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Einsichtsmeditation

Vipassana-bhavana

Christina Garbe

... Und welche Dinge sollten mit direktem Wissen entwickelt werden?
Konzentration und Einsicht (samatho ca vipassana ca).
Diese Dinge sollten mit direktem Wissen (abhifina) entwickelt werden.”
MN 149, Mahasalayatanika Sutta, Die groRe Lehrrede von der sechsfachen Grundlage

Was ist Vipassana-bhavana - Einsichtsmeditation?
Vipassana-Meditation ist eine vom Buddha, einem vollkommen erwachten Menschen, gelehrte
Meditation Uber Materie (rdpa) und Geist (nama), sowie deren Ursachen und Merkmale. Diese Art
von Meditation gibt es nur in der buddhistischen Lehre.

Das Paliwort vipassana wird allgemein mit Einsicht Ubersetzt. Es setzt sich zusammen aus der
Vorsilbe vi und der Substantivierung des Verbs passati. Die Vorsilbe vi hat mehrere Bedeutungen.
Sie wird in diesem Zusammenhang mit dem Sinn, etwas vielfaltig zu sehen oder etwas genau und
in Einzelheiten, etwas besonders zu sehen, benutzt. Das Verb passati bedeutet sehen.

Es handelt sich bei der buddhistischen Vipassana-Meditation um einen speziellen Einsichtsweg, so
dal} dieser Begriff der Palisprache vipassana nicht auf alles anzuwenden ist, was wir in unserer
Sprache als Einsicht bezeichnen. In den folgenden Ausfiihrungen wird die buddhistische Vi-
passana-Meditation naher erldutert, wodurch der Unterschied deutlich werden sollte.
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Bei der Einsichtsmeditation werden die zuvor analysierten Daseinsfaktoren, Grundlagen, Elemen-
te, usw., und ihre Ursachen mit tiefer Konzentration in ihrer wahren Natur gesehen. Die wahre Na-
tur der Dinge drlickt sich aus in den drei universellen Merkmalen

o Verganglichkeit (anicca),
o Unbefriedigendsein (dukkha) und
o Selbstlosigkeit (anatta).

Diese drei allgemeinen Charakteristika (samafrifia lakkhana) sind allen bedingt entstandenen Pha-
nomenen innewohnend. Sie missen direkt erfahren werden.

Bei der vorausgehenden Analyse von Korper und Geist wurden die spezifischen Merkmale (sab-
hava lakkhana) der Erscheinungen, wie zum Beispiel, dafl} Erde hart oder fest ist, dal Bewultsein
erkennt, usw. untersucht.

Die Untersuchung der spezifischen Merkmale ist Voraussetzung fir das Erkennen der universellen
drei Merkmale.

Dieser Einsichtsweg ist der Weg, der zur Befreiung vom Leiden, zur Befreiung aus dem anfang-
losen Daseinskreislauf (samséara) fuhrt, ein Weg, der zur Entfernung aller geistigen Verunreini-
gungen und der Uberwindung der Unwissenheit fihrt.

Die Vipassana-Meditation ist eine einzigartige Methode, die von allen Buddhas gelehrt wurde. Wir
haben heute das Gllck in den Lehrvortragen aus der Lebenszeit des Buddha Gotama seine An-
weisungen und Ausfiuhrungen zur Meditation, bhavana, nachlesen zu kénnen. Aul3erdem stehen
uns Kommentare von den Alteren Meistern in der Nachfolge des Buddha zur Verfligung. Sie haben
nach diesen Anweisungen erfolgreich praktiziert und haben uns ihre Ausfiihrungen ebenfalls durch
schriftliche Uberlieferung zur Verfligung gestellt. Und es gibt heute noch Menschen, die diese
Meditation lehren kdnnen, weil sie den Weg bis zum Erwachen gegangen sind. Hat man das Ziel
nicht erreicht, ist man einen falschen oder unvollstdndigen Weg gegangen und kann deshalb
andere auch nicht auf einem Weg begleiten, der ein eindeutiges Ziel hat.

