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15. Vierzehn Wege zum Erreichen geistiger
Krafte (iddhi vidha) fir vipassana

Basierend auf acht kasina und den nicht-materiellen Gebieten kann
man ein spezielles Geistestraining praktizieren, um direktes Wissen
(abifina) fir vipassana zu erreichen. Dieses intensive Konzentrati-
onstraining wird in Visuddhi Magga® beschrieben. Es ist sehr wir-
kungsvoll, um den Geist in einen einsichtsfahigen Zustand mit sehr
schnellem direktem Sehen zu versetzen. Man muf} dazu die Ge-
schicklichkeiten mit acht kasina, den vier Farbkasina und den vier
Elementekasina gut praktiziert haben und 3 Stunden in jedem jhana
mit jedem der acht kasina verweilt haben. Das Gleiche gilt fiir die
nicht-materiellen Gebiete. Dieses vierzehnfache Geistestraining um-
falt sehr gute Ubungen, um den Geist zu entwickeln, bzw. zu kon-
trollieren und vor subtilsten Verunreinigungen zu schitzen. Es ist
eine Stabilisierung der bereits erreichten Geistessammlung durch die
Samatha-Meditation und eine sehr wirkungsvolle Reinigung des Gei-
stes, um hohere geistige Ziele zu erreichen.

Diese Praxis ist selbstverstandlich nur in Langzeitretreats mdglich.
Dadurch kénnen zum Beispiel die drei Wissen (tevija), wie sie der
Buddha haufig in den suttd erwahnt, erreicht werden und Leiden
kann endgliltig Gberwunden werden. Auch der Anatta-Aspekt kann
auf vielerlei Weise in der Meditation durch direktes Sehen tiefgriindig
verstanden werden. Nur durch tiefgriindiges Verstehen dieses we-
sentlichen Aspekts der Buddha-Lehre kann Leiden beendet werden.
Dieses befreiende Verstehen ist intellektuell nicht mdglich. Deshalb
haben die ,Alten' wirksame Methoden, basierend auf den sutta, ent-
wickelt, um diesen Weg gehen zu kdnnen. Selbstverstandlich mis-
sen viele andere Vorbereitungen im BewuRtseinsstrom getroffen wor-
den sein, um diese anspruchsvolle Praxis zu praktizieren. Das hier
vorliegende Buch bietet viele Hinweise darauf. Durch die Dokumen-
tation dieser Praxis im Kommentarwerk Visuddhi Magga wissen wir,
wie Ordinierte im 5. Jahrhundert A.D. praktiziert haben. Auch heute
ist diese Praxis noch in Langzeitretreats moglich. Da sie einen sehr
komfortablen Weg bietet, zu tiefgriindigen Einsichten, die endgiiltig

% Vgl. Visuddhi Magga, a. a. O., Kap. XII.
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zur Befreiung von Leiden fiihren, zu kommen, wird sie hier darge-
stellt. Da es in Deutschland keine entsprechenden Einrichtungen
gibt, um so zu praktizieren, kdnnte der Leser sich trotzdem intellektu-
ell mit solch einer Praxis beschaftigen und Freude daran finden, daf
es so etwas Heilsames gibt und so noch 2500 Jahre nach dem Pari-
nibbana eines vollkommen Erwachten, die drei Wissen verwirklicht
werden kénnen. Durch die Freude, die Wertschatzung und das Wis-
sen Uber diese Praxis und das unermudliche Vervollkommnen der
parami kann es geschehen, daR der Geist in einer folgenden Exi-
stenz dort hinstrebt, wo es Bedingungen gibt, so zu praktizieren.
Auch der Buddha hat oft an Menschen Belehrungen uber die Dinge
gegeben, die sie nicht im selben Leben verwirklichen konnten.

