die Achtsamkeit als
Standort)

Beide Lesarten passen: Satipatthana ist sowohl der Akt der aufmerksamen Prasenz als
auch das Fundament, auf dem sich Befreiung entfaltet. Der Begriff anupassana (Nach-
Schauen, fortgesetztes Betrachten) im Namen jeder der vier — kayanupassana usw. —
betont die Kontinuitat: nicht ein einzelner Blick, sondern ununterbrochenes Mit-

schauen.

1.c Sati — Achtsamkeit als Cetasika

Ein entscheidender Punkt, der haufig ubersehen wird: Sati ist kein universeller Geis-
tesfaktor. Im Gegensatz zu manasikara (Aufmerksamkeit), das in jedem Citta erscheint



— auch in unheilsamen —, gehort sati zu den 25 sobhana-cetasikas (schonen/heilsa-
men Faktoren). Sie entsteht ausschliefSlich mit heilsamen (kusala) Bewusstseinsmo-
menten.

Das bedeutet (vgl. Dokument Citta, Cetasika und der Weg zu Nibbana, Teil 1.d): Im
Bewusstseinsprozess gibt es keinen Sati-Faktor in akusala-Javanas (Gier-, Hass-
oder Verblendungsmomenten). Satipatthana ist also nicht nur ,Aufmerksamkeit auf
das Objekt richten" — die Qualitat des Bewusstseins selbst, das Entstehen eines
heilsamen Citta mit Sati, ist das Entscheidende.

Manasikara richtet das Citta auf ein Objekt; Sati hdlt es prdsent, ohne es zu verges-
sen. Aufmerksamkeit hat auch der Dieb beim Stehlen — Achtsamkeit nicht. Nur Sati
befreit.

(Quelle: Abhidhammattha-sangaha, Kap. II; Visuddhimagga XIV.)



Teil 2 — Grunddefinition und Dreifachqualitat

Die vier im Uberblick (MN 10)

Katame cattaro? Idha, bhikkhave, bhikkhu kaye kayanupassi viharati atapi sampa-
jano satima, vineyya loke abhijjhadomanassam; vedanasu vedananupassi viharati ...;
citte cittanupassi viharati ..., dhammesu dhammanupassi viharati atapi sampajano
satima, vineyya loke abhijjhadomanassam.

Welche vier? Hier weilt ein Monch beim Korper als Korper betrachtend — ardent,
klar verstehend, achtsam, nachdem er Begehren und Verdruss in Bezug auf die Welt
beiseitegelegt hat; bei Gefiihlen als Gefiihle betrachtend ...; beim Geist als Geist
betrachtend ...; bei Phanomenen als Phanomene betrachtend ...

Die Wiederholung , Korper als Korper" (kaye kayanupassi) ist absichtlich: Der Korper
wird als das, was er ist, betrachtet — nicht als ,mein Korper", nicht als , schon/hass-
lich", sondern als bloSer Korper. Diese Wendung schneidet die Projektion ab.

Die Dreifachqualitat: atapi, sampajano, satima

Atapi — ardent, glithend, vom Wort atapa (Hitze des Bemiihens). Es bezeichnet die
Energie (viriya), die die Kontinuitat tragt — kein passives Treibenlassen, sondern
wache Anstrengung.

Sampajano — klar verstehend. Der Kommentar gliedert sampajarnifia in vier Aspekte
(siehe 5.c).

Satima — achtsam, mit Sati ausgestattet: das Objekt nicht weggleiten lassen.

Die drei greifen ineinander: Energie halt wach, Achtsamkeit halt prasent, klares Ver-
stehen durchdringt. Fehlt eine, kippt die Praxis (zu viel Energie — Unruhe; zu wenig —
Tragheit).

vineyya loke abhijjhadomanassam

Die Vorbedingung: ,nachdem er Begehren (abhijjha) und Verdruss (domanassa) in Be-
zug auf die Welt beiseitegelegt hat." Die groben Hindernisse — vor allem Sinnesver-
langen und Ubelwollen — miissen zuriickgetreten sein, damit die Betrachtung rein
bleibt. Dies verweist auf samadhi (Sammlung) als Plattform der Einsicht.



Teil 3 — Die wiederkehrende Schlussformel

Nach jeder einzelnen Ubung wiederholt MN 10 dieselbe Formel. Sie ist das eigentli-
che Herzstiick und bestimmt, was Satipatthana als befreiende Praxis ausmacht.

Pali-Originaltext (MN 10)

Iti ajjhattam va kaye kayanupassi viharati, bahiddha va kaye kayanupassi viharati,
ajjhattabahiddha va kaye kayanupassi viharati; samudayadhammanupassi va kayas-
mim viharati, vayadhammanupassi va kayasmim viharati, samudayavayadhammanu-
passi va kayasmim viharati; 'atthi kayo'ti va panassa sati paccupatthita hoti yavadeva
fanamattaya patissatimattaya, anissito ca viharati, na ca kifci loke upadiyati.

(Fir Vedana, Citta, Dhamma dndert sich nur der Bezugspunkt: kaye — vedanasu /
citte / dhammesu.)

Deutsche Ubersetzung

So weilt er beim Korper als Korper betrachtend — intern, oder extern, oder intern
und extern; betrachtend den Korper als das Entstehen von Phdnomenen, oder als
das Vergehen, oder als Entstehen und Vergehen; oder seine Achtsamkeit ist gegen-
wdrtig als ,Es gibt einen Korper" — nur soweit wie fiir Wissen und Eingedenksein
notig — und er weilt unabhdngig und hdlt an nichts in der Welt fest.