Das bloRe Nachdenken Uber sein Leben oder auch das Konzentrieren auf ein ungeeignetes Medi-
tationsobjekt kann man nicht mit demselben Begriff bezeichnen, wie eine authentisch Uberlieferte,
tiefgrindige, kostbare Methode.

Voraussetzungen und Werkzeuge der Einsichtsmeditaiton
Die Voraussetzungen fir diese Meditation wurden in den vorangehenden Kapiteln bereits erlautert.
Es sind die Reinigungsstufen:

Reinigung durch Ethik,

Reinigung des Geistes (durch Konzentrationsmeditation),

Reinigung der Sicht und

Reinigung durch die Uberwindung von Zweifeln.

Die Vipassana-Meditation ist eine hochentwickelte Stufe der buddhistischen Meditation (bhavana).
Nur wenn der Geist frei ist von unethischem Verhalten und gereinigt ist durch Konzentration und
allgemeine Achtsamkeit, kann Vipassana entstehen oder systematisch entwickelt werden. Fir Vi-
passana muld der Geist frei sein von den Hindernissen. Dann kann Vipassanéa spontan, aber nicht
ohne Ursachen, entstehen oder systematisch entwickelt werden. Vipassana-Meditation ist keine
Meditation fur Anfanger.

Um mit dem Dhamma zufrieden leben zu kénnen, ist es sehr sinnvoll, ist der Geist reif genug, sys-
tematisch vipassana zu entwickeln. Hat man vipassana systematisch entwickelt, sollte man sein
Leben so gestalten, dal® man diese Fahigkeit der vipassana, aufrechterhalten kann. Das bedeutet,
dall man den Geist frei halten sollte von geistigen Verunreinigungen, denn nur dann ist Vipassana-
Meditation moglich.
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Fir die Einsichtsmeditation sind zwei Werkzeuge wesentlich,
das eine ist eine kontinuierliche, starke Konzentration (samadhi),
das andere ist rechte Achtsamkeit (samma sati).

Mit diesen beiden Werkzeugen wird Weisheit entwickelt.

Achtsamkeit an sich ist nicht gleichzusetzen mit Vipassana-Meditation. Fir die Vipassana-Meditati-
on ist eine gewisse Tiefe korrekter Achtsamkeit notwendig, um zu Einsicht zu kommen.
Achtsamkeit (sati) ist ein Geistesfaktor, welcher nur in heilsamen Bewulitseinsmomenten, den aus
heilsamen Handlungen resultierenden Bewulitseinsmomenten und den funktionellen Bewultseins-
momenten des Arahants anwesend ist. Deshalb sind die Ausfihrungen und die Praxis Uber das
Geistige wichtiges Wissen und wichtige Erfahrungen fur die darauf aufbauende Vipassana-Medita-
tion. Da beim Sehen der Phanomene als Konzepte ein von Verblendung (moha) begleitetes Be-
wultsein auftritt, in einem unheilsamen, von Verblendung begleiteten BewulRtsein, der Geistesfak-
tor Achtsamkeit (sati) jedoch gar nicht anwesend ist, kann man mit einer derartigen Sichtweise
nicht in die Tiefe dringen und keine Basis fir Einsicht schaffen.

Deshalb bedarf es der korrekten Anleitung, wie Achtsamkeit (sati) an letztendlichen Wirklichkeiten
zu praktizieren ist. Der heilsame Geistesfaktor (sati) ist nicht gleichzusetzen mit einer irgendwie
gearteten Aufmerksamkeit den Dingen gegentiber. Im edlen achtfachen Pfad hat der Buddha
dieses Glied mit rechter Achtsamkeit (samma sati) gelehrt. Eine falsche Achtsamkeit (miccha sati)
gibt es in dem Sinn als unheilsamen Faktor nicht, es ist dann die Abwesenheit dieses heilsamen
Geistesfaktors, bzw. die Aufmerksamkeit auf ein konzeptuelles Objekt.

Die genannten drei universellen Merkmale kénnen nur erfahren werden, wenn die Konzentration
entsprechend tief und kontinuierlich ist. Im Patisambhidamagga' heil3t es:

,Die Betrachtung der Veergénglichkeit ist mit direktem Wissen zu verstehen.