Die Kasinameditation mit den auf ihr basierenden jhana ist die
Grundlage fiir Ubernormale Kréafte (abhififia) oder direktes Wissen.
Man kann damit sowohl direktes Wissen (abhififia) fir vipassana er-
reichen, als auch geistige Krafte erlangen, mit denen man Uber
Wasser gehen kann, durch Wande gehen kann, in der Erde ver-
sinken kann und viele andere Wunder bewirken kann. Diese Krafte
sind fur den buddhistischen Einsichtsweg unwichtig und kénnen
leicht vom Weg ablenken. Direktes Wissen (abhififid) in einer an-
deren Art, was man auch als Ubernatiirliches Wissen oder lbernattir-
liche Krafte bezeichnen kann, weil es iber den Alltagsgeist weit hin-
ausgeht, hat der Buddha als notwendige Voraussetzung fiir Vipas-
sana-Meditation gelehrt:

SN 35.24-25 Uberwindung - Abhififidparifiidapahanasuttam
,Bhikkhus, ich werde euch den dhamma lehren zur Uberwindung
(pahana) von Allem durch direktes Wissen (abhiffid) und griindli-
ches Verstehen (parififna). Hort dieses.

Welches ist der dhamma zur Uberwindung von Allem durch direktes
Wissen und griindliches Verstehen?

Das Auge und die Formen, Augenbewul3tsein, Augenkontakt,

das durch Augenkontakt entstandene Gefiihlte sei es

angenehm, unangenehm oder weder unangenehm noch angenehm,
das Ohr und die Gerédusche, ...

die Nase und die Geriiche, ...

die Zunge und die Geschmacksarten, ...

der Kérper und die Berlihrungsobjekte, ...

der Geist und die Dinge, ...
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sollten (iberwunden werden durch direktes Wissen (abhififid) und
griindliches Verstehen (parififia).”

Die kasina selbst mit ihren vier jhdna reichen nicht immer aus, um
perfekt die Ubernatirlichen Krafte fir eine tiefgrindige, stabile Vi-
passana-Meditation zu entwickeln. Der Buddha spricht wiederholt in
den sutta von acht Befreiungen (vimokkha). Die ersten sieben Befrei-
ungen befreien auf der temporaren Ebene am Anfang von den gei-
stigen Verunreinigungen und bei entsprechender begleitender Ein-
sicht mlindet die achte Befreiung in die endgiltige Befreiung vom
Leiden. In diesen acht vimokkha sind sowohl Kasinameditation ent-
halten, als auch die nicht-materiellen Erreichungen. Die ersten sie-
ben dieser acht Befreiungen bieten die Grundlage fiir das vierzehn-
fache Training, welches im Folgenden beschrieben wird.

Dieses Training ist besonders giinstig, nach Erreichen des ersten
Pfades zu praktizieren, um das gezielte Verwirklichen héherer Pfade
zu erreichen.

Vierzehn Schritte

Bei diesem Geistestraining geht es darum, den Geist schnell und
flexibel zu machen, um sehr schnell tiefgrindige Dinge erfassen zu
kénnen. Die Ubungen sind deshalb so schnell wie méglich zu prak-
tizieren. Trotzdem missen aber alle Kasinaobjekte und alle nicht-ma-
teriellen Objekte sehr deutlich erscheinen. Auch alle jhdna muissen
wirklich Absorptionen sein. Deshalb missen die Geschicklichkeiten in
den acht Erreichungen mit allen kasina sehr gut entwickelt und gefe-
stigt worden sein. Die Geschwindigkeit erhoht sich mit fortgesetzter
Praxis, die ohne Unterbrechungen in einem Retreat-Rahmen stattfin-
den muR. Es sollten lange Sitzperioden von mehr als einer Stunde
praktiziert werden. Am giinstigsten ist es, zwei bis drei Stunden ohne
Unterbrechung zu sitzen. Die einzelnen jhan& mit ihrem entsprechen-
den Objekt miissen deutlich erreicht werden. Der Ubergang von ei-
nem zum nachsten jhana ist zuerst langsamer, sollte aber im Laufe
der Ubung schneller werden, so daR der Geist schlieRlich nur wenige
Sekunden in jedem jhana verweilt.
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1. Kasipa und nicht-materielle Erreichungen vorwarts (kasipa
anuloma)