Erlauterung — die vier Bewegungen der Formel

1. Intern — extern — beides (ajjhattam / bahiddha / ajjhattabahiddha). Der Be-
reich weitet sich: vom eigenen Korper/Geist zu dem anderer Wesen und zum Wechsel
ohne Fixierung. Praktisch heifst ,extern" oft nicht das Beobachten Fremder, sondern
das Erkennen, dass die Prozesse nicht-personlich sind — dieselbe Natur tiberall.

2. Entstehen — Vergehen — beides (samudaya / vaya / samudayavaya). Der Blick
richtet sich auf die Prozessnatur: Unter welchen Bedingungen entsteht das Phano-
men, unter welchen vergeht es? Entstehen und Vergehen zugleich zu sehen = anicca
direkt erfahren. Hier beginnt Vipassana im engen Sinn.

3. Atthi kayo — nur soweit wie Wissen und Eingedenksein notig. Die Achtsam-
keit stellt nur so viel Wissen bereit, wie die Betrachtung braucht — kein
Begriffsgebaude, keine Proliferation (paparica). Das Objekt ist prasent, aber das Er-
kennen weitet sich nicht ins Gedankliche aus.



4. Unabhangig, ohne zu ergreifen (anissito, na upadiyati). Das Ziel: Der Ubende
weilt anissito — ungeheftet, ohne Stitzpunkt (weder an Ansicht noch an Begehren an-
gelehnt) — und ergreift nichts in der Welt. Das ist der direkte Verweis auf das Nicht-
Ergreifen (anupadana). Satipatthana ist nicht Selbstbeobachtung um ihrer
selbst willen, sondern hat das Loslassen als Richtung.



Teil 4 — Synoptischer Uberblick

Die vier Satipatthanas auf einen Blick — als Orientierung fur Studium und Praxis:

Satipattha-
na

Kayanupas-

sana

Vedananu-

passana

Cittanupas-

sana

Dham-
manupas-

sana

Korper
(kaya)

Gefiihl (ve-
dana)

Bewusst-

sein (citta)

Phanomene

(dhamma)

Ubungen (MN 10)

Atem, Haltungen, klares Ver-
stehen, 32 Teile, 4 Elemente,
Leichenstadien

die 9 Arten (angenehm/
schmerzhaft/neutral x welt-
lich/iberweltlich)

8 Paare (mit/ohne Gier, Hass,
Verblendung ... befreit/nicht
befreit)

5 Hindernisse, 5 Khandhas, 6
Ayatanas, 7 Bojjhangas, 4
Wahrheiten

Wirkt besonders
gegen

grobe Korper-
Identifikation, Sin-

nesverlangen

Reaktivitat an der
Naht vedana -
tanha

Identifikation mit
Geisteszustanden

Verblendung tuber
die Daseinsstruk-
tur

Enthiillt

V. a.

anicca,

asubha

dukkha

anicca,

anatta

anatta

Die vier sind nicht vier Stufen nacheinander, sondern vier Brennpunkte derselben

Achtsamkeit.

In jedem Moment sind alle vier prasent;

Schwerpunkt. Eine reife Praxis bewegt sich frei zwischen ihnen.

was variiert,

ist der



Teil 5 — Kayanupassana: Korperbetrachtung

Die erste und ausfiithrlichste Satipatthana umfasst in MN 10 sechs Ubungsfelder.

5.a Anapanasati — Atembetrachtung (MN-10-Kurzform)

FEinstiegshaltung

Idha, bhikkhave, bhikkhu aranfiagato va rukkhamulagato va sunfiagaragato va nisi-
dati pallankam abhujitva ujum kayam panidhaya parimukham satim upatthapetva.

Hier geht ein Monch in den Wald, an den Fuf$ eines Baumes oder in ein leeres Haus,
setzt sich mit gekreuzten Beinen hin, hdlt den Korper gerade und stellt die
Achtsamkeit vor sich (parimukham) auf.

Parimukham (wortlich ,,um den Mund herum") wird kommentariell auf den Bereich
an der Nasenspitze / Oberlippe gedeutet — den Fokuspunkt, wo der Atem ein- und
austritt.

Die vier Stufen in MN 10

Digham va assasanto 'digham assasami'ti pajanati ... rassam va ... 'sabbakayapati-
samvedi assasissami'ti sikkhati ... 'passambhayam kayasankharam assasissami'ti
sikkhati.

1. Lang erkennen — den langen Atemzug als lang erkennen (pajanati), ohne zu
steuern.

2. Kurz erkennen — den kurzen Atemzug als kurz erkennen.

3. Den ganzen Korper erfahren (sabbakaya-patisamvedi) — das Gewahrsein weitet
sich vom Punkt auf das ganze Atemgeschehen.

4. Die Korpergestaltung beruhigen (passambhayam kayasankharam) — der Atem
wird von selbst feiner, je ruhiger der Geist.

Die volle Entfaltung in 16 Schritten steht in MN 118 (Teil 6).

5.b Iriyapatha — die vier Korperhaltungen

Beim Gehen, Stehen, Sitzen, Liegen erkennt der Ubende klar die jeweilige Haltung.
Technisch: Sammlung der Kontinuitat — Satipatthana ist nicht auf das Sitzkissen
beschrankt. Kein Korper-Selbst, nur Haltung und Erkennen.