Die Betrachtung des Leidens ist mit direktem Wissen zu verstehen.

Die Betrachtung der Selbstlosigkeit ist mit direktem Wissen zu verstehen.”

(Aniccanupassana abhififieyya,

dukkhanupassana abhififieyya,

anattanupassana abhifneyya).

Das Paliwort abhififio bedeutet direktes Wissen, was nicht ein Wissen durch Nachdenken, durch
oberflachliche Betrachtung oder durch intellektuelle Schluf3folgerung ist, sondern ein Wissen, wel-
ches durch direktes Sehen, durch Konfrontation, aus einer sehr tiefen Konzentration heraus, ent-
steht.

In den meisten Lehrvortrdgen hat der Buddha deshalb den Weg der Einsicht Uber die Praxis der
geistigen Absorptionen (jhana) gelehrt.

Es gibt auch den Wegq, die Vipassana-Meditation mit der Analyse von Materie, was die Vier-Ele-
mente-Meditation ist, zu beginnen, und so durch Achtsamkeit und Konzentration eine gewisse Tie-
fe von Nachbarschafts-Konzentration und momentaner Konzentration aufzubauen.

Es ist eine sehr komfortable Art mit Jhana-Konzentration als Basis, Vipassana zu praktizieren. Die
Einsicht ist durch die tiefe und anhaltende Konzentration scharf und gezielt. Fir die Vipassana-
Meditation muf} die Konzentration auch schnell in die Tiefe gehen kénnen, da die Objekte aufgrund
ihrer Kurzlebigkeit schnell erfat werden missen. Diese Ubung, der momentanen Konzentration
wurde mit den vorangehenden Reinigungsstufen, Reinigung der Sicht und Reinigung durch die
Uberwindung von Zweifeln praktiziert und gestéarkt.

Hat man das bedingte Entstehen deutlich gesehen, folgt der nachste Schritt der Einsicht als das
Sehen der drei Merkmale.

1 The Path of Discrimination (Patisambhidamagga), Ubersetzt Bhikkhu Nanamoli, PTS Oxford, 2009, § 16,
S.14
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Man kann die drei Merkmale nur an letztendlichen Wirklichkeiten erfahren, deshalb waren die drei
vorhergehenden Kapitel tUber Materie und Geistiges und deren Ursachen unumgangliche Vorbe-
reitung. An Konzepten kann man die drei Merkmale nicht durch direktes Wissen sehen. Man kann
zwar uber die Verganglichkeit, das Unbefriedigende und die selbstlose Natur der Konzepte
nachdenken, diese Reflektion kann hilfreich sein zur Motivation fiir die Vipassana-Meditation, fuhrt
selbst jedoch nicht zum Zerfall der geistigen Verunreinigungen (kilesa) durch Pfadbewuftsein und
der damit verbundenen Befreiung vom Leiden.

Die Konfrontation des Geistes mit der wahren Natur der Phanomene von Angesicht zu Angesicht
ist wesentlich fir die Befreiung.

Wenn man die Jhadna-Konzentration nicht erreichen kann, muf3 man den Zugang zur Vipassana-
Meditation Uber die Nachbarschaftskonzentration gehen. Die Vier-Elemente-Meditation ist dazu
eine geeignete Methode. Die Vier-Elemente-Meditation ist unumgangliche Voraussetzung fur die
korrekte Vipassana-Meditation, denn die Objekte der Vipassana-Meditation sind Korper und Geist.
Um mit der Vipassana-Meditation erfolgreich zu sein, mufld man sowohl Geistiges als auch Koérper-
liches betrachten. Die Vier-Elemente-Meditation ist der Beginn der Analyse des Koérperlichen. Auch
wenn man mit einem anderen Objekt Konzentration aufgebaut hat, ist der Ubergang zur Vi-
passana-Meditation Uber die Vier-Elemente-Meditation zu gehen.

