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Die Elemente in der Buddha-Lehre

GemalR der buddhistischen Einsicht, gewonnen aus direktem Erfahren in der Meditation, besteht
unser Dasein aus Koérper und Geist. Der Kérper besteht genauso wie die leblose Materie um uns
herum aus den vier Elementen, welche Erdelement, Wasserelement, Feuerelement und Luftele-
ment sind. Was als Erdelement usw. bezeichnet wird, ist in Wirklichkeit nicht Erde, Wasser usw. im
normalen wortlichen Verstandnis. Es geht bei diesen Begriffen um die Prinzipien der Materie,
welche innerhalb unseres Korpers dieselben sind wie au3erhalb. Diese zu erkennen durch eigene
Erfahrung, durch direktes Erleben ist ein wichtiger Schritt des buddhistischen Einsichtsweges. Zu
dieser Ubung werden im Folgenden einige Erlauterungen gegeben.

Durch die analytische Meditation Uber Materie und Mentalitat, Kérper und Geist, wie sie der
Buddha gelehrt hat, lernen wir, die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind, um uns von Anhaftung
zu l6sen. Die meisten Menschen meinen, dal} sie mit den Sinnesorganen, Holz, Stoff, Tisch, Stuhl,
einen anderen Koérper usw. wahrnehmen kénnen, doch wenn man genauer hinsieht, erfahrt man
mit dem Tastsinn z. B. nichts anderes als Harte, Weichheit, Rauhheit, Glatte, Schwere, Leichtigkeit
usw.. Durch intellektuelles Lernen haben wir die Namen der Dinge gelernt und viele Menschen hal-
ten daran fest, als ob sie als solches tatsachlich existieren wirden.

Korper

Um unser Leben zu verstehen, mul® man Koérper und Geist untersuchen. Mit der Analyse der vier
Elemente beginnen wir die Untersuchung des Korpers.

Unser Korper fuhlt nicht und denkt nicht, nur der Geist denkt und fuhlt. Der Korper ist Objekt fur
den Geist. Beide sind voneinander abhangig im menschlichen Leben. Ohne Geist wirde unser
menschlicher Korper nicht bestehen, und ohne Koérper kénnte Bewultsein nicht aufsteigen. Bei
den Grundlagen des Korpers, den vier Elementen, handelt es sich um bewulltlose Materie, das
Erdelement weil nicht, da® es Erdelement ist, usw.. Die Elemente sind sich auch ihrer Merkmale
nicht bewuft. Nur im belebten Koérper kann Bewuftsein die Elemente und ihre Merkmale
wahrnehmen.

Die Elemente und damit leblose Materie und Korper sind selbst keine Verunreinigungen, sie kon-
nen aber Objekte geistiger Verunreinigungen, wie Abneigung und Verlangen, sein.

Der Geist verandert sich sehr schnell, der Korper verandert sich langsamer. Deshalb ist es ein-
facher am Anfang der Meditation, den Koérper zu untersuchen.

Unser Korper ist standigen Veranderungen unterworfen, grob kann man das an aulleren Ein-
flissen erkennen: Er verandert sich durch Hitze- und Kalteeinwirkung, durch Sonnen- und
Windeinwirkung, durch Insektenstiche, durch Hunger, durch Durst und viele andere dul3ere An-
l&sse. Er verandert seine Form durch auliere Einflisse. Die feinen Veranderungen, welche unun-
terbrochen stattfinden, kann man nur in der Meditation durch Konzentration sehen.

Was als Materie oder Kérper Ubersetzt wird, wurde vom Buddha mit dem Paliwort ripa bezeichnet.
Dieses Wort stammt von der Wortwurzel rup, was verandern, transformieren, brechen, ver-
schwinden heillt. Das deutsche Wort Materie kommt aus dem Lateinischen und bedeutet Stoff.
Damit wird oft etwas fest Bestehendes assoziiert, etwas was Masse hat. In der buddhistischen
Lehre stellt Materie lediglich ein Gegenstick zu Geist (mano) dar, weil es sich anders verhalt und
eine andere Funktion hat als Geistiges. Korperliches ist jedoch nicht eine feste Masse, die als un-
veranderliche Grundlage besteht. Es gibt keine fortwahrend bestehenden Festkdrper, es gibt nichts
Statisches, was diesen Kdrper ausmacht. Wie es genau ist, mul3 man selbst erfahren in der Medi-
tation. Die Analyse der vier Elemente ist der Anfang dazu.
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Konzepte - Letztendliche Wirklichkeiten

Es gibt zwei Sichtweisen der Wirklichkeit, die eine ist die, die auf letztendlichen Wirklichkeiten
(paramattha)," beruht, die andere beruht auf Konzepten (paffatti). Um Vipassana-Meditation, Ein-
sichtsmeditation, zu praktizieren, muf3 man Konzepte analysieren, bis man letztendliche Wirklich-
keiten, sieht, denn nur mit letztendlichen Wirklichkeiten als Objekte der Betrachtung kann man Vi-
passana-Meditation praktizieren.

Letztendliche Wirklichkeiten existieren durch ihre eigene Natur, das heifdt, sie kdnnen sich nicht
verandern zu etwas anderem. Man kann sie nicht mehr zu etwas anderem reduzieren. Sie sind die
Essenz alles Seienden. Sie sind jedoch so subtil, so fein und kurzlebig, da® man sie mit dem
gewohnlichen Geisteszustand nicht wahrnehmen kann. Unsere gewdhnliche Wahrnehmung
bezieht sich nur auf Zusammensetzungen dieser letztendlichen Wirklichkeiten, Kompaktheiten und
Konzepte, wie zum Beispiel Korper, Frau, Mann, Auto, Haus, Computer usw.. Diese Kompakthei-
ten und Konzepte verbergen die wahren Merkmale der Dinge, welche uns umgeben. Wir messen
ihnen dadurch eine Bedeutung zu, die sie in Wirklichkeit gar nicht haben. Dadurch kommt es zu
Anhaftung, und Anhaftung bringt uns Probleme und Schwierigkeiten.

Schwierigkeiten treten auf mit der Welt, mit anderen Menschen und mit Dingen, weil wir ihre wahre
Natur nicht kennen und dadurch unangemessen auf Veranderungen, welche ganz naturlich sind,
reagieren. Durch Anhaftung entstehen Sorgen und Angste, wir kénnen nicht friedlich leben. Wenn
wir die Natur der Dinge kennen durch Untersuchung, kénnen wir Frieden im Geist finden.

Durch Konzentration in der Meditation kdnnen wir Konzepte aufschlisseln und letztendliche Wirk-
lichkeiten sehen und direkt erfahren, durch korrekt ausgefuhrte Analyse, basierend auf direkter Er-
fahrung.

Es gibt diese letztendlichen Realitaten als geistige und als kérperliche Phanomene und als das be-
dingungslose Nibbana. Die kdérperlichen letztendlichen Realitdten sind die vier Elemente und
solche Dinge, die aus ihnen abgeleitet sind. Sie sind bedingt entstanden und verganglich. Sie
entstehen und vergehen standig in einem sehr schnellen Rhythmus. Ihr Entstehen in derselben Art
und das entsprechende Vergehen erscheinen nur so lange, wie es Bedingungen dafur gibt.

Merkmale

Die letztendlichen Wirklichkeiten haben Merkmale, welche ganz spezifisch sind fir jedes einzelne
Phanomen und sie haben Merkmale, die grundsatzlich allen Phdnomenen eigen sind.

Die spezifischen Merkmale sind zum Beispiel solche, dall Feuer immer heil} ist. Das Feuer kann
sich verandern, aber die Tatsache, dal Feuer heif} ist, verandert sich nie, Feuer ist nie kalt.
Genauso ist Erde immer fest, Wasser immer flussig. Aufgrund dieser Merkmale hat man die Ele-
mente unterschieden und ihnen entsprechende Namen gegeben.

Oder im geistigen Bereich ist Bewultsein sich immer eines Objekts bewul3t, es erkennt immer, es
nimmt immer ein Objekt. Das Bewultsein vergeht, aber die Eigenschaft, dal} sich Bewultsein ein
Objekt nimmt, da® Bewultsein erkennt, verandert sich nie.

Die allgemeinen Merkmale, die allen Phanomenen innewohnen, sind Verganglichkeit (anicca), Un-
zulanglichkeit (dukkha) und Selbstlosigkeit (anatta).

Die vier Elemente

Die vier Elementelehre von den Grundlagen der Materie, der leblosen und der unseres Korpers,
finden wir in vielen philosophischen Richtungen, von der griechischen Antike bis zur chinesischen
Medizin. Wenn man Materie systematisch analysiert, kommt man auf diese Grundlagen. Die Ele-
mente werden unterschiedlich genannt, stellen aber immer eine jeweilige Ordnung des Univer-
sums dar. In der buddhistischen Lehre beruht dieses Wissen auf direkten Erfahrungen aus der
Meditation, gewonnen durch tiefe Konzentration.

Elemente werden in der buddhistischen Literatur grundlegende Phdnomene bezeichnet. In der Pa-
lisprache wird das Wort dhatu benutzt, es ist abgeleitet von dem Verb dhéreti, mit der Bedeutung:

1 parama = ultimativ, aftha = Realitat, Ding
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tragen, ertragen, halten. Es bedeutet Prinzip oder Element, grundlegende Substanz, etwas was
seine eigenen Merkmale hat. Der Buddha hat dieses Wort in verschiedenen Zusammenhangen
benutzt.

Bezlglich der Analyse von Materie hat er vier oder manchmal finf Elemente genannt. Die vier Ele-
mente sind:

¢ Erdelement,

« \Wasserelement,

¢ Feuerelement,

e Luft- oder Windelement.

Manchmal hat er als flinftes das Raumelement erwahnt.

Die vier Elemente werden in der Paliliteratur auch Mahabhita genannt. Dieses Wort bedeutet,
solche, welche grof® geworden sind, oder man kann es auch als die vier Wesentlichen bezeichnen.
Im Visuddhi Magga, einem Kommentarwerk zu den Palischriften werden die Mahabhdta folgender-
malien erklart:

» Weil sie méchtigen Geschopfen gleichen" bedeutet da: - Gleichwie ein Zauberer etwas, was kein
Juwel ist, beispielsweise Wasser, als Juwel erscheinen 143t, oder Nichtgold, z.B. einen Stein, als
Gold erscheinen 148t, oder wie er, ohne ein Gespenst (yakkha) oder Gespensterweib zu sein, als
Gespenst oder Gespensterweib in Erscheinung tritt: - genau so auch lassen die Elemente, obwohl
sie selber nicht blau sind, ein blaues abgeleitetes (sekundéres) kbérperliches Phdnomen er-
scheinen; und obwohl sie nicht gelb, rot oder weill sind, lassen sie ein weilles Phdnomen er-
scheinen. Somit gelten sie deshalb als Mahabhdtas, weil sie den méchtigen Geschépfen (maha-
bhata) eines Zauberers gleichen. Wen auch immer jene méchtigen Geschépfe, wie Gespenster u.
dgl., ergreifen mégen, so trifft man doch ihren Aufenthaltsort weder innerhalb noch auB3erhalb
dieser Person; und doch kann man nicht behaupten, dal3 sie nicht in Abhdngigkeit von ihr bestan-
den. Genau so auch kann man nicht behaupten, dal3 jene vier Elemente etwa nicht eines im an-
deren oder eines aullerhalb des anderen sich befdnden, auch nicht, dal3 sie voneinander nicht ab-
héngig seien. Weil also die Elemente in der Unerfal3barkeit ihres Ortes mit den méchtigen
Geschépfen wie Gespenstern u. dgl. Ahnlichkeit haben, auch darum gelten sie als Mahabhitas....
Weil somit die Elemente grol3e Verénderungen hervorrufende Naturgebilde (bhita) sind, darum
gelten sie als Mahabhitas." ?