Man praktiziert alle acht kasina in der folgenden Reihenfolge, je-
weils mit den nicht-materiellen Erreichungen, also immer pro kasina
acht jhana:

> Erdkasina 1. bis 8. jhana
- Wasserkasina 1. bis 8. jhana
- Feuerkasina 1. bis 8. jhana
- Luftkasina 1. bis 8. jhana
- schwarzes kasina 1. bis 8. jhéna
- gelbes kasina 1. bis 8. jhana
-> rotes kasina 1. bis 8. jhana
> weilles kasina 1. bis 8. jhana

2. Kasina und nicht-materielle Erreichungen riickwarts (kasina
patiloma)

Man praktiziert alle acht kasipa in der umgedrehten Reihenfolge,
jeweils mit den nicht-materiellen Erreichungen, also immer pro ka-
sina acht jhana:

- weilles kasina 1. bis 8. jhéna
- rotes kasina 1. bis 8. jhéna
- gelbes kasina 1. bis 8. jhéna
- schwarzes kasina 1. bis 8. jhana
- Luftkasina 1. bis 8. jhana
- Feuerkasina 1. bis 8. jhana
> Wasserkasina 1. bis 8. jhéna
-» Erdkasina 1. bis 8. jhéna
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3. Kasina und nicht-materielle Erreichungen vorwarts und riick-
wirts (kasipna anuloma patiloma)

Man praktiziert jetzt alle acht kasipa einmal vorwarts und dann in
der umgedrehten Reihenfolge der kasina immer im Wechsel vor-
warts - rickwarts, jeweils mit den nicht-materiellen Erreichungen, al-
so immer pro kasina acht jhana. Die jhana werden immer in der Rei-
henfolge 1. bis 8. praktiziert.

> Erdkasina 1. bis 8. jhana
- Wasserkasina 1. bis 8. jhana
> Feuerkasina 1. bis 8. jhana
- Luftkasina 1. bis 8. jhana
- schwarzes Kkasina 1. bis 8. jhana
- gelbes kasina 1. bis 8. jhana
- rotes kasina 1. bis 8. jhana
> weilles kasina 1. bis 8. jhana
- weilles kasina 1. bis 8. jhéna
- rotes kasina 1. bis 8. jhana
- gelbes kasina 1. bis 8. jhana
- schwarzes kasina 1. bis 8. jhana
-> Luftkasina 1. bis 8. jhana
- Feuerkasina 1. bis 8. jhana
- Wasserkasina 1. bis 8. jhana
- Erdkasina 1. bis 8. jhéna

Bei diesen drei Ubungen liegt der Schwerpunkt beim Uben in der
Deutlichkeit der kasina und ihrer Reihenfolge.

Bei der folgenden Ubung ist die Reihenfolge dieselbe wie unter 1.
beschrieben, aber der Schwerpunkt liegt in der Deutlichkeit der
Jjhana.
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4. Jhana vorwarts (jhana anuloma)

Man praktiziert alle acht kasina in der folgenden Reihenfolge, je-
weils mit den nicht-materiellen Erreichungen, also immer pro kasina
acht jhana. Der Schwerpunkt liegt bei der Reihenfolge der jhana.

-> Erdkasina 1. bis 8. jhana
- Wasserkasina 1. bis 8. jhana
- Feuerkasina 1. bis 8. jhana
- Luftkasina 1. bis 8. jhana
- schwarzes kasina 1. bis 8. jhana
- gelbes kasina 1. bis 8. jhana
- rotes kasina 1. bis 8. jhana
> weilles kasina 1. bis 8. jhana

5. Jhana riickwarts (jhana patiloma)

Man praktiziert alle acht kasina in der folgenden Reihenfolge, je-
weils mit den nicht-materiellen Erreichungen, also immer pro kasina
acht jhana, aber die jhana jetzt in umgedrehter Reihenfolge, also von
8. bis 1. jhana. Der Schwerpunkt liegt bei der Reihenfolge der jhana.
Sollte es nicht gelingen, in das achte jhana einzutreten und in umge-
drehter Reihenfolge die jhana zu praktizieren, muR man Ubung vier
solange wiederholen, bis es mdglich ist. Sollte es immer noch nicht
maoglich sein, praktiziere man zuerst mit einem kasina, beginnend mit
dem Erdkasina, das 1. bis 8. jhana und dann direkt darauf folgend
vom 8. riickwarts bis zum 1.