5.c Sampajana — klares Verstehen bei allen Tatigkeiten

Das Sutta listet Alltagshandlungen: Vor-/Zurickgehen, Hin-/Wegschauen, Beugen/Stre-
cken, Essen, Trinken, Ausscheiden, Sprechen, Schweigen. Bei allem waltet sampajana,

das der Kommentar in vier Aspekte gliedert:
* satthaka-sampajanna — Verstehen des Zwecks (ist die Handlung sinnvoll?)
* sappaya-sampajainna — Verstehen der Tauglichkeit (ist sie jetzt angemessen?)
* gocara-sampajanna — Verstehen des Meditationsgebiets (bleibt die Achtsam-
keit?)
* asammoha-sampajafina — Nicht-Tauschung (kein ,Ich", das handelt — nur Vor-
gange)

5.d Patikula-manasikara — die 32 Korperteile

Von der FufSsohle aufwdrts, vom Scheitel abwdrts, von Haut umhtillt, ist dieser Kor-
per voll von Unreinheiten: Haupthaar, Kérperhaar, Ndgel, Zdhne, Haut; Fleisch, Seh-
nen, Knochen, Knochenmark, Nieren; Herz, Leber, Brustfell, Milz, Lungen; Darm,
Gekrose, Mageninhalt, Kot; Galle, Schleim, Eiter, Blut, Schweif3, Fett; Trdanen, Talg,
Speichel, Nasenschleim, Gelenkschmiere, Harn.

(MN 10; die kanonische Liste in MN 10 zdhlt 31 Teile, mit ,Gehirn" in der
Visuddhimagga-Fassung 32 — siehe WISSEN / RATEN.)

Zweck: Untergrabt sakkaya-ditthi (Personlichkeitsansicht) und kamacchanda (Sinnes-
verlangen). Wer den Korper in Teile auflost, findet weder ein kompaktes Selbst noch

einen Gegenstand des Verlangens — nur Komponenten.

5.e Dhatu-manasikara — die vier Elemente

Er betrachtet diesen Korper nach den Elementen: ,In diesem Koérper gibt es das

Erd-, das Wasser-, das Feuer- und das Luftelement."

Element Pali Qualitat im Korper

Erde pathavi Festigkeit, Widerstand Knochen, Fleisch, Haare
Wasser apo FlieBen, Kohasion Blut, Schleim, Schweil3
Feuer tejo Temperatur, Reifung Korperwarme, Verdauung

Luft vayo Druck, Bewegung Atem, Winde, Zirkulation



Verbindung: Im Abhidhamma sind diese die mahabhuta-rupa (primare Materie), aus
denen alle abgeleitete Materie (upada-riupa) besteht. ,Mein Korper" ist eine Kombina-
tion von vier nicht-personlichen Qualitaten — kein Element ist ,Ich".

5.f Sivathika — die Leichenstadien

Neun Stufen der Verwesung (MN 10) werden vergegenwartigt — vom frisch Verstor-
benen Uber die aufgeblahte, zerfallende, von Tieren gefressene Leiche bis zu verstreu-
ten, zerfallenden Knochen und Staub. Nach jeder Stufe: ,Auch dieser Korper hat
dieselbe Natur, ist dem nicht entgangen." Zweck: Direkte Konfrontation mit anicca
auf der grobsten Ebene — keine morbide, sondern eine entadngstigende Ubung.



Teil 6 — Anapanasati vollstandig: die 16 Schritte
(MN 118)

Das Anapanasati-Sutta (MN 118) entfaltet die Atembetrachtung in vier Tetraden zu
je vier Schritten — und ordnet diese den vier Satipatthanas zu. Der Atem wird so
zum Trager der ganzen Praxis. Jeder Schritt ist eine Schulung (sikkhati, , er ubt sich").

Erste Tetrade — Korper (kayanupassana)

1. Lang ein-/ausatmen und es wissen (digham)
2. Kurz ein-/ausatmen und es wissen (rassam)
3. Den ganzen (Atem-)Korper erfahrend tiben (sabbakaya-patisamvedi)

4. Die Korpergestaltung beruhigend uben (passambhayam kayasankharam)

Zweite Tetrade — Gefuhl (vedananupassana)

1. Verziuckung erfahrend (piti-patisamvedi)
2. Gluck erfahrend (sukha-patisamvedi)

3. Die Geistesgestaltung erfahrend (cittasankhara-patisamvedi — cittasankhara =
Gefihl und Wahrnehmung)

4. Die Geistesgestaltung beruhigend (passambhayam cittasankharam)

Dritte Tetrade — Geist (cittanupassana)

1. Den Geist erfahrend (citta-patisamvedi)
2. Den Geist erfreuend (abhippamodayam cittam)
3. Den Geist sammelnd (samadaham cittam)

4. Den Geist befreiend (vimocayam cittam)

Vierte Tetrade — Phanomene (dhammanupassana)

1. Verganglichkeit betrachtend (aniccanupassi)
2. Schwinden / Entreizung betrachtend (viraganupassi)
3. Aufhoren betrachtend (nirodhanupassri)

4. Loslassen / Hingabe betrachtend (patinissagganupassi)

Erlauterung: Die Reihenfolge ist organisch. Tetrade 1 beruhigt den Korper iiber den
Atem; Tetrade 2 offnet fur die Gefihlsdimension (inkl. der Jhana-Faktoren piti und suk-
ha); Tetrade 3 arbeitet direkt mit dem Geist (erfreuen, sammeln, befreien); Tetrade 4

wendet die gesammelte Aufmerksamkeit zur Einsicht (anicca — viraga — nirodha -



patinissagga) — und mundet damit genau in die Bewegung der Schlussformel (Teil 3)
und in den Objektwechsel zum Unbedingten.