Wenn man die drei Merkmale der Phanomene Verganglichkeit, Unbefriedigendsein und Selbstlo-
sigkeit nicht direkt erfahren kann, kann man nicht von Vipassana-Meditation sprechen. Diese Medi-
tation wurde von allen vollkommen Erwachten seit anfanglosen Zeiten gelehrt, in diesem Welt-
zeitalter vom Buddha Gotama wiederbelebt und gelehrt.

Lange Zeit, viele Jahrhunderte, wurde diese Meditation in der Theravada Tradition nicht oder nur
von Einzelnen praktiziert. Am Anfang des letzten Jahrhunderts wurde dieser Einsichtsweg in Myan-
mar (Burma) wiederbelebt und fand seitdem grof3e Verbreitung in verschiedenen Landern.

Wenn man die drei Merkmale der Phanomene nicht sehen kann, beruht es auf Verblendung,
welche Uber lange Zeit akkumuliert wurde. Diese Verblendung kettet an Leiden. Sie ist bedingt
durch unheilsame Handlungen in Kérper, Sprache und Geist. Sie verschleiert die Sicht.

Hat man ausreichend Heilsames im BewuRtseinsstrom akkumuliert, eréffnet sich die Sicht fiir Lei-
den und man begibt sich auf den Weg zur Befreiung. Diese einzigartige Mdglichkeit haben wir als
Menschen, wir erfahren Glick und Leid und kénnen diese Erfahrungen reflektieren und nach Be-
freiung suchen. Tiere zum Beispiel haben diese Mdglichkeit der Erkenntnis nicht, sie kénnen
Schmerz und unangenehme Geflihle empfinden, aber nicht Gbergeordnet erkennen, dal} es sich
dabei um Leiden handelt. Als Menschen sind wir auch in der Lage, Energie aufzubringen, um das
Heilsame zu vermehren.

In der Lehrrede MN 129 Balapandita Sutta, Der Tor und der Weise, beschreibt der Buddha wie
selten es ist, als Mensch geboren zu werden:

LAngenommen, ein Mann wiirfe ein Joch mit einem Loch darin ins Meer, und dann triebe es der
Ostwind nach Westen, und der Westwind triebe es nach Osten, und der Nordwind triebe es nach
Stiden, und der Siidwind triebe es nach Norden. Angenommen, es gébe eine blinde Schildkréte,
die nur einmal am Ende eines jeden Jahrhunderts auftauchte. Was meinst ihr, Bhikkhus? Wiirde
jene blinde Schildkréte den Hals durch das Joch mit einem Loch darin stecken?”

»Sle kénnte das tun, ehrwiirdiger Herr, irgendwann nach sehr langer Zeit.”

,Bhikkhus, die blinde Schildkréte wiirde weniger Zeit benétigen, um den Hals durch jenes Joch mit
dem einen Loch darin zu stecken, als ein Tor, wenn er erst einmal ins Verderben geraten ist,
bendtigen wiirde, um das menschliche Dasein wiederzuerlangen, sage ich. Warum ist das so?
Weil es dort keine Dhamma-Praxis gibt, kein Praktizieren dessen, was rechtschaffen ist, keine
Auslibung dessen, was heilsam ist, kein Ansammeln von Verdiensten. Dort herrscht gegenseitiges
Fressen und Gefressenwerden, und das Abschlachten des Schwachen.”
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Durch Akkumulation von Heilsamem eréffnet sich die Mdglichkeit, korrekte Vipassana-Meditation
zu praktizieren. Die Vipassana-Meditation fuhrt zur Befreiung des Geistes. Sie fuhrt zur Erlangung
der vier Pfade des Erwachens. Mit jedem Pfadbewuf3tsein, welches der Héhepunkt der Vipassana-
Meditation ist, werden geistige Verunreinigungen endglltig zerstort, so daf® sie nicht mehr im
Bewul3tseinsstrom auftreten kénnen.

Erst mit dem Erlangen der Arahantschaft, der vierten Erwachensstufe, sind alle geistigen Verunrei-
nigungen beseitigt und kdnnen nicht mehr im Bewutseinsstrom auftreten. Damit ist auch jegliches
Leiden Uberwunden.