Die vier Elemente sind die grundlegenden materiellen Bestandteile, welche alle vier immer un-
trennbar miteinander auftreten. Ein Element kann nie allein auftreten, egal ob in unserem Korper
oder in lebloser Materie. Sie kommen immer in Gruppen von allen vier Elementen zusammen, aber
in unterschiedlichen Anteilen, vor.

Wenn wir von der Erde sprechen, enthalt diese vorrangig das Erdelement, aber auch das Wasser-,
Feuer- und Luftelement sind in ihr enthalten. Ebenso ist es mit der Luft, die Luft enthalt auch Erd-,
Wasser- und Feuerelement. Das Erdelement macht die Harte oder Weichheit der Luft aus, das
Wasserelement zeigt sich in dem, was wir Luftfeuchtigkeit nennen. Das Feuerelement zeigt sich in
der entsprechenden Temperatur.

Die Worte fur die Elemente, Erde, Wasser, Feuer, Luft kann man auf verschiedene Weise be-
nutzen. Bei dieser Betrachtung in der Meditation geht es um die Merkmalbetrachtung.

Sprechen wir von der Erde, entweder im Sinne des Bodens unter unseren FliRen oder des Plane-
ten, auf dem wir leben, handelt es sich um eine konventionelle Betrachtung. Wenn man das Kon-
zept Erde in der Samatha-Meditation als Objekt nimmt, handelt es sich um die Objektbetrachtung
der Erde. Wenn man Erde und Koérper als ,mein‘ oder ,ich’ sieht, handelt es sich um eine verdrehte
Wahrnehmung, weil es im ultimativen Sinn keinen Besitzer gibt. Fir die sprachliche Kommunika-
tion sind solche Begriffe natlrlich notwendig, glaubt man jedoch, dal} es tatsachlich so ist, ent-
wickelt man eine falsche Sicht, welche zu Anhaftung und Leiden fihrt.

2 Buddhaghosa: Der Weg zur Reinheit, Visuddhi Magga; Ubersetzung Nyanatiloka, Uttenbiihl 1997, S. 417
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Nur durch Untersuchung kann man die merkmalhafte Sicht, welche von Anhaftung befreit, ent-
wickeln. Die verdrehte Wahrnehmung basiert nur auf Hérensagen, nicht auf eigener Untersuchung.
Es ist Ubernommen, gelernt, dal® man Erde, Wasser, Feuer, Luft so bezeichnet.

Wenn man Funktion und Merkmale der Elemente nicht sieht und diese bewu3t wahrnimmt, kommt
es zu falschlicher Wahrnehmung. Dadurch entsteht Anhaftung. Man nimmt Erde und Korper als
schon wahr und moéchte sie haben. Oder Erde und Korper gefallen einem nicht, und man reagiert
mit Abneigung. Oder man meint die Elemente gehoéren einem, Stolz entsteht.

Diese Sichtweisen beruhen auf Verblendung. Sieht man die Merkmale nur als Merkmale, entsteht
weder Abneigung noch Verlangen, v. a. wenn man in der Einsichtsmeditation ihre Unbestandigkeit
erlebt. In Wirklichkeit existiert einfach nur Erde, Wasser, Feuer oder Luft, innerlich und auf3erlich.
Stolz entsteht, weil man die ,eigene’ Erde, das ,eigene’ Wasser, das ,eigene’ Feuer, die ,eigene’
Luft besser, schéner findet. Es entsteht Verlangen und Stolz. Man findet Freude, Gefallen an Din-
gen, die eigentlich nur Erdelement sind. Wenn sie sich auf naturliche Weise verandern, trauert
man, ist argerlich usw.. Aufgrund der Annahme Erdelement, Wasserelement, Feuerelement, Luft-
element sei sein Eigentum, findet man sich besser, gleich oder schlechter als andere. Man in-
vestiert viel Kraft, um das Erdelement, das Wasserelement, das Feuerelement oder das Luftele-
ment zu verbessern, (Schonheitsoperationen, Bodybuilding usw.). Durch das Betrachten der inne-
ren Erde mit Stolz, wird die Verblendung immer starker.

Man glaubt sehr stark daran, daf} es wirklich so ist. Deshalb mul3 man selbst untersuchen, immer
wieder, um andere Erfahrungen zu machen.

Mit einer verdrehten Sicht kimmert man sich nur um das interne Erdelement, ohne Riicksicht auf
das aullere, das belebte anderer Wesen oder das leblose. Man sucht Schonheit, Vergniigen, Lust
mit dem ,eigenen’ Erdelement, dem ,eigenen’ Wasserelement, dem ,eigenen’ Feuerelement oder
dem ,eigenen’ Luftelement, ohne Ricksicht auf die inneren Elemente anderer Wesen und die au-
Reren Elemente. Probleme entstehen dadurch, Schwierigkeiten, welche anderen Wesen Leiden
zufiigen (Umweltverschmutzung, Klimaprobleme usw.).

Wenn man nicht untersucht, entstehen Wiinsche, immer mehr Dinge zu besitzen. Man sieht sie als
,mein‘, obwohl es eigentlich nur Manifestationen allgemeiner Naturprinzipien mit ihren Merkmalen
und Funktionen sind.

Alle anderen materiellen Erscheinungen sind Abkémmlinge oder Merkmale der vier groRen Ele-
mente, wie Farbe, Geschmack, Geruch. Durch ihre unterschiedliche Zusammensetzung erscheint
die Materie so vielfaltig. Wenn wir materielle Erscheinungen, wie zum Beispiel unseren Korper,
analysieren, kommen wir immer nur auf diese vier gro3en Bereiche. Da sie unseren gesamten
Kosmos ausmachen, werden sie nach den gro3en bestimmenden Erscheinungen genannt, nam-
lich

« Erdelement, alles was fest ist,

* Wasserelement, alles was flUssig ist,

* Feuerelement alles, was sich als Hitze und Kalte zeigt,
* Luftelement, alles was sich bewegt und stitzt.

Alle materiellen Erscheinungen oder Substanzen, vom kleinsten Partikel Uber leichte, aufge-
lockerte Wolken, bis zum riesigsten, massiven Objekt, wie ein Berg oder ein Flugzeug, bestehen
aus diesen vier Elementen. Sowohl lebende Materie, wie der Kérper von Menschen und Tieren, als
auch leblose Materie besteht aus diesen vier Grundsubstanzen. Die Analyse der Elemente ist ein
wichtiger Beitrag, um Leben zu verstehen.



Christina Garbe: Vier Elemente 7
Die 12 Merkmale der 4 Elemente sind:

* Erdelement: Harte, Rauhheit, Schwere, Weichheit, Glatte, Leichtigkeit.
* Wasserelement: FlieRen, Zusammenhalten

¢ Feuerelement: Hitze, Kalte

* Luft-/Windelement: Stitzen, Druck/Schieben

Das Erdelement hat die Qualitat des Sich-Ausbreitens, es dient durch seine Festigkeit als Unter-
stitzung und Grundlage flir die anderen Elemente. Ohne die Erde hatten die anderen Elemente
keinen Halt und kdnnten nicht existieren. Das Erdelement empfangt die anderen Elemente. Es
bietet Stabilitat.

Das Wasserelement halt die anderen Elemente zusammen, ohne Wasser wurden die anderen Ele-
mente, besonders das Erdelement trocken und sich zerstreuen. Die anderen Elemente kdnnen
sich im Wasser auflésen und dadurch flielend werden, so wie wir Pulver in Wasser einstreuen, um
es davor zu bewahren, dall es weggeblasen wird. Und auch, um es gleitfahig, flielend,
geschmeidig, haftend zu machen. So wie man Zement in Wasser einrihren muf}, um ihn
verarbeiten zu kdnnen oder Mehl in Flussigkeit streuen muf3, wenn man einen Kuchenteig erhalten
mdchte. Das Wasserelement kdnnen wir selbst nicht durch das Kdérperbewultsein wahrnehmen,
wir kbnnen nur die Merkmale der anderen Elemente bei der Beriihrung mit Wasser wahrnehmen,
die Temperatur des Feuerelements, die Harte oder Weichheit des Erdelements und die Bewegung,
wenn Wasser Uber die Haut l1auft. Die Bewegung ist das Luftelement, welches im Wasser enthalten
ist. Nur durch Schluf3folgerung wissen wir, dal es Wasser ist.

Das Feuerelement zeigt sich als Warme bis zu Hitze oder in seinem Mangel als Kalte. Es hat die
Funktion zu reifen. Frichte werden nur reif, wenn es warm ist. Eine andere Funktion des Feuerele-
ments ist das Erweichen. Wir kennen alle, dal durch Kochen, was nichts anderes ist, als die Ein-
wirkung des Feuerelements auf die Nahrung, die Nahrung weich wird. Rohe Kartoffeln sind hart,
gar gekocht sind sie weich, ebenso ist es mit Méhren, Riben und vielen anderen Nahrungsmittein.
Auch im Koérper hat es die Funktion des Reifens, indem es alle Verdauungsprozesse in Gang
bringt und die aufgenommene Nahrung weich und resorbierbar macht. Wenn man Hunger hat und
nichts ist, greift das Verdauungsfeuer die Magenwande an, es kommt zu brennendem Gefiihl.
Wenn man Fieber hat, ist das Feuerelement in Exzess im Korper.

Wenn uns kalt ist, sagen wir auch ,ich bin steif gefroren’. Muskeln kénnen durch lange Kalteein-
wirkung steinhart werden, durch Warmebehandlung werden sie dann wieder weich. Hart werden
sie durch Uberschul des Erdelements, weich durch Einwirkung des Feuerelements.