- Erdkasina 8. bis 1. jhéna
> Wasserkasina 8. bis 1. jhana
-» Feuerkasina 8. bis 1. jhana
- Luftkasina 8. bis 1. jhana
- schwarzes kasina 8. bis 1. jhana
> gelbes kasina 8. bis 1. jhéana
- rotes kasina 8. bis 1. jhana
> weilles kasina 8. bis 1. jhana
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6. Jhana vorwarts und riickwarts (jhana anuloma patiloma) 7. Jhana uberspringen (jhanukkantika)

Jetzt praktiziert man zuerst die kasina in der angegebenen Rei- Bei dieser Ubung werden die kasina in der Reihenfolge vorwarts,
henfolge vom ersten bis zum achten jhana und dann direkt darauf fol- also vom Erdkasina bis zum weiRen kasina praktiziert. Es wird von
gend mit demselben kasina die jhana in umgedrehter Reihenfolge, den jhana jeweils ein jhana tbersprungen. Es ergibt sich daraus die
namlich vom 8. bis 1. jhana. Dann folgen die anderen kasipa in der- folgende Reihenfolge, die mit jedem kasina eines nach dem anderen
selben Art. praktiziert werden sollte.

Abfolge kasina

- Erdkasina 1. bis 8. jhéna > 8.bis 1. jhana - Erdkasina
- Wasserkasina 1. bis 8. jhana -» 8. bis 1. jhana > Wasserkasina
- Feuerkasina 1. bis 8. jhana -> 8. bis 1. jhana - Feuerkasina
> Luftkasina 1. bis 8. jhana -» 8. bis 1. jhana > Luftkasina
- schwarzes kasina 1. bis 8. jhana - 8. bis 1. jhana - schwarzes kasina
-» gelbes kasina 1. bis 8. jhana - 8.bis 1. jhana - gelbes kasina
- rotes kasina 1. bis 8. jhana -> 8.bis 1. jhana - rotes kasina
- weiles kasina 1. bis 8. jhana -> 8.bis 1. jhana - weilles kasina
- Erdkasina: 1.3 56 7 Jjhana
2. 4. 6. 8. Jjhana
3.5 7. 1. jhana
4. 6. 8. 2. Jjhana
5. 7. 1. 3. jhana
6. 8. 2. 4. Jjhana
7. 1. 3. 5. Jjhana
8. 2. 4. 6. Jjhana
- Wasserkasina Abfolge jhana siehe Erdkasina
- Feuerkasina Abfolge jhana siehe Erdkasina
- Luftkasina Abfolge jhana siehe Erdkasina
- schwarzes kasina Abfolge jhana siehe Erdkasina
- gelbes kasina Abfolge jhana siehe Erdkasina
- rotes kasina Abfolge jhana siehe Erdkasina
- weilles kasina Abfolge jhana siehe Erdkasina
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8. Kasina uiberspringen (kasinukkantika)

Bei dieser Ubung wird gemaR der Reihenfolge der kasina vorwérts
ein kasipa ubersprungen und zuerst nur das erste jhana, dann das
zweite usw. mit allen kasina praktiziert.

1. jhana:

1. Erdkasina — Feuerkasina — schwarzes k. — rotes kasina
2. Wasserk. — Luftkasina — gelbes kasina  — weiles k.

3. Feuerkasina — schwarzes k. — rotes kasina — Erdkasina

4, Luftkasina — gelbes kasina — weilles kasina — Wasserk.