Der Buddha beschreibt seinen Geisteszustand, mit dem er begann Vipassana zu praktizieren, fol-
gendermalen:
LAIs das konzentrierte Bewul3tsein auf solche Weise

rein,

klar,

makellos,

frei von den subtilsten Verunreinigungen,

weich,

geschmeidig,

standhaft und

unerschiitterlich war,
richtete ich das BewuBtsein auf das Wissen vom Zerfall der Einstrémungen.
Ich erkannte unmittelbar der Wirklichkeit entsprechend.: 'Dieses ist Dukkha.'
Ich erkannte unmittelbar der Wirklichkeit entsprechend: 'Dieses ist der Ursprung von Dukkha.'
Ich erkannte unmittelbar der Wirklichkeit entsprechend.: 'Dieses ist das Ende von Dukkha.'
Ich erkannte unmittelbar der Wirklichkeit entsprechend: 'Dieses ist der Weg, der zum Ende von
Dukkha fiihrt.” (MN 4)

BewuBtsein wahrend der Einsichtsmeditation

MN 138 Uddesavibhanga Sutta

»-.. €in Bhikkhu sollte die Dinge auf solch eine Weise untersuchen, dal3 sein Bewul3tsein, wéhrend
er sie untersucht, nicht abgelenkt und nach aul3en hin zerstreut ist, und auch nicht innerlich festge-
fahren ist, und indem er nicht anhaftet, wird er nicht aufgeregt.”

Wenn man Einsichtsmeditation, basierend auf voller Konzentration oder Nachbarschaftskonzentra-
tion, korrekt praktiziert, steigt das heilsame, schone Impulsivbewul3tsein der Sinnessphare auf.
Dieses Bewultsein kann als ImpulsivbewuBtsein, je nach Betrachtungsobjekt, sowohl im Finfsin-
nestorprozess als auch im reinen Geisttorprozess auftreten. Es ist entweder von angenehmem Ge-
fuhl (somanassa) oder von neutralem Geflhl (upekkha) begleitet. Ist es von angenehmem Geflihl
begleitet, entsteht auch Freude (piti) als Geistesfaktor.

Dieses Bewuldtsein ist ebenfalls von den heilsamen Geistesfaktoren Vertrauen, Achtsamkeit,
Schamgefuhl, Gewissensscheu, Nicht-Verlangen, Nicht-Abneigung, Harmonie, Stille, Leichtigkeit,
Weichheit, Flexibilitat, Geschicklichkeit, Aufrichtigkeit und Weisheit begleitet. Es hat als Resultate
produzierendes Bewultsein angenehme Objekte in der Zukunft zur Folge. Da jedes BewulRtsein
ihm entsprechende Materiegruppen (ripa kalapa) produziert, werden durch dieses Bewul3tsein fei-
ne, leichte, geschmeidige Materiegruppen erzeugt.

Die drei Daseinsmerkmale

Verganglichkeit

Mit Verganglichkeit (anicca) ist hier das tiefgrindige Sehen und Verstehen des Vergehens der
letztendlichen Wirklichkeiten in Korper und Geist, welches in einer Stunde unzahlige Male statt-
findet, gemeint.

Es ist hier nicht die Kontemplation Gber die sich von Zeit zu Zeit verandernden Emotionen gemeint.
Der Tod im konventionellen Sinn ist auch nicht der Bereich dieser Durchschauung. Um den Tod im
konventionellen Sinne zu verstehen, hat der Buddha die Betrachtung des Todes als Konzentrati-
onsmeditation gelehrt.
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Bei der Vipassana-Meditation muf} die durch die vorbereitenden Stufen bereits aufgebrochene
Kompaktheit der Dinge als Kontinuitat, Funktion und Gruppen mit tieferem Verstandnis weiter
aufgebrochen werden, um ein tiefes, befreiendes Verstédndnis der Verganglichkeit zu entwickeln.

Unbefriedigendsein

Mit Unbefriedigendsein oder Leiden (dukkha) ist hier das klare und tiefgriindige Verstehen des
Leidens durch das stéandige Vergehen gemeint. Es ist das grundséatzliche Leiden, welches in der
Existenz dieser letztendlichen Wirklichkeiten, die unser Dasein ausmachen, liegt und welches,
wenn intensiv beobachtet, auch kérperlich und geistig als leidvoll und schmerzhaft empfunden
wird.