Das Luftelement, auch Windelement genannt, zeigt sich durch Bewegungen aller Art, von grol3-
flachigen Verschiebungen bis zu feinsten Vibrationen, kann es sehr unterschiedlich in Erscheinung
treten. Es kann somit als grole fliellende Bewegung in Erscheinung treten oder als eine Abfolge
von vielen kleinen Bewegungen. Es hat die Funktion die Stellung der anderen Elemente zu ver-
schieben, sie an einen anderen Ort zu bringen. Wir kbnnen es als Bewegung, welche immer in
mehr oder weniger starkem Druck endet, als Druck, Ziehen oder Schieben wahrnehmen.

Die andere Funktion des Luftelements ist die des Stitzens. Ware keine Luft in unserem Korper
zwischen den festen Geweben, wirde der gesamte Korper nur ein Haufen zusammengefallener
Gewebe sein. Erst durch das Luftelement bekommt er seine spezifische Form. Ist das Luftelement
mit seiner stitzenden Funktion im Mangel, kommt es zu Reibung und daraus resultierenden, unan-
genehmen Gefiihlen, welche wir als Schmerz bezeichnen.

Auch ein Luftballon bekommt nur durch die darin enthaltene Luft seine Form und Grof3e.
Erdelement und Wasserelement sind sich ahnlich, weil sie beide zu den schweren Elementen ge-
héren. Feuerelement und Windelement sind sich ebenfalls dhnlich, weil sie beide zu den leichten
Elementen gehoren. Die beiden erstgenannten sind den beiden letztgenannten unéahnlich.

Die Elemente bedingen sich gegenseitig, eines ruft die anderen hervor, keines kann unabhangig
von den anderen existieren.

Die vier Elemente kbénnen mit ihren Merkmalen durch die Kdrpersensibilitdt und das darauf ent-
springende Bewuftsein wahrgenommen werden. Drei der Elemente, namlich Erde, Feuer und Luft,
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sind Objekte fur KérperbewulRtsein, das Wasserelement kann nur durch Geistbewuftsein wahrge-
nommen werden. Mit Geistbewultsein kdnnen alle vier Elemente wahrgenommen werden, jedoch
nur bei tiefer Konzentration. Sie kdnnen angenehme oder unangenehme Gefiihle, welche das
Korperbewulitsein begleiten, hervorrufen.

Wenn sie unangenehme Geflihle hervorrufen, nennen wir es als einen Komplex ,Schmerz’. Wenn
wir diesen Schmerz aufschlisseln, finden wir z. B. Harte als Merkmal des Erdelements und Druck
als Merkmal des Luftelements. Da diese beiden Elemente unausgewogen sind, I6sen sie ein un-
angenehmes Geflhl aus, was wir bei oberflachlicher Betrachtung als ,Schmerz’ bezeichnen.

Die Zusammensetzung der vier Elemente hat auch Einflul auf unseren Geist, sind sie nicht ausge-
wogen, fuhlen wir uns nicht wohl, und es kann auch geistig zu Unstimmigkeit kommen.

Auch wenn die duReren Elemente nicht ausgewogen sind hat es EinfluR auf Kérper und Geist. So
trocknet unser Korper bei starker auRerer Hitze leicht aus. Auf den Geist kann das somit do-
minierende Feuerelement bei dul3erer Hitze zu Reizbarkeit fUhren. Umgedreht kann das fehlende
Feuerelement bei aulerer Kalte zu Kihle und Steifheit des Geistes fiihren. Ein ausgewogenes in-
neres und auleres Feuerelement fuhrt zu Warmherzigkeit und geistiger Flexibilitat.

Wenn viele Menschen in einem zu engen Raum ohne Bewegungsmoglichkeit zusammenkommen,
nimmt das Erdelement stark zu in unserer Umgebung. Das Uberschussige Erdelement fuhrt zu
Tragheit und Schlafrigkeit. Wir sehnen uns dann nach Bewegung an der frischen Luft. Das Luftele-
ment ist dann in Mangel, auch das fiihrt zu Tragheit des Geistes, denn das Luftelement in ausge-
wogenem Mafly macht den Geist aktiv, wach und flexibel.

Wenn die Luft trocken ist, ist das intuitive Wahrnehmen, welches durch das Wasserelement begiin-
stigt wird, vermindert, Trinken, Duschen oder Baden hilft dann.

Wenn wir Uber die Funktionen der Elemente Wissen haben, kbnnen wir innerlich und auferlich un-
sere Lebensbedingungen harmonisieren.

Alle Dinge besitzen ihren charakteristischen Anteil der vier Elemente. Steine, Felsen, Metalle
haben einen hohen Anteil an Erdelement.

Blatter haben einen hohen Anteil an Wasserelement,

Federn haben einen hohen Anteil an Luftelement, usw..

Die Organe und Korperteile hat der Buddha eingeteilt nach der Ordnung der Elemente, danach,
welches Element sie hauptsachlich enthalten. So hat er alle festen Organe, wie

Kopfhaar, Kérperhaar, Nagel, Zahne, Haut,

Muskelfleisch, Sehnen, Knochen, Knochenmark, Nieren,

Herz, Leber, Zwerchfell, Milz, Lunge,

Dickdarm, Dunndarm, Mageninhalt, Kot, Gehirn,
dem Erdelement zugeordnet.
Weitere 12 von 42 Kérperteilen mit iberwiegendem Wasserelement-Anteil hat er dem Wasserele-
ment zugeordnet:

Galle, Schleim, Eiter, Blut, Schweil3, Fett,

Tranen, Talg, Speichel, Rotz, Gelenkschmiere, Urin.
Das Fliellende des Wasserelements gibt dem Korper Geschmeidigkeit und halt ihn zusammen,
unser Korper besteht zu ca. 60% des Koérpergewichts aus Wasser. Neben der Funktion des Zu-
sammenhaltens dient das Wasser dem Transport von Nahrung und Sauerstoff, bzw. dem Aus-
scheiden von Giften und den Kérper belastenden Stoffwechselriickstanden.
Das Feuerelement hat er unterschieden nach verschiedenem Vorkommen und verschiedener
Funktion:

Warme, wodurch der Kérper gewarmt wird,

Warme, wodurch der Korper altert und verzehrt wird,

Verdauungswarme, wodurch das was gegessen, getrunken, verzehrt und geschmeckt

worden ist, vollstandig verdaut wird und

Warme bei Fieber.
Der gesamte Verdauungsprozess und Zellstoffwechsel beruht auf dem Feuerelement. Die grobe
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Nahrung wird in der au3eren Verdauung durch das Feuerelement weich und resorbierbar gemacht
und im inneren Zellstoffwechsel durch das Feuerelement verbrannt, dabei wird neue Materie pro-
duziert, welche als Energie bezeichnet wird, welche wir fir alle unsere geistigen und kdrperlichen
Tatigkeiten bendtigen.
Auch im AuBeren kénnen wir dieses Prinzip bei der Verrottung von pflanzlichen Abféllen als Kom-
post beobachten, durch Warme, die sich im Inneren eines Komposthaufens entwickelt, verbrennen
die Pflanzen und werden wieder zu Erde.
Das Luftelement kommt in sechsfacher Weise in unserem Koérper vor:

als aufsteigender Wind,

als absteigender Wind,

als Wind im Bauch,

als Wind in den Darmen,

als Winde, die durch die Glieder verlaufen,

als Einatmung und Ausatmung.
Die aufsteigenden Winde sind die nach oben steigenden Winde, welche Erbrechen, Luft aufstoRen
(rdlpsen) usw. hervorrufen.
Die absteigenden Winde sind die nach unten gehenden Winde, welche Kot, Urin, Blahungen usw.
heraustreiben.
Die Winde im Bauch sind die Winde aulRerhalb des Darmes, zum Beispiel im Magen.
Die Winde in den Darmen ist die Luft innerhalb der Darme.
Das Windelement bietet dem Korper eine Stutze, dadurch fallt der Kérper nicht um, sondern bleibt
aufrecht stehen. Durch die Winde, die durch die Glieder laufen, kann der Kérper verschiedene Hal-
tungen, wie Gehen, Stehen, Sitzen und Liegen einnehmen, dadurch kénnen Hande und Fiile,
Arme und Beine gebeugt und gestreckt werden und in verschiedene Richtungen Bewegungen aus-
fuhren. Es ist das Bewuldtsein, welches den Wunsch hervorbringt und das Windelement ent-
sprechend richtet.
In den einzelnen Kdrperteilen kommt ein Element dominant vor. Ein Element kann aber nie allein
auftreten, deshalb sind die weiteren drei auch immer anwesend, sie treten in Gruppen auf.
Die Gruppen der Elemente sind im Koérper unterschiedlich zusammengesetzt, grundsatzlich beste-
hen sie alle aus den vier Grundelementen und deren Merkmalen Farbe, Geruch, Geschmack,
sowie Nahrungsessenz.
Die Art der Gruppen in unserem Koérper hangt von ihrer Entstehungsursache ab. Es gibt vier Ur-
sachen flr das Entstehen der Gruppen:

* durch unsere friheren Handlungen (Kamma),
¢ durch Bewultsein,

¢ durch Wetter oder Temperatur,

* durch Nahrung.

So gibt es kammabedingte Gruppen, bewulitseinsbedingte Gruppen, temperaturbedingte Grup-
pen, nahrungsbedingte Gruppen. Letztere drei kdbnnen wir beeinflussen, die erstere hat ihre Ur-
sache in der Vergangenheit, so dal® wir sie gegenwartig nicht verandern kdnnen.

Leblose Materie ist nur durch Temperatur bedingt.

So sind die Koérperteile Mageninhalt, Kot, Eiter und Urin nur durch Temperatur bedingt.

Tranen, Schweil, Speichel und Nasensekret sind durch Bewufdtsein und durch Temperatur
bedingt.

Das Verdauungsfeuer ist durch Kamma bedingt.

Ein- und Ausatem ist nur durch Bewuftsein bedingt.

Alle anderen der 42 Korperteile sind durch alle vier Ursachen, namlich durch Kamma, Bewultsein,
Temperatur und Nahrung bedingt.

Die Gruppen entstehen mit allen vier Elementen zusammen als Gruppen und an demselben Ort,
und sie vergehen auch an demselben Ort, sie wandern nicht.

Die Elemente sind in keiner Weise statisch, in keiner Weise etwas grundlegend Bestehendes, sie
verandern sich standig, es ist ein ununterbrochener Flull von Entstehen und Vergehen. Sie
unterliegen der standigen Anderung und Umwandlung, sowohl in unserem Kérper, als auch in
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lebloser Materie findet ein ununterbrochener Umbauprozel3 statt. Manche Menschen driicken es
aus, als das Spuren von Energieflul3. Auch in der Physik spricht man heute davon, da} Materie
Energie ist.