5. schwarzes — rotes kasina — Erdkasina — Feuerkasina
6. gelbes k. — weilles k. — Wasserkasina — Luftkasina

7. rotes kasina  — Erdkasina — Feuerkasina — schwarzes k.
8. weilkes k. — Wasserkasina — Luftkasina — gelbes k.

Dieselbe Reihenfolge der kasina wird mit jedem jhana vom ersten
bis zum achten praktiziert.
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9. Jhana und kasipa liberspringen

Bei dieser Ubung wird sowohl ein kasina in der Reihenfolge vor-
warts Ubersprungen, als auch ein jhana jeweils uUbersprungen. Die
Ubung hat dadurch eine lange Sequenz. Es ergibt sich daraus die
folgende Reihenfolge gemaR der senkrechten Spalten:

1. Runde:
Man praktiziere zuerst 1. jhdna mit dem Erdkasina, dann 3. jhdna mit
dem Feuerkasina, dann 5. jhana mit dem schwarzen kasina, dann 7.
jhana mit dem roten kasipa, dann 1. jhana mit dem Wasserkasina,
dann 3. jhana mit dem Luftkasina, dann 5. jhana mit dem gelben ka-
sina und dann 7. jhana mit dem weillen kasina.

Dann folgt die nachste senkrechte Spalte beginnend mit dem 2. jha-
na, dann folgt die 3. senkrechte Spalte usw.

jhana |jhana|jhana|jhana|jhana|jhana|jhana|jhana
Erdkasina 1 12113 1415|1617 1|8
Feuerkasina | |3 | |4 | |5 | |6 | |7 | 18| |1 12
schwarzesk. | |5 | |6 | |7 | |8 | |1 1213 ] 14

rotes k. 17 [ 18 | 11| 12|13 [ 14[15] .6
Wasserk. 11 12113 14| 1516|1718
Luftkasina 131 14| 15| 16|17 ]| 18] |1 12
gelbes k. 1516 [ 17 ] 18] 11| 12] 13| 14

weilles k. 7 8 1 2 3 4 5 6
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2. Runde:
Jetzt beginnt man mit dem Wasserkasina 1. jhdna, dann mit dem
Luftkasina 3. jhana, dann mit dem gelben kasina 5. jhana, mit dem
weillen kasina 7. jhdna. Mit dem Feuerkasina 1. jhana, mit dem
schwarzen kasina 3. jhdna, mit dem roten kasina 5. jhana und mit
dem Erdkasina 7. jhana.

Dann folgt die nachste senkrechte Spalte beginnend mit dem 2.
Jjhéna, dann folgt die 3. senkrechte Spalte usw.

jhana |jhana|jhana|jhana |jhana jhana|jhana|jhana

Wasserk. 1112131415167 1.8
Luftkasina 1314|1516 171811 ]2
gelbes k. 15|16 |17 18| 1112|113 |4
weilles k. 17118 11| 12] ]3| ]l4] 15|16

Feuerkasina | |1 | |2 | |3 | |4 | |5 | |6 | |7 | |8

schwarzesk. | |3 | |4 | |5 | |6 | |7 | 18 | |1 12

rotes k. 1516 1718111213 14

Erdkasina 7 8 1 2 3 4 5 6

Die weiteren Runden praktiziere man nach derselben Abfolge der
Jjhana und der folgenden Abfolge der kasina:

3. Runde |4.Runde |5.Runde |6.Runde |7.Runde |8.Runde
Feuerk. |Luftk. schwarz |gelb rot weil’
schwarz |gelb rot weil Erdk. Wasserk.
rot weil Erdk. Wasserk. |Feuerk. |Luftk.
Erdk. Wasserk. |Feuerk. Luftk. schwarz |gelb
Luftk. schwarz |gelb rot weil’ Erdk.
gelb rot weil} Erdk. Wasserk. |Feuerk.
weil Erdk. Wasserk. |Feuerk. |Luftk. schwarz
Wasserk. |Feuerk. |Luftk. schwarz |gelb rot

436

10. Durchlaufen der Jhanafaktoren (arigasarnkantika)

Bei dieser Ubung geht es um das schnelle Erkennen der Jhanafak-
toren. Diese sollten nach jedem jhana im Herzen erfaf3t und Gberprift
werden. Es sollten die Jhanafaktoren als solche erkannt werden. Bei
fortgesetzter Ubung werden die Qualititen der Jhanafaktoren als
Biindel bei dem entsprechenden jhana erkannt. Es sollte besonders
auch der Wechsel der Kombination der Jhanafaktoren deutlich wer-
den.