Wichtig fiir die Praxis: MN 118 sagt ausdriicklich, dass voll entwickelte Anapanasati
die vier Satipatthanas erfiillt, diese die sieben Erleuchtungsglieder, und diese
Wissen und Befreiung (vijja-vimutti). Die 16 Schritte sind damit kein Pflichtpro-
gramm in starrer Folge, sondern eine Karte: Wo man auch ansetzt, der Atem tragt alle
vier Grundlagen.

(Quelle: MN 118 Anapanasati-Sutta; die Tetraden-Struktur kanonisch. Die Zuordnung
cittasankhara = Gefiihl + Wahrnehmung folgt dem Kommentar und MN 44.)



Teil 7 — Vedananupassana: Gefiihlsbetrachtung

Pali-Originaltext (MN 10)

Kathanca, bhikkhave, bhikkhu vedandsu vedananupassi viharati? Idha bhikkhu suk-
ham va vedanam vediyamano 'sukham vedanam vediyami'ti pajanati; dukkham va ...
adukkhamasukham va ... samisam va sukham ... niramisam va sukham vedanam
vediyamano 'niramisam sukham vedanam vediyami'ti pajanati ...

Er erkennt ein angenehmes Gefiihl als angenehm, ein schmerzhaftes als schmerz-
haft, ein neutrales als neutral; und ob es weltlich (samisa) oder nicht-weltlich (nira-
misa) ist.

Die Arten von vedana
MN 10 nennt drei Grundarten, jeweils in weltlicher und nicht-weltlicher Auspragung.

Der Abhidhamma differenziert weiter:

niramisa (iberwelt-
lich)

Vedana Bedeutung samisa (weltlich)

sukha angenehm (korperlich) sinnliche Lust Piti/Samadhi-Glick
somanassa  Freude (geistig) weltliche Freude Freude des Pfades
dukkha schmerzhaft (korper- korperlicher Schmerz —

lich)
domanas- Betribnis (geistig) weltlicher Verdruss (geistiges Streben)
sa
upekkha neutral / gleichmiitig stumpfe Gleichgiiltig- Samadhi-Gleichmut

keit

Samisa (mit ,Koder") = Gefiihle aus Sinnesobjekten. Niramisa = Gefiithle aus dem
Ubungsprozess selbst (z. B. ist piti des ersten Jhana niramisa sukha). Diese Unter-
scheidung lehrt, dass nicht jedes Glick Bindung erzeugt — das Glick der Samm-
lung tragt weiter.

Warum Vedananupassana die Schaltstelle ist

Phassa - Vedana - Tanha



Kontakt erzeugt Gefuhl; aus Gefuhl entsteht — wenn unachtsam — Durst (tanha). Ge-
nau diese Naht ist der Bruchpunkt der Entstehungskette (vgl. Citta-Cetasika-Doku-
ment, Teil zur Feuerlehre). Vedananupassana setzt hier an: Das Gefiihl wird als blo-
RBes Gefiihl erkannt — nicht als Einladung zu greifen oder zu fliehen.

Technisch: Vedana ist eines der sieben universellen Cetasikas — in jedem Citta
present. Vedananupassana ist damit die direkteste Betrachtung des laufenden Be-
wusstseinsstroms: Wer das Gefiihl klar erkennt, ohne sofort zu reagieren, fasst das

Herzstuck jedes Moments.



Teil 8 — Cittanupassana: Bewusstseinsbetrachtung

Pali-Originaltext (MN 10)

Katharica bhikkhu citte cittanupassi viharati? Idha bhikkhu saragam va cittam 'sara-
gam cittan'ti pajanati; vitaragam va ... sadosam va ... vitadosam va ... samoham va ...
vitamoham va cittam 'vitamoham cittan'ti pajanati ...

Die 16 Cittas (acht Paare)

Paar Pali Deutsch

1 saraga / vitaraga mit / ohne Gier

2 sadosa / vitadosa mit / ohne Hass

3 samoha / vitamoha mit / ohne Verblendung

4 sankhitta / vikkhitta zusammengezogen / zerstreut

5 mahaggata / amahaggata erhaben (Jhana) / nicht erhaben
6 sauttara / anuttara ubertreffbar / unibertreffbar

7 samahita / asamahita gesammelt / ungesammelt

8 vimutta / avimutta (zeitweilig) befreit / nicht befreit

Erlauterung: Beobachtet wird nicht ein bleibendes ,Ich", sondern die augenblickli-
che Qualitat des Geistes. Der Geist beobachtet den gerade vergangenen oder den
laufenden Geisteszustand. Die ersten drei Paare (raga/dosa/moha) entsprechen direkt
den drei unheilsamen Wurzeln (akusala-mula). Das 8. Paar (vimutta/avimutta) ist be-
sonders tief: Es betrifft die (zeitweilige) Befreiung des Geistes — und weist auf das,
was im Pfadmoment geschieht, wenn nibbana Objekt wird.

Wichtig: Pagjanati heilst direkt erkennen, nicht mechanisch etikettieren. Im Bewusst-
seinsprozess ist diese Erkenntnis selbst ein heilsames Citta mit Sati (sobhana-javana),
das den vorigen Zustand zum Objekt nimmt — kein Moment beobachtet sich selbst
gleichzeitig.