Tatsachlich sind es die Grundlagen des Korpers, die Gruppen von Elementen, welche sehr schnell
entstehen und an demselben Ort wieder vergehen. Nur mit tiefer, anhaltender Konzentration und
dem daraus entstehenden Licht der Weisheit kann man diese Prozesse direkt sehen. Mit Maschi-
nen sind diese Prozesse nicht zu erfassen, da sie sehr kurzlebig sind. Bei anfanglicher Betrach-
tung erscheint Harte oder Weichheit vielleicht als etwas fir gewisse Zeit Bestehendes. Tatsachlich
verschwindet Harte, Weichheit, usw. sofort nach dem Entstehen. Je langer und genauer wir
beobachten, je deutlicher kdnnen wir diese Zusammenhange sehen.

Solange es Bedingungen gibt, entstehen die Elemente immer wieder neu. Fallen die Bedingungen
fort, werden sie nicht mehr produziert.

Krankheit

Befinden sich die Elemente im rechten Verhaltnis und in Harmonie, sind wir gesund. Herrscht ein
Ungleichgewicht, fuhlen wir uns unwohl und es wird als Krankheit bezeichnet. Viele Naturheilver-
fahren beruhen auf dem Ausgleich der Elemente. Besonders die chinesische Medizin basiert nur
auf dem Ausgleichen der Elemente. Auch die tibetische Medizin, welche die Buddha-Lehre inte-
griert hat, beruht auf dem Ausbalancieren der Elemente.

Bei der Betrachtung und der Analyse der Elemente im Kdrper entsteht ein heilsames Bewultsein,
heilsam in dem Sinne, dal® es zu geistiger und korperlicher Gesundheit fuhrt. Es ist begleitet von
Freude und Glicksgefihl, Achtsamkeit, Vertrauen, Nicht-Verlangen, Nicht- Abneigung, Harmonie,
Stille, geistiger Leichtigkeit und Weichheit, Flexibilitat, Geschicklichkeit, Aufrichtigkeit. Dadurch
entsteht ein angenehmer, ausgeglichener Geisteszustand, welcher forderlich ist fur geistige und
korperliche Gesundheit.

Bewultsein ist eine der vier Ursachen fir das Entstehen von Materie. Dazu muf3 man wissen, daf}
Bewultsein nicht eine immer gleich bestehende Einheit ist, sondern ein von Moment zu Moment
sich verandernder Flul3 von unterschiedlichen BewuRtseinsmomenten. Heilsames Bewultsein
bringt sehr ausgewogene Materie hervor, d. h. die Elemente sind in einem glnstigen Gleich-
gewicht. Unheilsames Bewultsein, wurzelnd in Verlangen, Abneigung und Verblendung/Unwissen-
heit bringt unausgewogene Materie hervor. Dabei kann die Festigkeit des Erdelements sehr im
UberschuB auftreten oder der Druck des Luftelements, die Hitze des Feuerelements, das Zusam-
menhalten des Wasserelements. Entsprechend zeigen sich die Beschwerden. Auf unausgewoge-
ner Materie finden Krankheitserreger leichter einen Nahrboden.

Unsere fruheren Handlungen, welche Krankheit hervorgebracht haben kdénnen, kénnen wir nicht
rickgangig machen. Wir kénnen sie jedoch lindern, indem wir jetzt in heilsamem Bewultsein ver-
weilen und flir die Zukunft Krankheitsursachen vermeiden. Dieses ist eine sehr effektive, kosten-
gunstige Art der Gesundheitsvorsorge.

Die Untersuchung der vier Elemente fuhrt zu wertvollem Wissen Uber den Kdérper und tber leblose
Materie. Wenn man die Untersuchung durch die direkte Erfahrung immer wieder ausfuhrt, fuhrt das
Wissen immer mehr zu Einsicht und Weisheit und daraus resultierender Befreiung von Anhaftung.
Da Anhaftung immer mit Leiden verbunden ist, fiihrt diese Betrachtung auch zur Befreiung vom
Leiden.

Die Analyse befreit von falschen, Leiden verursachenden Vorstellungen, welche auf oberflachlicher
Wahrnehmung beruhen.

Wenn wir den Kérper immer wieder entsprechend der Elemente analysieren, verlieren wir die fal-
sche Vorstellung von ,mein Kdrper‘, ,mein Bein‘, usw. und ebenso von der Vorstellung ,ich habe
Bauchschmerzen’, ,ich habe Kopfschmerzen’, ,mein Bein tut weh‘, sondern wir sehen, daf} die Ele-
mente unausgewogen sind und dadurch unangenehme Gefiihle auftreten. Diese Erkenntnis ist ein
groRer Schritt zur Heilung des akuten Schmerzes, als auch zur Heilung von grundsatzlichem Lei-
den. Akuter Schmerz kann durch die Betrachtung der Elemente vollkommen verschwinden.

Der bekannte Mahasi Sayadaw aus Burma berichtet von einer groRen Reihe von Krankheitsfallen,
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die in seinem Meditationszentrum durch Meditation geheilt wurden, und die Mahasi-Meditations-
methode basiert auf der Vier-Elemente-Meditation.?

Der Buddha sagt, dal? durch das Erkennen der Elemente, durch direktes Erfahren als kérperliche
Bestandteile einerseits und durch das Erkennen des Bewultseins als geistiges Element anderer-
seits, Frieden im Geist entsteht. Frieden entsteht deshalb, weil falsche Vorstellungen genommen
werden. Er bezeichnet Vorstellungen auch als Krankheit, weil sie Gier, Hal} und Verblendung her-
vorrufen, welche zu Leiden fihren.

Anmerkungen zur Praxis

Die Analyse der vier Elemente ist eine Samatha-(Konzentrations-)-Meditation, aber auch gleich-
zeitig eine wichtige Voraussetzung der Vipassana-(Einsichts-)-Meditation, denn sie ist die Grundla-
ge fur die Untersuchung von Korper oder Materie im allgemeinen.

Analyse bedeutet hier, die Natur der Elemente zu betrachten und zu erkennen.

Jedes koérperliche Phanomen betrachtet man in der Meditation entsprechend dieser Elemente, wo-
bei diese Unterscheidung nach und nach immer subtiler wird.

Die Analyse oder Betrachtung der Elemente ist eine der Grundlagen der Achtsamkeit (sati) auf den
Koérper. Der Buddha hat vier Grundlagen der Achtsamkeit gelehrt:

die Achtsamkeit auf den Korper, auf die Geflihle, auf das Bewultsein und auf die Geistobjekte.

Die Achtsamkeit auf den Korper gibt eine stabile Grundlage fiir die Praxis der anderen Grundlagen.
Der Korper ist grober als das Geistige, deshalb am Anfang einfacher zu erfassen.

AuRerdem kann das Korperliche simultan mit seiner Existenz beobachtet werden, weil Geistiges
Korperliches beobachtet. Das bedeutet vollkommene Prasenz im gegenwartigen Augenblick des
Geschehens. Geistiges kann immer nur im Nachhinein beobachtet werden, denn das beobach-
tende Bewultsein ist ein anderes als jenes welches analysiert oder beobachtet wird.

Der Buddha hat die Achtsamkeit auf den Kérper immer wieder gepriesen. Grundsatzlich kann Un-
heilsames bei dieser Betrachtung nicht in den Geist eindringen. Speziell fihrt er aus, dall Un-
zufriedenheit damit besiegt werden kann, dal® man Kalte und Hitze, Hunger und Durst, Kontakt mit
Fliegen, Miucken usw., Sonne und Wind mit Gelassenheit ertragen kann, dal® man bdswillige,
unangenehme Worte ohne Arger ertragen kann, dal man kérperliche Gefilhle, welche mit
gewdhnlichem BewulBtsein als schmerzhaft, scharf, hart, peinigend, unangenehm, unerfreulich,
lebensbedrohlich bezeichnet werden, ertragen kann, dal® man nach Belieben die vier geistigen Ab-
sorptionen (jhana) erreichen kann, dal® man Ubernatirliche Krafte erlangen kann.

Der Buddha sagte, da® man durch die Praxis der Vier-Elemente-Meditation zuversichtlich wird in
Bezug auf den dhamma, zufrieden wird und Weisheit bis zur Unerschutterlichkeit erfahren kann.
Wahrend der Praxis der Vier-Elemente-Meditation entsteht ein heilsames Bewuldtsein, welches
von Weisheit begleitet ist. Durch diese Weisheitsfahigkeit entsteht ein sehr klares, reines Bewul}t-
sein, welches Materie erzeugt, die strahlt und Licht abgibt. Der Buddha spricht vom Licht der
Weisheit, das ist nicht nur im Ubertragenen Sinne so gemeint. Das Licht der Weisheit ist ein natir-
licher Begleitfaktor von tiefer und starker Konzentration. Es ist notwendig, dieses Licht zu ent-
wickeln, um effektiv Einsichtsmeditation (vipassana) zu praktizieren. Ohne dieses Licht der Weis-
heit kann man die Phanomene nicht als letztendliche Realitdten sehen und nur mit letztendlichen
Realitaten kann man Vipassana-Meditation im Sinn der Buddha-Lehre praktizieren. Mit der Hilfe
des Lichts der Weisheit ist man in der Lage, bei der Vier-Elemente- Meditation seinen eigenen Kor-
per und auch leblose Materie als winzige Partikelchen zu sehen.

Diese Partikel kann man dann sehr schnell entstehen und vergehen sehen. Aber diese Partikel
sind noch nicht ultimative Realitaten, man muf sie weiter durchdringen, um die Zusammensetzung
der Elemente in ihnen zu sehen und zu analysieren. Erst auf dieser Basis ist Vipassana-Meditation
mit ihrer befreienden Wirkung maoglich.

Die Ubung der Analyse der Elemente wird in den (berlieferten Schriften des buddhistischen
Palikanon in zweifacher Weise gelehrt, zusammengefal3t und ausfihrlich. Zusammengefallt ist sie
uns uUberliefert im Mahasatipatthana Sutta, der langeren Lehrrede von den Vier Grundlagen der
Achtsamkeit (DN 22).

3 vgl. Dhammatherapy, cases of healing through Vipassana, by Mahasi Sayadaw, Malaysia, 1984
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Der Buddha weist dort die Praktizierenden an, systematisch diesen Korper mit dem Bewulitsein zu
untersuchen, an welchem Ort und in welcher Stellung auch immer man sich befindet, um die Ele-
mente zu erfahren. ,In diesem Koérper gibt es das Erdelement, das Wasserelement, das Feuerele-
ment und das Windelement."