Man praktiziert zuerst das erste jhana mit dem Erdkasina, dann
das zweite mit dem Erdkasina und so bis zum achten. Nach jedem
Austreten aus dem jhana Uberprift man die Jhanafaktoren.

Dann praktiziert man mit dem Wasserkasina, dem Feuerkasina
usw. in derselben Weise.

-» Erdkasina 1. bis 8. jhana

- Wasserkasina 1. bis 8. jhana

- Feuerkasina 1. bis 8. jhéna

- Luftkasina 1. bis 8. jhéna

> schwarzes kasina 1. bis 8. jhéna

- gelbes kasina 1. bis 8. jhéna

- rotes kasina 1. bis 8. jhana

> weilles kasina 1. bis 8. jhana
Jhanafaktoren:
1.jhana |vitakka vicara piti sukha ekaggata
2. jhana piti sukha ekaggata
3. jhana sukha ekaggata
4. jhana upekkha |ekaggata
5. jhana upekkha | ekaggata
6. jhana upekkha |ekaggata
7. jhédna upekkha |ekaggata
8. jhana upekkha |ekaggata
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11. Durchlaufen der Objekte (arammanasankantika)

Jetzt praktiziert man mit jedem kasina nur das erste jhana, dann
mit jedem das zweite jhana, usw. Es geht bei dieser Ubung darum,
daB bei der schnellen Abfolge und dem schnellen Wechsel der kasi-
na die Kasinaobjekte sehr klar werden. Der Geist bleibt auf demsel-
ben Niveau eines entsprechenden jhdna und 1aRt hier die verschie-
denen kasina erscheinen und tritt in sie ein.

Erdkasina 11 12 13 14 15 16 7 18
Wasserkasina | |1 12 13 14 15 16 7 18
Feuerkasina 1 12 13 14 15 16 7 18
Luftkasina " 12 13 14 15 16 7 18
schwarzes k. 1 12 13 14 15 16 7 18
gelbes kasina | |1 12 13 14 5 16 7 18
rotes kasina 11 12 13 14 15 16 7 18
weilles k. 1 2 3 4 5 6 7 8
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12. Durchlaufen der Jhanafaktoren und der Objekte (anga-
rammanasankantika)

Bei dieser Ubung geht es um das schnelle Erkennen der Jhanafak-
toren und der Objekte.

Man praktiziert zuerst das erste jhana mit dem Erdkasina, dann
das zweite mit dem Wasserkasina, das dritte mit dem Feuerkasina
usw. Nach jedem Austreten aus dem jhana Uberpriift man die Jhana-
faktoren und das Objekt. Man sollte gemaf der folgenden Tabelle al-
le Spalten von oben nach unten praktizieren.

Erdkasina 11 12 13 14 5 16 17 18
Wasserkasina | |2 13 14 15 16 7 18 "
Feuerkasina 13 14 15 16 7 18 11 12
Luftkasina 14 15 16 17 18 " 12 13
schwarzes k. 15 16 7 18 " 12 13 14
gelbes kasina | |6 7 18 "1 12 13 14 15
rotes kasina 7 18 11 12 13 14 15 16
weilles k. 8 1 2 3 4 5 6 7
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13. Feststellen der Jhanafaktoren (angavavatthapana)

Man Uberprift jetzt die Jhanafaktoren der Anzahl nach sehr schnell
nach jedem Austreten und tritt dann sehr schnell in das nachste der
Ublichen Reihenfolge, beginnend mit dem Erdkasina, ein.