Teil 9 — Dhammanupassana: Phanomene-

Betrachtung

Die analytischste Grundlage. Funf Gruppen (MN 10), erweitert um die vier Wahrheiten
(DN 22). Jede Gruppe wird nach einem vierfachen Schema betrachtet: vorhanden /
nicht vorhanden / wie entsteht das Nicht-Entstandene / wie wird das Entstandene auf-
gelost.

9.a Nivarana — die fiinf Hindernisse

Hindernis Pali Cetasika
Sinnesverlangen kamacchanda lobha

Ubelwollen byapada dosa

Tragheit & Mattheit thina-middha thina + middha
Unruhe & Reue uddhacca-kukkucca uddhacca + kukkucca
Zweifel vicikiccha vicikiccha

Verbindung: Alle funf sind akusala-cetasikas — sie entstehen nur in unheilsamen
Javanas, in denen kein Sati ist. Die Betrachtung ist daher rickblickend/umrahmend:
Man erkennt das Auftauchen, das Vergehen und die Bedingungen — nicht durch Un-
terdruckung, sondern durch klares Sehen (praktische Gegenmittel: Teil 12.f).

9.b Khandha — die funf Aggregate

rupa (Form), vedana (Gefihl), sanfia (Wahrnehmung), sankhara (Gestaltungen),
vinnana (Bewusstsein) — jeweils: ,So ist es, so entsteht es, so vergeht es." Verbin-
dung: vinnana = citta, sankhara = die Cetasikas (auller vedana/sanna). Hier wird das
Citta-Cetasika-Substrat (Dokument 1) auf anatta hin durchschaut.

9.c Ayatana — die sechs Sinnesgrundlagen und die Fessel

Auge-Formen, Ohr-Tone, Nase-Diufte, Zunge-Geschmacke, Korper-Beruhrungen,
Geist-Geistesobjekte. Erkannt wird die Fessel (samyojana), die im Kontakt entsteht —
und wie sie entsteht, aufgegeben wird, nicht wiederkehrt. Pointe: Die Fessel sitzt we-
der im Objekt noch im Organ, sondern in der Reaktion. Genau dort greift die Acht-
samkeit ein (vgl. die vedana — tanha-Naht, Teil 7).



9.d Bojjhanga — die sieben Erleuchtungsglieder

Pali Deutsch Cetasika

sati Achtsamkeit sati
dhammavicaya Erforschung der Phanomene panna

viriya Energie viriya

piti Verzickung piti

passaddhi Stille / Beruhigung passaddhi
samadhi Sammlung samadhi
upekkha Gleichmut tatramajjhattata

Verbindung: alle sieben sind sobhana-cetasikas — die positive Spiegelung der Hin-
dernisse. Gleichgewicht (Kommentar, SN 46.53): Bei tragem Geist nahrt man
dhammavicaya, viriya, piti (die anregenden); bei aufgeregtem Geist passaddhi, samad-
hi, upekkha (die beruhigenden); sati ist immer dienlich.

9.e Die vier edlen Wahrheiten (DN 22)

Wahrheit Pali Kern

1. dukkha-sacca Leiden — kurz: die funf Aggregate des Ergreifens
2. samudaya-sacca Ursprung — tanha (kama-, bhava-, vibhava-tanha)
3. nirodha-sacca Aufhoren — restloses Loslassen der tanha

4. magga-sacca Weg — der edle achtfache Pfad

Verbindung: Der Pfad (4. Wahrheit) enthalt samma-sati als sechstes Glied — die Sati-
patthana-Praxis ist damit Teil ihres eigenen Gegenstands.



Teil 10 — Verbindung zum Abhidhamma

Was in jedem Satipatthana-Moment geschieht

Wird ein Objekt erkannt, lauft ein Geistestor-Prozess (manodvara-vithi) ab. Die sieben
Javana-Momente sind kammisch wirksam. Bei der Praxis tragen diese Javanas sati
und die ubrigen heilsamen Cetasikas; die Dreifachqualitat (atapi, sampajano, satima)
benennt genau ihre Beschaffenheit. Praktische Folge (vgl. Dokument 1, 1.d): Acht-
samkeit setzt sinnvollerweise beim votthapana an — bevor die Javanas in heilsame

oder unheilsame Bahnen losrennen.

Sati — die vier kommentariellen Merkmale (Visuddhimagga

XIV)

* Merkmal (lakkhana): Nicht-Wegtreiben (apilapana) — das Objekt nicht weggleiten
lassen

e Funktion (rasa): Nicht-Vergessen (asammosa)

* Erscheinung (paccupatthana): Hiuten; Gegenuberstehen zum Objektfeld

* Nahursache (padatthana): feste Wahrnehmung (thirasanna) oder die vier Sati-
patthanas selbst

Hindernisse und Erleuchtungsglieder als Cetasika-Spiegel

Hindernis (akusala) Gegenmittel-Faktoren (sobhana)

kamacchanda (= lobha) asubha-sanna, samadhi, passaddhi

byapada (= dosa) metta, upekkha

thina-middha viriya, piti, aloka-safifia (Lichtwahrnehmung)
uddhacca-kukkucca passaddhi, samadhi

vicikiccha dhammavicaya (Weisheit), Studium

In der Dhammanupassana werden genau diese Qualitaten direkt im laufenden Citta-

Strom erkannt — nicht abstrakt.