Der Buddha vergleicht dieses Vorgehen mit einem Fleischer, der eine Kuh geschlachtet hat, sich
an der Wegkreuzung niedersetzt, mit der Kuh, zerlegt in Einzelteile; genauso soll man systema-
tisch diesen Korper, an welchem Ort, in welcher Stellung er sich auch immer befindet, analysieren,
wie er aus den Elementen besteht: ,In diesem Korper gibt es das Erdelement, das Wasserelement,
das Feuerelement und das Windelement.*

Diese Ubung soll man mit dem eigenen Koérper ausfiihren und mit dem Kérper anderer. Zuerst in-
nerlich und dann &uferlich und dann innerlich und auRerlich. Um den Koérper anderer Wesen
entsprechend zu untersuchen, braucht man eine sehr starke Konzentration. Am Anfang kann man
diese Ubung durch SchluBfolgerung kontemplieren: ,Wenn mein Korper so zusammengesetzt ist,
mul} der Kérper anderer Wesen auch genauso zusammengesetzt sein.

Diese Kontemplation empfiehlt der Buddha immer wieder bezlglich aller Betrachtungen. Sie dient
dazu, die identische Erscheinung bedingt entstandener Phanomene innen und aulden zu verste-
hen.

Im Kommentar zu dieser Lehrrede wird das Beispiel von dem Fleischer und der Kuh folgender-
malen erlautert:

Genauso wie ein Fleischer, wie im alten Indien Ublich, nachdem er eine Kuh geschlachtet und in
einzelne Stucke zerteilt hat, sich an eine StralRenkreuzung setzt, d. h. im Mittelpunkt der nach den
vier Richtungen verlaufenden Stral3en, genau so zerlegt der/die Praktizierende den Korper in seine
Elemente, in welcher durch eine der vier Kérperpositionen bedingten Lage, und in welcher Rich-
tung er sich auch befindet.

Dem Fleischer, der die Kuh grofzieht, sie zum Schlachthof flihrt, anbindet, hinstellt, schlachtet
oder die geschlachtete tote Kuh erblickt, vergeht die Vorstellung ,Kuh’ solange nicht, bis er die Kuh
nicht aufgeschnitten und in Stiicke zerlegt hat. Sobald er aber die Kuh zerlegt hat und an der
Kreuzung sitzt, verschwindet ihm die Vorstellung ,Kuh’, und die Vorstellung ,Fleisch’ erscheint. Und
er denkt nicht: ,Eine Kuh verkaufe ich’ oder ,Eine Kuh kaufen die Leute’, sondern er verkauft
,Fleisch’.

Genauso dachte man vor dieser Praxis: ,Der Korper bin ich‘ oder ,Der Koérper ist mein‘, ‘ich bin
eine Person, eine Frau oder ein Mann‘. Durch die haufige Praxis innerlich und auferlich geht diese
Vorstellung verloren. Das Wissen, dal} es sich beim Koérper lediglich um eine Zusammenstellung
der vier Elemente handelt, festigt sich.

Dem Fleischer in dem Gleichnis entspricht der/die Meditierende; der Vorstellung ,Kuh’ entspricht
die Vorstellung eines ,Wesens’; dem Kreuzungspunkt der vier Stral’en entsprechen die vier Kor-
perhaltungen; dem Niedersetzen vor der zerteilten Kuh entspricht die Betrachtung des Koérpers
nach den Elementen.

Am Anfang, wenn die Konzentration noch nicht so stark ist, nimmt man die Elemente mit Korperbe-
wuldtsein, entstanden auf der Korpersensibilitdt, wahr. Die Koérpersensibilitdt ist Gber unseren
gesamten Korper verteilt, im Inneren als auch an der Peripherie, auf der Haut. Die Elemente sind
die inneren Berthrungsobjekte fir das Koérperbewutsein, durch die folgenden Geistprozesse kann
das Bewultsein die Merkmale erkennen. Wenn die Konzentration tief und stark ist, tritt nur noch
Geistbewultsein auf, welches ebenfalls die Empfindungen und Elemente erkennen kann. Kérper-
bewultsein ist das einzige Flnfsinnestor-Bewultsein, welches von schmerzhaften oder unange-
nehmen Gefuhlen, bezogen auf den Korper, begleitet sein kann.

Wenn man Schmerz oder andere unangenehme Geflhle empfindet, sollte man diese an dieser
Stelle so weit wie moglich ignorieren und sich auf die Wahrnehmung der Merkmale der Elemente
konzentrieren.

Diese Samatha-Meditation dient dem Aufbau von tiefer Konzentration, und basierend auf dieser
Konzentration kann man dann spater sehr differenziert und exakt Gefiihle und andere geistige
Phanomene wahrnehmen. Achtsamkeit auf Geflhle wirde an dieser Stelle bruchstickhaft und
oberflachlich bleiben, weil die Konzentration noch nicht tief genug ist.

Bei der Untersuchung der Elemente wird man feststellen, da® es aulRer diesen vier grof3en Ele-
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menten nichts zu finden gibt im lebendigen Kérper und auch ncht in der leblosen aul’eren Materie.
Andere Arten von Materie sind Abkdmmlinge der Elemente.

Man sollte nicht zu lange nur ein Element praktizieren, sondern die anderen Elemente auch mit be-
trachten. Betrachtet man zu lange ein Element ausschlie3lich, angenommen immer wieder nur das
Luftelement mit seinen Merkmalen Schieben und Druck, kann es sein, dal} dieses Element durch
die Aufmerksamkeit in Exzel gerat und so zu sehr unangenehmen Empfindungen fuhren kann.
Man sollte die Elemente immer wieder im Wechsel betrachten und zu gleichen Anteilen, sowie in-
nerhalb der Elemente die beiden gegenteiligen AuRerungen, wie zum Beispiel Weichheit und Harte
beim Erdelement, suchen und betrachten.

Wenn man Schwierigkeiten hat, die Vier-Elemente-Meditation zu praktizieren, kann man obige
Ausflhrungen lber die Elemente reflektieren.

Auf diese Weise beschaftigt sich der Geist mit den Elementen und nahert sich ihnen durch Reflek-
tion. Wenn man diese Reflektionen wiederholt praktiziert, werden die Elemente deutlicher, und
man kann sie, wie bereits erklart, im Kérper auffinden. Wenn man sie dann immer wieder be-
trachtet, wird sich Uber kurz oder lang die angrenzende Sammlung entwickeln.

Wegen dieser analytischen Herangehensweise wird diese Meditation auch Analyse der Elemente
genannt. Die Vier-Elemente-Meditation ist nicht nur eine Konzentrationsubung, sondern sie vermit-
telt auch ein wertvolles Wissen Uber den Koérper und auch Uber leblose Materie.

Die Friichte der Vier-Elemente-Meditation werden als Uberwinden von Furcht und Angst, Lust und
Unlust, von tbermaRiger Freude und Abneigung oder Trauer bei sehr erwiinschten bzw. unerwtin-
schten Objekten beschrieben.

Als Ubergang von Samatha-(Konzentrations-)- zu Vipassana-(Einsichts-)-Meditation muR man
Vier-Elemente-Meditation praktizieren. Das ist notwendig, um ultimative Materie zu verstehen, so
hat es der Buddha in mehreren Sutta gelehrt. Man kann die Vier-Elemente-Meditation auch ausge-
hend von der Konzentration des vierten jhana der dnapanasati-Meditation oder der weilen Kasina-
Meditation praktizieren. Es ist dann wesentlich einfacher, die Elemente in ihrer subtilsten Zu-
sammensetzung zu erkennen.

Praxis im Sitzen

Man beginnt in der Sitzmeditation mit dem systematischen Untersuchen der Elemente mit den
Merkmalen, welche am einfachsten zu erkennen sind.

Danach ist die Reihenfolge:

Harte, Weichheit, Druck/Bewegung, Stutzen, Hitze, Kalte, Schwere, Leichtigkeit, Rauheit, Glatte,
Flielen, Zusammenhalten.

Jedes Merkmal muf} zuerst an einer Stelle im Koérper untersucht werden, und dann muf3 man ver-
suchen es durch den gesamten Koérper anzuschauen. Alle Merkmale kdnnen grofRflachig
wahrgenommen werden, aber auch an kleinen verschiedenen Stellen. Innerhalb eines Merkmals
kann man auch an kleinen Stellen die anderen finden.

1. Versuchen Sie Harte anzuschauen. Man kann beginnen, die Sitzbeinhécker wahrzunehmen,
dort wird Harte sehr deutlich, aullerlich der Kontakt zum Boden, aber auch innerlich in den
Knochen. Dann kann man versuchen, die Schadelknochen wahrzunehmen, auch die Haarwurzeln
in der Kopfhaut kann man als Harte wahrnehmen, von dort die Wangenknochen, die Zahne, im
Nacken die Wirbel, den Brustkorb mit den Rippen und dem Brustbein vorn und der Wirbelsaule
hinten. Dann kann man zu den Arm- und Fingerknochen, zum Becken und nach unten durch Beine
und FulRe gehen.

Versuchen Sie Harte im Kdrper systematisch zu erkennen, vom Kopf zu den FiRRen.

2. Wenn Sie das Merkmal der Harte gut erkennen kénnen, suchen Sie nach Weichheit, indem Sie
sich in die Wangen einspuren. Dann kénnen Sie das Gehirn im Inneren des Kopfes erspuiren. Auch
in den harten Teilen gibt es Weichheit. Praktizieren Sie so systematisch bis Sie Weichheit durch
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den gesamten Kdrper erkennen kbénnen.

Beginnen Sie dann wieder mit Harte und dann wieder Weichheit durch den Kérper zu finden.
Praktizieren Sie so abwechselnd einige Male Harte und Weichheit.

Wiederholen Sie diesen Prozel viele Male bis Sie zufrieden sind, da es Ihnen gut gelingt.

3. Wenn Sie zufrieden sind, beide Merkmale so zu erkennen, versuchen Sie Druck/Schieben/Be-
wegung wahrzunehmen. Um Druck/Schieben zu erkennen, kann man sich im Brustkorb ein-
spuren und dort die Bewegung und den Druck beim Einatem wahrnehmen. Dann sollte man die
Bewultheit auf einen anderen Korperteil in der Nahe richten und dort den Druck des Atems
wahrnehmen. Man kann auch beginnen mit der Beobachtung der Bewegung, welche das Heben
und Senken der Bauchdecke bewirkt. Auf diese Art sollte man die Bewegung und den Druck des
Atems im gesamten Kdrper wahrnehmen, vom Brustkorb nach unten bis in die Fu3e und nach
oben bis in den Kopf.

Wo Bewegung ist, ist auch Druck. Man sollte Druck/Schieben durch den gesamten Koérper erken-
nen kénnen. An einigen Stellen wird es deutlich sein, an einigen subtil, aber es ist gegenwartig im
gesamten Korper.