> Erdkasina 1. bis 8. jhéna
- Wasserkasina 1. bis 8. jhana
- Feuerkasina 1. bis 8. jhéna
- Luftkasina 1. bis 8. jhana
- schwarzes kasina 1. bis 8. jhéna
- gelbes kasina 1. bis 8. jhéna
- rotes kasina 1. bis 8. jhana
- weilles kasina 1. bis 8. jhana

440

14. Feststellen der Objekte (arammanavavatthapana)

Man Uberpriift jetzt die Kasinaobjekte sehr schnell nach jedem
Austreten und tritt dann sehr schnell in das nachste der Ublichen Rei-
henfolge, beginnend mit dem Erdkasina, ein. Der Geist stellt deutlich
nach jedem Austreten fest, welches kasina praktiziert wurde und tritt
dann sehr schnell in das nachste jhana ein, um damit genauso zu
praktizieren. So praktiziert man in der ublichen Abfolge zuerst alle 8
jhana mit dem Erdkasina, dann mit dem Wasserkasina usw.

> Erdkasina 1. bis 8. jhéna
- Wasserkasina 1. bis 8. jhana
- Feuerkasina 1. bis 8. jhana
- Luftkasina 1. bis 8. jhana
-» schwarzes kasina 1. bis 8. jhana
- gelbes kasina 1. bis 8. jhana
- rotes kasina 1. bis 8. jhana
> weildes kasina 1. bis 8. jhéna

Alle Ubungen miissen sehr viele Male praktiziert werden, hundert-
oder tausendfach heifit es in den alten Kommentaren. Die Ubungen
miissen genau und griindlich praktiziert werden. Man praktiziert eine
Ubung nach der anderen. Erst wenn man eine Ubung ziigig prakti-
zieren kann, sollte man zur nachsten Gbergehen.

Durch diese Ubungen wird der Geist sehr geschickt im Erreichen
der jhana und kann in jedes zu jeder Zeit eintreten, ohne vorher die
gesamte Abfolge vom Anfang mit dem ersten praktizieren zu missen.
Bei Erfolg mit diesen Ubungen erreicht man die Krénung der Sam-
atha-Meditation.

Diese vierzehn Ubungen, wiederholt und kontinuierlich praktiziert,
kénnen wesentliche Einsichten, die der Buddha gelehrt hat, hervor-
bringen. Der Geist wird in die Lage gesetzt, sehr schnell Dinge zu er-
kennen und zu verstehen. Der Geist erlangt starke Kontrolle Uber
sich selbst, so dal} eine sehr stabile Konzentration bis auf die tiefsten
Ebenen der nicht-materiellen Gebiete erreicht wird. Die Aufmerk-
samkeit wird gescharft durch die Wechsel der Reihenfolge der ver-
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schiedenen Objekte und Erreichungen. Wichtig ist, da man die
Ubungen sehr schnell praktizieren kann. Es sollten keine Pausen
durch Gedanken auftreten, wenn man die Ubungen erfolgreich medi-
tieren mochte. Die Vipassana-Meditation kann dann mit ihren sehr
flichtigen Objekten sehr zlgig praktiziert werden und fiihrt somit zu
sehr befriedigenden, befreienden Einsichten. Auch friihere Existen-
zen und deren Ursachen konnen in sehr schneller Abfolge hundert-
oder tausendfach erkannt werden. Dadurch kdnnen subtilste Anhaf-
tungen durch direktes Wissen Uberwunden werden und die Anatta-
Lehre kann umfassend direkt erfahren werden, so dal die héheren
Pfade in sehr schneller Abfolge verwirklicht werden kénnen. Auch ex-
tern, bei anderen Wesen kann die Abfolge von Existenzen und de-
ren Ursache erkannt werden. Dadurch wird Existenz als solches tief-
grindig verstanden und das Loslassen des Wunsches nach Exi-
stenz ergibt sich aus der direkten Erfahrung und aus dem direkten
Verstehen in einem sehr heilsamen BewuRtseinszustand fir den Wi-
derstand oder jede Art von Abneigung fern liegt.