Teil 11 — Die Landkarte der Einsicht (vipassana-

nana)

Satipatthana ist das Fahrzeug; die Einsichtswissen sind die Wegmarken. Die folgende
Abfolge (nach Visuddhimagga XVIII-XXII und Mahasi Sayadaws The Progress of In-
sight)
Pfadmoment mundet. Sie verbindet dieses Dokument direkt mit Citta, Cetasika und

zeigt, wie reife Korper-/Gefuhls-/Geist-/Phanomene-Betrachtung in den

der Weg zu Nibbana (dort: gotrabhtu — magga — phala).

# Nana Deutsch
1 namarupa-paricche- Unterscheidung von Geist und Materie
da

2 paccaya-pariggaha Erfassen der Bedingtheit (Ursache-Wirkung)

3 sammasana Erfassen der drei Merkmale (gruppenweise)

4 udayabbaya Entstehen und Vergehen — hier erscheinen die zehn vipassanu-
pakkilesa

5 bhanga Auflosung — nur noch das Vergehen tritt hervor

6 bhaya Erscheinen als Furchterregendes

7 adinava Erkenntnis der Gefahr / des Nachteils

8 nibbida Erniichterung, Abkehr

9 muncitukamyata Wunsch nach Befreiung

10  patisankha erneutes, griundliches Betrachten

11  sankharupekkha Gleichmut gegeniiber allen Formationen

12 anuloma Anpassung — Ubergang

13  gotrabhu Linienwechsel (erstes Nibbana-Objekt)

14 magga Pfadwissen (schneidet Fesseln)

15 phala Fruchtwissen

16  paccavekkhana Ruckblick auf das Durchdrungene

Schlusselstellen fur die Praxis:

* Stufe 4 (udayabbaya): Beim Reifwerden treten die zehn , Einsichts-

Verunreinigungen" auf (vipassanupakkilesa, Visuddhimagga XX) — Licht (obhasa),



Verzickung (piti), Stille (passaddhi), Glick (sukha), starke Hingabe, Energie, klare
Achtsamkeit, Gleichmut, feines Anhaften (nikanti). Sie werden regelmalRig fur Ver-
wirklichung gehalten. Der Wendepunkt der ,, Reinigung durch Wissen von Pfad und
Nicht-Pfad" (maggamagga-nianadassana-visuddhi) ist, sie als blofe Phanomene
zu erkennen und nicht an ihnen zu haften.

* Stufen 6-9 (bhaya bis muncitukamyata): Die oft als schwer erlebte Phase
(,dukkha-nanas") — anicca wird so durchdringend, dass alles Bedingte

furchterregend und unbefriedigend erscheint. Das ist Fortschritt, kein Ruck-
schritt.

* Stufe 11 (sankharupekkha): Der Geist ruht gleichmiitig in den Formationen —
die Schwelle zum Objektwechsel.

Dies erklart auch die in Dokument 1 (Teil 4) genannte ,Verwirrung": Wer erwartet, die
anicca-Einsicht musse immer starker werden, ist Uberrascht, wenn sie bei sank-
harupekkha in Stille kippt und im Pfadmoment ganz aussetzt — weil das Objekt nicht

mehr eine Formation, sondern nibbana ist.

(Quelle: Visuddhimagga XVIII-XXII; Mahasi Sayadaw, The Progress of Insight. Zdhlung
und Gruppierung variieren je nach Quelle — siehe WISSEN / RATEN.)



Teil 12 — Praxis: Wie wird meditiert?

Dieser Teil ist Anwendung — er fasst gangige Theravada-Ubungspraxis zusammen
(besonders die Mahasi- und die Atem-Tradition), nicht einzelne Schrifttexte. Er ersetzt
keine lebendige Anleitung durch eine erfahrene Lehrerin oder einen Lehrer.

12.a Grundausrichtung: erkennen, nicht eingreifen

Das Schlusselwort ist pagjanati — direkt erkennen, nicht kontrollieren, bewerten oder
analysieren. Das Objekt erscheint, der Geist erkennt es klar, reagiert weder mit
Greifen noch mit AbstofSen. Die Schlussformel — anissito, na upadiyati — ist die inne-
re Haltung jeder Ubung.

12.b Vorbereitung und Haltung

e Ort: ruhig, ungestort (Wald, Baum, leerer Raum — MN 10).

* Haltung: aufrechter Riicken, ohne Verspannung; Sitzen ist die Standardhaltung,
aber alle vier Haltungen sind Ubungsfeld.

* Einstieg: kurz den Korper als Ganzes spuren, dann zum primaren Objekt.

12.c Das primare Objekt etablieren

Der Atem an der Nasenspitze/Oberlippe ist das klassische Primarobjekt (Atem-
Tradition). In der Mahasi-Tradition dient alternativ das Heben und Senken der
Bauchdecke als deutlicheres Bewegungsobjekt. Wahle eines und bleibe dabei. Nicht
den Atem steuern — nur erkennen (lang/kurz, grob/fein).

12.d Wenn der Geist abschweift

Abschweifen ist normal, kein Fehler. Die Ubung ist das Bemerken des Abschweifens
und das sanfte Zuriickkehren. Jede Riickkehr starkt sati. Kein Arger iiber das Ab-
schweifen (das ware dosa) — nur erkennen: ,Denken, Denken", dann zurick zum Ob-
jekt.