4. Wenn Sie damit zufrieden sind, diese vier Merkmale zu erkennen, suchen Sie Stiitzen im Kor-
per. Richten Sie lhren Koérper gerade auf und halten sie ihn aufrecht und gerade. Die Kraft, die
Ihren Korper aufrecht, ruhig und gerade halt, ist Stutzen. Besonders zwischen den Wirbeln kann
man Stitzen gut wahrnehmen. Auch im Bauchraum kann man Stitzen wahrnehmen, wie die Or-
gane durch Luft in ihrer Form gehalten werden. Praktizieren Sie systematisch bis Sie Stitzen
durch den gesamten Koérper vom Kopf zu den Flfien erkennen kdnnen. Wenn Sie dann Stitzen
leicht erkennen konnen, sollten Sie alle vier Merkmale abwechselnd immer wieder beobachten.

5. Als nachstes suchen Sie Hitze (oder Warme) im Korper. Normalerweise ist dieses einfach. Im
Bauchraum kann man meistens gut Hitze finden.

6. Als nachstes suchen Sie Kalte, indem Sie die Kélte des Atems fiihlen, wie er in die Nasenlocher
eintritt, und dann empfinden Sie sie systematisch im gesamten Korper.

7. Wenn Sie zufrieden sind mit dem Erkennen dieser sechs Merkmale, suchen Sie Schwere im
Korper. Beginnen Sie, indem Sie zwei Hande Ubereinander in lhren Schol} legen und fiihlen Sie
die Schwere der oberen Hand, oder fiihlen Sie die Schwere des Kopfes, wie er auf der Wirbelsaule
lagert. Praktizieren Sie systematisch, bis Sie Schwere durch den gesamten Korper erkennen kon-
nen.

8. Als nachstes suchen Sie das Gegenteil von Schwere, namlich Leichtigkeit. Sie kdnnen ein
Geflhl daflir entwickeln, indem Sie einen Finger auf und ab bewegen und dabei seine Leichtigkeit
empfinden. Praktizieren Sie wieder vom Kopf bis zu den FlRen, bis Sie Leichtigkeit durch den Koér-
per erkennen kénnen, und dann suchen Sie die acht Merkmale im gesamten Korper immer wieder
im Wechsel, wie oben erklart.

9. Wenn Sie diese Merkmale gut erkennen kdnnen, schauen Sie Rauheit an. Beim Reiben der
Zunge am Gaumen kann man Rauheit wahrnehmen. So kann man wieder vom Kopf bis zu den
FuRen durch den gesamten Koérper Rauheit suchen und finden, an kleineren Stellen oder an gré-
Reren Flachen. Wenn Sie Rauheit erkennen kdnnen, versuchen Sie alle vorher praktizierten Merk-
male bis Rauheit, einzeln und abwechselnd in der genannten Reihenfolge wahrzunehmen, immer
wieder, durch den gesamten Koérper von Kopf bis FulR.

10. Dann suchen Sie Glatte. Glatte kdnnen Sie finden, indem Sie sich innen unter der Haut ein-
spuren und so durch den Koérper gehen. Auch im Inneren kénnen Sie dann beim systematischen
Durchwandern des Koérpers Glatte finden. Dann suchen Sie wieder alle zehn Merkmale einzeln
durch den gesamten Korper.
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Dann beginnen Sie wieder, in der genannten Reihenfolge alle zehn Merkmale zu erkennen.

Die oben genannten zehn Merkmale kénnen alle direkt durch den Beriihrungssinn wahrgenommen
werden, aber die letzten zwei Merkmale, FlieBen und Zusammenhalten, kdnnen durch Folgerung,
basierend auf den anderen zehn Charakteristika wahrgenommen werden. Das ist der Grund, weil
sie als letztes gelehrt werden.

11. Um Zusammenhalten/Kohésion zu erkennen, seien Sie sich bewusst, wie der Kérper zusam-
mengehalten wird durch die Haut, das Fleisch und die Sehnen. Das Blut wird durch die Haut
gehalten wie Wasser in einem Ballon. Ohne Kohasion wiirde der Koérper in einzelne Stlicke und
Teilchen zerfallen. Das Zusammenhalten wird als ein Gefuihl von Enge wahrgenommen. Dieses
Geflhl von Enge wird deutlich am unteren Riicken, links und rechts der Wirbelsaule. Oder Sie kon-
nen es beobachten an der Rickseite der Unterschenkel oberhalb der Fersen.

Entwickeln Sie dieses Merkmal wie zuvor beschrieben systematisch durch den gesamten Kérper.
Man kann dieses Merkmal auch gut wahrnehmen, wenn man den gesamten Korper in die
Aufmerksamkeit nimmt. Man kann spiren, wie er zusammengehalten wird.

12. Um FlieBen anzuschauen, kdnnen Sie beginnen, dem Druck vom Herzen nach oben in den
Kopf zu folgen und dann von dort nach unten zum Herzen. So kénnen sie bei guter Konzentration
gut Flielken wahrnehmen. Seien Sie sich dann bewusst, wie das Blut durch die Blutgefalie flief3t im
gesamten Korper. Entwickeln Sie dieses Merkmal wie zuvor beschrieben.

Wenn Sie Schwierigkeiten haben, Zusammenhalten und FlieBen zu erkennen, sollten Sie die
vorher genannten Merkmale immer wieder anschauen, einzeln, durch den gesamten Kérper.

Wenn Sie darin gelibt sind, werden Sie sehen, dal} die Qualitdt von Zusammenhalten auch deut-
lich wird.

Wenn Sie alle zwolf Merkmale deutlich durch den gesamten Kérper anschauen kénnen, vom Kopf
zu den FURen, sollten Sie fortfahren, Sie immer wieder anzuschauen in der genannten Reihen-
folge.
In dieser Reihenfolge versuchen Sie ein Merkmal nach dem anderen, von Kopf bis Ful}, anzu-
schauen. Sie sollten es so entwickeln, bis Sie es recht schnell ausfiihren kénnen. Wenn man so
praktiziert, kann es passieren, dal} die Elemente nicht ausbalanciert sind, einige Elemente kénnen
UbermaRig und unertraglich werden. Besonders Harte, Hitze und Schieben kdnnen Ubermalig
stark werden. Wenn das auftritt, sollten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das Merkmal, welches dem
ubermaligen entgegengesetzt ist, richten. Fahren Sie fort, Konzentration zu entwickeln. Sie wer-
den herausfinden, dal} so die Elemente wieder ausgeglichen werden. Auch eine Unausgewogen-
heit, welche vor der Praxis bestand kann durch die Betrachtung aller Merkmale ausgeglichen wer-
den.
Wenn die Elemente ausgeglichen sind, ist es einfacher, Konzentration zu erlangen.
Um die Elemente auszugleichen, werden im folgenden die Paare mit dem Gegenteil genannt:

« Harte - Weichheit,

¢ Rauheit - Glatte,

* Schwere - Leichtigkeit,

* FlieBen - Zusammenhalten,

* Hitze - Kalte,

» Stitzen - Schieben.
Wenn Sie alle zwolf Merkmale deutlich durch den gesamten Koérper anschauen kénnen, vom Kopf
zu den FuRen, sollten Sie fortfahren, Sie immer wieder anzuschauen in der genannten Reihen-
folge. Wenn Sie damit zufrieden sind, sollten Sie die Reihenfolge umorganisieren, namlich:

* Harte

« Weichheit
« Rauhheit
«  Glatte

e Schwere

* Leichtigkeit
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* Fliel3en

¢ Zusammenhalten
« Hitze

« Kalte

o Stitzen

¢ Schieben.

Wenn Sie nun geubt sind, im Erkennen der zwolf Merkmale im gesamten Korper, und diese Merk-
male sind deutlich geworden, sollten Sie die ersten sechs auf einen Blick zusammen als
Erdelement anschauen, die nachsten zwei auf einen Blick zusammen als Wasserelement, die
nachsten zwei zusammen als Feuerelement und die letzten zwei als Luftelement. Sie sollten fort-
fahren, Erde, Wasser, Feuer und Luft zu erkennen, um den Geist zu beruhigen und um Konzentra-
tion zu erlangen. Sie sollten das immer wieder tun, hundert Mal, tausend Mal oder Millionen Mal.

Man kann jetzt aufhéren durch den Korper zu wandern. Man stellt sich vor, den Korper von oben
Uber dem Kopf als Ganzes zu beobachten. Auch von einer Stelle im Nacken kann man so
praktizieren. Der Geist wird ruhiger und konzentrierter, wenn man nicht von einem Ort zum
anderen wandert. So nimmt man ein Merkmal nach dem anderen im gesamten Korper wahr.

Wenn man so praktiziert, wird man mit den Empfindungen vertraut, und man praktiziert, die vier
Elemente in der Reihenfolge, wie sie vom Buddha gelehrt wurde:

* Erde,

¢  Wasser,
¢ Feuer,

e Luft.

Man sollte nicht zu schnell durch den Korper gehen, aber auch nicht zu langsam. Praktiziert man
zu schnell, kann man die Merkmale der Elemente nicht wirklich empfinden, praktiziert man zu lang-
sam, treten Gedanken dazwischen, und die Konzentration kann sich nicht verbessern. Man sollte
sicher gehen, dal® man den Geist nur auf das Meditationsobjekt, die vier Elemente, richtet, und
den Geist nicht zu anderen Objekten wandern laRt.

Man sollte nicht nur geistig rezitieren: ,Erde, Wasser, Feuer, Luft’, oder durch friihere Erfahrungen
oder Schluf3folgerung wissen, Knochen sind hart etc., sondern sich der tatsachlichen Realitaten,
die sie reprasentieren, bewult sein:

» Erde: Harte, Rauhheit, Schwere, Weichheit, Glatte, Leichtigkeit,
* Wasser: FlieRen, Kohasion,

¢ Feuer: Hitze, Kalte,

¢ Luft: Stlitzen und Schieben,

und diese klar empfinden. Wenn man sie nicht deutlich empfinden kann, muf® man immer wieder
mit den einfachen, wie oben beschrieben, beginnen.

Am besten ist es, wenn man alle 12 Merkmale deutlich wahrnehmen kann. Auf jeden Fall sollte
man mindestens ein Merkmal fir jedes Element deutlich wahrnehmen kénnen. Praktiziert man
nicht so, kann es zu Schmerz oder Spannung durch eine Unausgewogenheit der Elemente kom-
men.

Alle anderen Empfindungen im Korper, wie Jucken, Stechen, Kribbeln, Prickeln, Hunger, Durst,
Harndrang, Stuhldrang, Schmerz, Spannung, Steifheit, Brennen, Pochen, Véllegefihl, Verdichtung
usw. lassen sich auf die genannten 12 Merkmale reduzieren. Man sollte auf jeden Fall so lange
eine Empfindung betrachten, bis man die entsprechenden Merkmale herausgefunden hat. Nur
wenn man diese deutlich sieht und weil}, entsteht heilsames Bewulitsein, welches zu weiterer
Erkenntnis notwendig ist. Sieht man in Komplexen wie Kribbeln, Jucken usw. entsteht ein Bewul3t-
sein verbunden mit Unruhe und Verblendung. Das sind beides Faktoren, die verhindern, tiefer in
die Phanomene einzudringen, um sie zu verstehen und um Weisheit zu entwickeln.
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Wenn die Konzentration durch die korrekte Betrachtung besser wird, werden Sie nur Elemente se-
hen und diese nur als Elemente sehen und nicht als eine Person oder ein Selbst.

Wenn man kontinuierlich die Elemente in oben beschriebener Weise betrachtet, entsteht eine gute
Konzentration. Wenn keine ablenkenden Gedanken mehr dazwischentreten, erreicht der Geist die
sogenannte Nachbarschaftskonzentration (upacara-samadhi). Das ist eine starke, tiefe Konzentra-
tion, die so genannt wird, weil sie den geistigen Absorptionen (jhédnd) nahe ist. Mit der Vier-Ele-
mente-Meditation kann man keine geistigen Absorptionen erreichen.

Hat man die Nachbarschaftskonzentration erreicht, sieht man verschiedene Arten von Licht. Fir
einige Meditierende beginnt das Licht als rauchgrau zu erscheinen. Wenn Sie fortfahren, die vier
Elemente in diesem rauchgrauen Licht zu erkennen, wird es weiller werden, wie Baumwolle, und
dann strahlend, wie Wolken. An diesem Punkt wird der gesamte Kérper vor lhnen wie eine weille
Form erscheinen. Sie sollten fortfahren, die vier Elemente in dieser weilen Form anzuschauen,
und Sie werden sehen, wie diese Form transparent, wie ein Kristall oder Glas, erscheinen wird.
Wenn Sie fortfahren, die vier Elemente in dieser transparenten Form zu bestimmen, werden Sie
herausfinden, dal} er funkelt und Licht ausstrahlt. Sie werden erfahren, dal} die transparente Form
in kleine Partikelchen, welche ridpa kalapa genannt werden, zerbricht. Auf dieser Stufe beginnt ein
neuer Abschnitt, die analytische Meditation mit der folgenden Einsichtsmeditation.

Die Partikelchen werden jetzt analysiert. Hier ist das Ende der Vier-Elemente-Meditation zur Erlan-
gung von Konzentration.

Praxis wahrend der taglichen Aktivitaten

Zur Praxis der Geistesentfaltung ist es wichtig, die Dinge immer mehr so zu sehen, wie sie sind,
das heilt als letztendliche Wirklichkeiten (paramattha)n. Diese Sicht benétigt eine standige Ubung.
Diese kann man immer mehr in seine Alltagspraxis integrieren, die formelle Meditation wird dann
wesentlich leichter.
Im Maha Satipatthana Sutta werden folgende Tatigkeiten, welche man klar verstehen sollte, ge-
nannt. Die Vier-Elemente-Meditation bildet den Anfang, um das Korperliche klar zu verstehen:
Bei der Betrachtung des Gehens, sollte man zuerst Kdrperliches und Geistiges differenzieren, so
daf} deutlich wird, dal® zuerst der Gedanke auftaucht, zu gehen, und sich dann der Kérper in Be-
wegung setzt. Diese beiden Faktoren, zuerst das Geistige, die Absicht (cetand) zu gehen, und
dann die Abfolge der kérperlichen Bewegungen, sollte man immer wieder deutlich voneinander un-
terscheiden und beobachten. Man kann direkt vor dem Losgehen vielleicht auch die Entstehung
der bewultseinsproduzierten Materie vom Herzen bis zu den Fll3en beobachten.
Das bewegungsausldésende Element ist das Luftelement, welches sich durch Druck, der sich in
kleinen Teilchen bis zu den FuRen verlagert, zu empfinden ist. Manche Menschen beschreiben
diese Empfindung als Energie, tatsachlich ist es Materie, welche in einer schnellen Abfolge in Mi-
kroteilchen an unterschiedlichen Stellen entsteht und vergeht.
Bei den Bewegungen des Korpers achte man beim Gehen vor allem auf die Fife. Dabei
beobachte man die Empfindungen, als welche sich die Elemente zeigen.
Jeder Schritt besteht aus sechs Abschnitten:

1. Abheben des Fuldes,

2. Vorwartsbewegen bis zum stehenden Ful3,

3. Weiterbewegen bis zur Stelle des Senkens,

4. Senken des Fulles,

5. Absetzen des Fuldes,

6. Verlagern des Gewichtes, bzw. Aufdricken des Fules.
Die Empfindungen, wie sich die Elemente zeigen, sollte man so deutlich wie moglich beim Gehen
in jedem einzelnen Teilabschnitt auffinden. Dadurch wird erstens die Konzentration gestarkt,
zweitens verweilt man in heilsamen Bewultseinsprozessen, drittens erlangt man Wissen Uber das
Korperliche.
zu 1. Beim Heben des FulRes kann man Warme, Leichtigkeit und Druck wahrnehmen. Aul3erdem
wird der Fuld weich, was Ausdruck des Feuerelements ist.
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zu 2./3. Beim Vorwartsbewegen kann man vorrangig das Schieben wahrnehmen.

zu 4. Beim Senken des Fultes werden Schwere und FlieRen dominant.

zu 5./6. Beim Absetzen und Gewichtverlagern sind Schwere, Harte und Stitzen dominant.
AuRerdem wird der Ful fest, was Ausdruck des Erdelements ist.

Damit wird nur das vorrangige Auftreten der Elemente beschrieben, wichtig ist es, die individuellen
Empfindungen immer deutlicher wahrzunehmen und darauf die Aufmerksamkeit zu legen. Die
Wissensklarheit besteht dann darin, diese als die entsprechenden Elemente zu identifizieren.

Man sollte in dieser Art das normale Gehen beobachten, aber auch immer wieder die Ge-
schwindigkeit herabsetzen, um deutlicher wahrzunehmen. Wenn man sehr, sehr langsam geht,
kann man jeden Teilabschnitt eines Schrittes ausfuhrlich empfinden und wahrnehmen, man ver-
steht dadurch immer mehr tGber den Kérper und ist dadurch dann auch in der Lage, schnell diese
Dinge bei normaler Geschwindigkeit zu erfassen.

Wenn man am Ende der Gehstrecke angelangt ist, betrachte man das Stehen vor dem Wenden.
Dann beobachte man genau die Intention des Wendens im Geist und die folgenden Koérperbewe-
gungen. Dann betrachte man wieder das Stehen und die Intention des Losgehens, sowie die da-
rauf folgenden Bewegungen des Gehens. Beim Wechsel vom Gehen zum Stehen und vom Stehen
zum Gehen kann man gut die verschiedenen Merkmale des Luftelements wahrnehmen. Beim Ste-
hen tritt das Stitzen in den Vordergrund, beim Gehen das Schieben oder der Druck in die ent-
sprechende Richtung.

Besonders wenn man draufen geht, sollte man auch die Aufmerksamkeit auf die den Korper
umgebenden Elemente richten. Das Luftelement kann man mit dem Druck auf die Haut oder auf
den gesamten Koérper wahrnehmen. Das Erdelement mit seiner Harte und Festigkeit im tragenden
Boden im AuBerlichen und die Knochen der FiiRe im Inneren mit denselben Merkmalen. Auch das
Feuerelement im Inneren und AuReren kann man gut wahrnehmen, wie Kalte auf die innere
Warme trifft. Diesen Prozess kann man bei anhaltender Konzentration, wenn es drauf3en kalt ist,
und die Kalte langsam immer tiefer in das Innere eindringt, deutlich empfinden.

Auch an auReren Gegenstanden wie Baumen oder unserer Kleidung kénnen wir deutlich die durch
das Luftelement ausgelésten Bewegungen beobachten.

Bei den weiteren drei Kdrperstellungen (iriya-patha) des Stehens, Sitzens und Liegens gehe man
in derselben Art vor. Man betrachte die vier Elemente dabei im gesamten Korper. Man beziehe in
die Betrachtung auch jeden Stellungswechsel mit ein, vom Sitzen zum Stehen, vom Stehen zum
Sitzen, vom Sitzen zum Liegen, vom Liegen zum Aufsitzen. Es ist ratsam die Bewegungen sehr
langsam auszufuhren, um ein umfassendes Wissen zu erlangen.

Am Anfang jedes Bewegungswechsels beachte man immer das zuerst aufsteigende Bewulitsein
mit der entsprechenden Absicht.

Beim Stehen kann man dominant das Stlitzen des Luftelements beobachten, welches den Kérper
von unten nach oben zum Stehen bringt bzw. aufrecht halt. Die Merkmale der anderen Elemente
beobachte man in ihrem individuellen Auftreten und ihrer begleitenden Funktion.

Beim Sitzen sind das Stitzen und der Druck einerseits, sowie die Schwere andererseits,
vorherrschend und somit zu beobachten. Beide Merkmale dienen dazu, die Sitzposition aufrecht
zu erhalten. AulRerdem kann man im unteren Teil des Koérpers Zusammenhalten des Wasserele-
ments gut beobachten.

Beim Liegen kann man ebenfalls das Stlitzen des Luftelements deutlich beobachten, aber auch
Schwere und Harte des Erdelements, sowie Zusammenhalten und FlieRen des Wasserelements.
Man sollte in verschiedenen Liegepositionen und wahrend des Wechsels der Position individuell
die Merkmale der Elemente im Korper empfinden und als solche erkennen, sowie das beobach-
tende Bewultsein als solches wahrnehmen.
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Hinblicken und Wegblicken

Wenn man irgendwo hinblickt vorwarts oder seitwarts und dann wieder wegblickt, sollte man die
Bewegung der Augenlider und des Augapfels klar erkennen. Auch Schwere und Leichtigkeit kann
man beim Augapfel gut erkennen. Ebenso auch Rauheit und Glatte um den Augapfel herum und
das Flielien der Tranenflissigkeit aus der Tranendriise und unterhalb des Augapfels.

Beugen und Strecken der Glieder

Ein anderer Bereich dieser Ubung ist das Beugen und Strecken bei den vielen verschiedenen all-
taglichen Aktivitaten. Man sollte dabei ebenfalls gemal der Merkmale der vier Elemente bei allen
Bewegungen beobachten. Es sind dabei die 12 Merkmale, wie sie beim Gehen beschrieben
wurden, zu beachten. Vor jeder Bewegung sollte man die Intention, den geistigen Anteil, bewu(3t
wahrnehmen. Dabei sind auch die duleren Elemente immer wieder gut wahrzunehmen, das in-
nere Luftelement schiebt, Bewegung entsteht, das dullere Luftelement spirt man durch einen
Gegendruck.

,Tragen der Robe und der Schale’

Im Maha Satipatthana Sutta heil’t es: ,der wissensklar handelt beim Tragen der Robe und beim
Umhertragen der auReren Robe und der Schale...” Diese Anweisungen konnen wir auf das Tragen
jeder Kleidung und das Umhertragen anderer Gegenstande des taglichen Bedarfs Ubertragen. Im
alten Indien trugen auch Nicht-Ordinierte Kleidung wie Roben.