12.e Die Benenn-Technik (Mahasi) — Hilfsmittel, nicht Pflicht

Ein leises inneres Benennen (,Heben", ,Senken", ,Horen", ,Denken", ,Schmerz")
kann die Achtsamkeit verankern und das Abgleiten verhindern. Es ist ein Stutzrad:
Wenn die Achtsamkeit stabil ist, kann das Benennen feiner werden oder wegfallen.
Ziel ist das direkte Erkennen, nicht das Wort.



12.f Umgang mit den funf Hindernissen — traditionelle

Gegenmittel

Sinnesverlangen Betrachtung der Unschonheit (asubha), Sinnenziigelung, MalS beim Es-
sen

Ubelwollen Liebende Gute (metta), Reflexion iber Kamma, weise Aufmerksamkeit

Tragheit & Matt- Lichtwahrnehmung, Gehmeditation, Energie wecken, weniger essen

heit

Unruhe & Reue Sammlung stabilisieren, Stille, klare Sittlichkeit (sila)

Zweifel Studium, Fragen klaren, Vertrauen durch eigene Erfahrung

Im Moment selbst gilt aber zuerst die direkte Betrachtung: das Hindernis als Hin-
dernis erkennen, sein Entstehen und Vergehen sehen — oft 1o6st schon das klare Sehen

es auf.

12.g Gehmeditation (cankama)

Auf einer Strecke von einigen Metern langsam auf und ab gehen, die Bewegung der
Fulie als Objekt: in der einfachen Form ,heben — bewegen — senken", verfeinerbar in
bis zu sechs Phasen. Gehmeditation balanciert Energie und Sammlung und tbertragt
die Achtsamkeit in die Bewegung — Briicke zur Alltagspraxis.

12.h Alltagspraxis — sampajanna aulSerhalb des Sitzens

Die dritte Kaya-Ubung (5.c) ist die Briicke in den Tag: bei jeder Tatigkeit klar verste-
hen, was geschieht. Nicht alles verlangsamen, sondern prasent bleiben. So wird die
formale Praxis nicht zur Insel, sondern durchdringt das Leben.

12.i Samatha und Vipassana — zwei Zugange

* Samatha-yanika — ,mit Ruhe als Fahrzeug": zuerst Jhana-Sammlung entwickeln,
dann auf dieser Grundlage Vipassana.

» Sukkha-vipassaka — , Trocken-Einsichts-Ubende": ohne formale Jhana, mit

Augenblickssammlung (khanika-samadhi) direkt zur Einsicht.

Beide sind anerkannte Wege. Gemeinsam ist: ein gewisses Maf8 an Sammlung ist
unverzichtbar — ohne sie driften die Javanas, und Vipassana bleibt oberflachlich.



12.j Haufige Fallstricke

* Erlebnisse mit Verwirklichung verwechseln (Licht, Leere, Glick, , Blackout")
— siehe Teil 11 und Dokument 1, Teil 4. Der Prufstein sind die dauerhaft
aufgelosten Fesseln, nicht das Erlebnis.

¢ Subtiles Greifen nach Ruhe oder Fortschritt — selbst der Wunsch nach Frucht ist
tanha. Nicht erzwingen.

e Mechanisches Etikettieren ohne direktes Erkennen — das Wort ersetzt nicht die
Wahrnehmung.

* Energie/Sammlung im Ungleichgewicht — zu viel Anstrengung erzeugt Unru-

he, zu wenig Tragheit (vgl. 9.d).



Teil 13 — Quellen

Primarquellen (Pali-Kanon)

* MN 10 (Satipatthana-Sutta) — Hauptquelle aller vier Satipatthanas

* DN 22 (Mahasatipatthana-Sutta) — erweiterte Fassung mit den vier Wahrheiten
vollstandig

« MN 118 (Anapanasati-Sutta) — die 16 Atemschritte in vier Tetraden

* MN 44 (Culavedalla-Sutta) — cittasankhara = sanna + vedana; Definition der
vedana-Arten

* SN 47 (Satipatthana-Samyutta) — viele Kurzdarstellungen; SN 47.1-10 grundle-
gend

* SN 46 (Bojjhanga-Samyutta) — die sieben Erleuchtungsglieder; SN 46.51
(Nahrstoff/Hindernisse), SN 46.53 (Gleichgewicht)

* AN 4.41 — die vier Entwicklungen des samadhi (Stellenangabe gegenprifen)

Kommentare und Handbucher

* Visuddhimagga VIII (Korperteile, Atem), XIV (sati als Cetasika), XVIII-XXII (die
Einsichtswissen, gotrabht, Pfad, Frucht), XX (vipassanupakkilesa) — Buddhaghosa

* Abhidhammattha-sangaha Kap. II (Cetasikas, sobhana/akusala), IV (Bewusst-
seinsprozess) — Narada / Bhikkhu Bodhi

* Mahasi Sayadaw, The Progress of Insight (Visuddhinanakatha) — die Abfolge der
nana

* Bhikkhu Analayo, Satipatthana — The Direct Path to Realization (Windhorse,
2003) — Analyse

» Bhikkhu Bodhi (Ubers.), The Middle Length Discourses of the Buddha (MN 10,
MN 118)

* Nyanatiloka, Buddhist Dictionary (sati, sampajafna, bojjhanga, nivarana, vipas-
sana-nana)



‘ WISSEN / RATEN

WISSEN — kanonisch belegt

* Die ekayano-Eroffnungsformel und die vierfache Grunddefinition mit atapi/sampa-
jano/satima (MN 10)

* Die wiederkehrende Schlussformel (ajjhattam/bahiddha ... atthi kayo ... anissito) —
MN 10