Man kann die vier Elemente bezlglich der Beruhrungsempfindungen aller Gegenstédnde wahr-
nehmen. Dieses stellt neben den in der Lehrrede erwahnten Gegenstanden, Robe und Schale, ein
breites Gebiet dar bei den taglichen Aktivitdten. Denn Bertihrungsempfindungen treten sehr haufig
auf. Man sollte hier ohne Unterbrechung diese Merkmale der Elemente wahrnehmen. Besonders
deutlich wird das Erdelement mit den Merkmalen Glatte und Rauheit, sowie Weichheit und Harte,
Schwere und Leichtigkeit, aber auch die Temperatur der Gegenstande ist einfach zu betrachten,
damit beobachtet man das Feuerelement.

Das Wasserelement ist durch die Koérpersensibilitdt nicht wahrzunehmen. Man kann es nur durch
direktes Wissen mit dem GeistbewulRtsein wahrnehmen. Wenn man Flissigkeiten berthrt, nimmt
man durch die Kdrpersensibilitit die anderen Elemente, welche in den Flissigkeiten enthalten
sind, wahr. So kann man sehr deutlich das Feuerelement durch die entsprechende Temperatur
wahrnehmen, das Luftelement durch den Druck oder das Schieben, welche sich als Bewegung
zeigen. Harte und Weichheit der Fllssigkeiten zeigen das Erdelement. Diese Merkmale sollte man
Uben, immer deutlicher zu empfinden.

Bei der Kleidung kann man einmal beim Anziehen und Ausziehen der Kleidung die Berlhrungen
hinsichtlich der vier Elemente beobachten, gleichzeitig ist dabei auch der zuvor genannte Bereich,
das Beugen und Strecken, sehr deutlich. Es gilt hier also einmal die Elemente, ausgeldst durch
Bertihrung zu beobachten, und die Elemente, produziert durch Bewuftsein, welches Bewegungen
auslost.

Die Kleidung kann man beim Tragen den gesamten Tag Uber spuiren, auch darauf kann man im-
mer wieder die Aufmerksamkeit lenken.

Essen, Trinken, Kauen, Schmecken

Man sollte auch dariber kontemplieren, dal das Essen nur aus Elementen besteht.

Die Vier-Elemente-Meditation beziiglich der Kérperbewegungen sollte hier im Vordergrund stehen.
Praktiziert man diese mit Energie, sind die Achtsamkeit und Konzentration ein guter Schutz gegen
das Aufkommen von unheilsamen Geisteszustidnden. Sollten doch Bewuldtseinsprozesse, wur-
zelnd in Abneigung oder Verlangen bzw. Gier auftreten, sollte man diese bemerken und sich
wieder der Vier-Elemente-Meditation zuwenden.
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Bei den Bewegungen der Hand, des Armes sind die Elemente in ahnlicher Weise zu betrachten,
wie es fur das Gehen beschrieben wurde, denn es ist ein standiges Heben, Vorwartsbewegen und
Senken, wobei in dem gesamten Prozess alle vier Elemente an verschiedenen Stellen dominant
erscheinen. Diese Vorgange sollte man genau betrachten und immer wieder erneut.

Wenn das Essen den Mund erreicht, sollte man hier die vielfaltigen Berlihrungsempfindungen ent-
sprechend der vier Elemente analysieren. Zuerst findet Beriihrung der Lippen statt, dann auf der
Zunge. Auf der Zunge sind zwei Sensibilitdten platziert, die Korpersensibilitat, welche die vier Ele-
mente wahrnimmt und die Zungensensibilitat, welche die Geschmacksarten wahrnimmt.

Hier liegt ein groBes Gebiet der Ubung, welches auch mit nicht tiefer Konzentration viele Ein-
sichten ermdglicht.

Die Beruhrungsobjekte zeigen sich als die drei Elemente Erde, Feuer und Luft. Die entsprechen-
den Merkmale, wie sie oben genannt wurden, sind beim Essvorgang deutlich zuerst an den Lip-
pen, dann an Zunge und Gaumen wahrzunehmen. Besonders Weichheit, Harte, Glatte und Rau-
heit sind hier durch die hohe Sensibilitat der Zunge in vielfaltiger Art wahrzunehmen.

Das Feuerelement ist durch die unterschiedliche Temperatur der Nahrung auch sehr offensichtlich.
Aulerdem kann man die Elemente bei den Bewegungen der Zunge gegen die Zahne und bei der
Bewegung des Unterkiefers beobachten. Hier ist das Luftelement mit Druck und Schieben, wie bei
allen Bewegungen, dominant zu betrachten. Weichheit der Zunge und Harte der Zahne sind eben-
falls sehr offensichtlich in diesem Fall.

Stuhlgang und Wasserlassen

Auch hier sollte man alle Kérperempfindungen rund um die Entleerungen gemaf der Merkmale der
Elemente wahrnehmen.

Zuerst entsteht als koérperlicher Faktor der Druck am Enddarm oder in der Blase, dann entsteht der
Wunsch oder die Absicht, als geistiger Faktor, die Toilette aufzusuchen. Eine Abfolge von Bewe-
gungen folgt, bis man den Toilettensitz erreicht. Auch hier beim Niedersetzen sollten alle Bewegun-
gen genau mit den Merkmalen der Elemente beobachtet werden. Man sollte auch genau den gei-
stigen Impuls und die folgende kérperliche Bewegung voneinander unterscheiden.

Sitzt man auf der Toilette folgt durch geistigen Impuls der Druck des Luftelements, der zur Ent-
leerung fuhrt. Diese Vorgange sollte man genau wahrnehmen. Hier wird auch der Austausch der
Elemente deutlich, die fruihere Aufnahme der Elemente von aulen nach innen als Flussigkeiten
und Festes fiihrt jetzt durch die Entleerungen wieder zu Austausch von Innen nach Aufen,
FlUussigkeiten und Festes werden wieder abgegeben.

Einschlafen und Aufwachen

Man kann die Empfindungen im Kérper von oben nach unten in der liegenden Position betrachten.
Deutlich sind das Stltzen des Luftelements, die Schwere des Erdelements, aber auch das auf-
steigende Feuerelement, welches den Koérper in seiner Form halt. Auch alle anderen Empfindun-
gen sollten als die Merkmale der vier Elemente erkannt werden.

Bei allen Ubungen ist es wichtig, tatséchlich zu spiiren, zu empfinden und mit der Aufmerksamkeit
und Achtsamkeit (sati) vollkommen in das Objekt der Betrachtung einzutauchen. Durch reflektives,
intellektuelles Erkennen, dafl® der Boden hart ist, das Wasser heil3 ist usw., ohne es zu splren,
entsteht nicht die gewlinschte Konzentration und Achtsamkeit.
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Der Ubergang zur Einsichtsmeditation (Vipassana)

Wenn wir so kontinuierlich beobachten, kommen wir immer mehr zu der Erfahrung und Einsicht,
dafy Kérper und dulRere Materie eins sind. Es sind die Elemente, die sich in unterschiedlichster Art
zeigen, in ,meinem Korper‘, im Korper anderer Wesen, in der Natur, in allen Gegenstanden, welche
uns umgeben.

Es entsteht die Heilung férdernde Einsicht, dal der Kdérper nicht ,ich‘ ist oder ,ich* der Kérper bin.
Es sind die Elemente, die sich verwandeln, entstehen, vergehen, aufgrund von Bedingungen.
Sowohl die dulReren Elemente, als auch die inneren Elemente kdnnen durch Bedingungen aus
dem Gleichgewicht geraten, im AuReren nennen wir es dann Naturkatastrophe (Sturm, Flut, Vul-
kanausbruche, Erdbeben), im Inneren Krankheit.

Der Buddha sagt in dem Anguttara Nikaya, in der Lehrrede ,Der Rinderhirt, dal3 ein Praktizieren-
der, der Korperliches nicht analysieren kann, keinen weiteren Fortschritt auf dem buddhistischen
Erkenntnisweg machen kann. Er vergleicht einen derartig Praktizierenden mit einem Kuhhirten, der
die Koérperform seiner Kiihe nicht kennt. Dann kann dieser die Kliihe weder hiten, noch zahlen.
Das Verstandnis des Korperlichen beschreibt er als das Wissen von den vier Elementen und der
materiellen Teile, welche davon abhangig sind. Hat man dieses Grundwissen nicht durch eigene
Erfahrung erlangt, kann man die darauf basierende Einsichtsmeditation auch nicht praktizieren.

Durch die Vier-Elemente-Meditation erwirbt man die Fahigkeit, letztendliche Wirklichkeiten zu un-
tersuchen und ihre universellen Merkmale zu sehen. Einsichtsmeditation kann man nur prakti-
zieren, wenn man sowohl Kdrperliches als auch Geistiges verstanden hat. Der Buddha beschreibt
diese beiden Seiten unseres Lebens entweder zusammengefaldt in diesen beiden Gebieten oder
er beschreibt das Geistige ausfihrlicher in den flnf Daseinsgruppen (Kérper, Geflihl, Wahrneh-
mung, geistige Gestaltungen und Bewulftsein). Diese finf Daseinsgruppen machen unser gesam-
tes Leben aus. Der Buddha faf3t mit ihnnen die erste edle Wahrheit zusammen.

Wenn man den edlen achtfachen Pfad, die vierte edle Wahrheit entwickeln mochte, ist es also
unumganglich die erste zu verstehen, welche unter anderem die Analyse und das Verstehen des
Kérperlichen beinhaltet. Ohne Korperliches und Geistiges verstanden zu haben, kann man auch
nicht deren Ursachen Uberwinden, die zweite edle Wahrheit. Ohne sowohl Kérperliches als auch
Geistiges analysiert zu haben, kann man nicht deren drei universelle Merkmale, Verganglichkeit,
Unzulanglichkeit und Selbstlosigkeit, erkennen. Und ohne diese zu erkennen, kann man auch nicht
Pfadbewultsein (Erwachensbewultsein) erlangen und das bedingungslose Nibbana verwirklichen.
Wenn man nicht die volle Konzentration (jhdna) mit einem anderen Samatha-Meditationsobjekt,
wie zum Beispiel der Achtsamkeit auf den Atem, erlangt hat, kann man die Vier-Elemente-Medita-
tion als Ausgangsbasis, sowohl bezlglich der Konzentration, als auch bezuglich der Analyse, fur
die Vipassana-Einsichts-Meditation benutzen. Hat man jhana-Konzentration mit einem anderen
Objekt erreicht, ist die Vier-Elemente-Meditation der Ubergang zur Einsichtsmeditation. Sie ist mit
der starken Konzentration des vierten jhana mit einem anderen Objekt dann einfacher und
schneller zu praktizieren.