» Die sechs Kaya-Ubungen, die vedana-Arten, die 16 Cittas, die fiinf Dhamma-
Gruppen (MN 10/DN 22)

* Die 16 Atemschritte in vier Tetraden (MN 118); dass entwickelte Anapanasati die
vier Satipatthanas, diese die Bojjhangas und diese vijja-vimutti erfullen (MN 118)

* Die funf Hindernisse und sieben Erleuchtungsglieder (u. a. SN 46); die vier
Wahrheiten (DN 22)

WISSEN — kommentariellen Ursprungs

* Die vier Aspekte von sampajarifia (satthaka, sappaya, gocara, asammoha) — Visud-
dhimagga

* Die vier Merkmale von sati (lakkhana, rasa, paccupatthana, padatthana) —
Visuddhimagga XIV

* Sati als sobhana-cetasika (nicht universell) — Abhidhammattha-sangaha
* Die Cetasika-Zuordnung der Hindernisse und Bojjhangas — Abhidhamma

* Die Deutung von parimukham als Nasen-/Oberlippenbereich; cittasankhara = Ge-
fuhl + Wahrnehmung — Kommentar

* Die Abfolge der vipassana-fniana und die zehn vipassanupakkilesa — Visuddhimag-
ga XVIII-XXII / Mahasi

RATEN / Auslegung / Anwendung

e Ekayano als ,einziger Weg" vs. ,direkter Weg" — beide vertretbar

* Die genaue Zahlung und Gruppierung der vipassana-fiana (hier 16 nach Mahasi)
variiert; die ,zehn Einsichtswissen" im engen Sinn sind eine Teilmenge

* Der gesamte Praxisteil (Teil 12) ist Methode/Anwendung, keine wortliche
Schriftstelle — er biindelt gangige Ubungspraxis (Atem- und Mahasi-Tradition)
und ersetzt keine personliche Anleitung

e Die traditionellen Hindernis-Gegenmittel (12.f) folgen den Kommentaren; die
Auswahl ist nicht abschliel3end



Selbst prufen, falls wortlich zitiert werden soll

* Alle Pali-Passagen sind aus dem Gedachtnis wiedergegeben — fiir wortliche Zitate
die PTS-Ausgabe oder Bhikkhu Bodhis Ubersetzungen (MN 10, MN 118) heranzie-
hen

* Die Korperteil-Liste: MN 10 zahlt 31 Teile; das Gehirn (matthalunga) kommt erst
in der Visuddhimagga-/Patisambhida-Fassung hinzu (= 32). Reihenfolge und
einzelne Termini in der Edition prifen

* AN 4.41 — Inhalt und Nummer gegenprifen (die vier samadhi-bhavana)

» Kapitel-/Paragraphennummern in Visuddhimagga und Abhidhammattha-sangaha
schwanken je nach Ausgabe



Glossar

Zentrale Pali-Begriffe dieses Dokuments (alphabetisch):

* anatta — Nicht-Selbst; ohne bestandigen, beherrschbaren Kern

* anicca — Verganglichkeit; Entstehen und Vergehen

* anupassana — fortgesetztes Betrachten, ,Nach-Schauen"

* anapanasati — Achtsamkeit auf den Ein- und Ausatem

* anissita — unabhangig, ungeheftet (Ziel der Schlussformel)

» atapi — ardent, mit Eifer/Energie (= viriya)

* ayatana — Sinnesgrundlage (sechs innere, sechs aulSere)

* bojjhanga — Erleuchtungsglied (sieben)

* citta — Bewusstsein; einzelner Bewusstseinsmoment

* dhamma (hier) — Phanomene/Daseinsfaktoren als Betrachtungsobjekt
* dukkha — Leidhaftigkeit, Unbefriedigtheit

* gotrabhu — Linienwechsel; erstes Citta mit Nibbana als Objekt

* javana — die kammisch wirksamen ,Schnelllauf"-Momente im Prozess
e jhana — meditative Vertiefung (Sammlungsstufe)

* kaya — Korper

* khanika-samadhi — Augenblickssammlung

* khandha — Aggregat (rupa, vedana, sanna, sankhara, vinfiana)

* magga / phala — Pfad / Frucht (iberweltlich)

* manasikara — Aufmerksamkeit (universelles Cetasika)

* metta — liebende Gute

* nibbana — das Unbedingte; Verloschen des Brennstoffs

* nivarana — Hindernis (finf)

* pajanati — direkt erkennen, klar wissen

* papainca — begriffliche Wucherung, Proliferation

* patinissagga — Loslassen, Hingabe (16. Atemschritt)

* sampajanna / sampajano — klares Verstehen

* samyojana — Fessel (zehn; durch die Pfade durchschnitten)

» sankhara — Gestaltung, Formation; bedingte Bildekraft

* sankharupekkha — Gleichmut gegeniiber den Formationen (Einsichtsstufe)

» sati — Achtsamkeit, Gegenwartigkeit (sobhana-cetasika)



* satipatthana — Grundlage/Aufstellung der Achtsamkeit
* sobhana — ,schon"; die heilsamen Cetasikas

* tanha — Durst, Begehren (Ursprung des Leidens)

* vedana — Gefihl/Empfindung (universelles Cetasika)

e vipassana — Einsicht; Durchschauen der drei Merkmale
* viriya — Energie, Tatkraft

* votthapana — Bestimmen des Objekts (Prozessmoment vor den Javanas)
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