Es gibt zwei Ebenen des Leidens, eine gewohnliche Ebene, namlich Leiden wie Schmerz, Trauer,
Krankheiten etc. und eine zweite Ebene des Leidens, welche die finf Daseinsgruppen aufgrund
ihrer verganglichen Natur als Leiden ausmacht. Die zweite Ebene kann nur verstanden werden
durch Vipassana-Meditation.

SN 46.72 Anicce Dukkha Sutta

»,Bhikkhus, wenn die Wahrnehmung des Leidens in der Vergéanglichkeit entwickelt und kultiviert
wird, ist sie von grofer Frucht und von groBem Nutzen. ...”

Wenn wir die flinf Daseinsgruppen mit Konzentration und kontinuierlicher Bewuftheit (sati) in der
Vipassana-Meditation beobachten, kénnen wir sehen, dal} sie standig entstehen und vergehen
oder sich auflésen von einem Moment zum anderen. Sie sind unbestandig und daher unbefriedi-
gend (dukkha). Sie sind auch deshalb dukkha, weil Leiden wie Krankheit, Schmerz, Sorge,
Verzweiflung nur durch die Existenz der 5 Daseinsgruppen entstehen kann. Solange sie bestehen,
besteht auch Leiden, weil sie die Grundlage der Leidensentstehung sind.

Der Buddha hat drei Arten von Dukkha beschrieben:

Dukkha-Dukkha: die offensichtliche Art von Leiden, Schmerz, Tod, Trauer etc.,

Sankhara-Dukkha: das Unbefriedigende der gestalteten Erscheinungen (sarnkhara)/ finf Daseins-
gruppen aufgrund ihrer unkontrollierbaren und verganglichen Natur.

Viparinama-Dukkha: das Unbefriedigende, welches durch immerwahrend wechselnde Umstande
verursacht wird. Weltliches Gllck ist nie von langanhaltender Dauer und daher unbefriedigend.

SN 38.14. Dukkha Sutta

sLeiden, Leiden, Freund Sariputto, sagt man. Was ist nun, Freund, Leiden?"

,Diese drei Leidhaftigkeiten, Feund, gibt es: Die Leidhaftigkeit des Leidens, die Leidhaftigkeit des
Gestaltens (sankhara), die Leidhaftigkeit der Verénderung. Diese drei Leidhaftigkeiten gibt es.”

Selbstlosigkeit

Wenn die Meditation intensiv ist, wird auch das dritte Charakteristikum dieser ultimativen Realita-
ten, anatta, deutlich wahrgenommen. Es ist die klare Wahrnehmung des Substanzlosen, des nicht
zu irgendeiner Einheit oder Ganzheit Gehorigen, des lediglich Entstehens und Vergehens von
geistigen und korperlichen Teilchen, welche niemandem gehoéren. Das Paliwort anatta ist die Ver-
neinung von atta, welches Substanz oder Essenz, oder Selbst, Seele, Person bedeutet. In der
Meditation wird diese Essenzlosigkeit, Substanzlosigkeit oder Abwesenheit eines permanent be-
stehenden Wesens deutlich wahrgenommen. Es wird die Leere, Nichtigkeit erfahren, indem nur die
Kontinuitat standig entstehender und vergehender materieller und geistiger Phanomene beobach-
tet werden kann. Die beiden anderen Merkmale sind auch leicht mit gewdhnlichem, oberflachli-
chem Bewultsein wahrzunehmen und auf konzeptueller Ebene bekannt. Das Merkmal der Selbst-
losigkeit kann nur durch die tiefe Konzentration wirklich wahrgenommen werden. Man kann diesen
Aspekt der buddhistischen Lehre nur verstehen, wenn die Kompaktheit der Phdnomene aufgebro-
chen wird, und man letztendliche Wirklichkeiten erfahrt. Eine andere Sicht bleibt spekulativ und
fuhrt nicht zur Befreiung.

Das Verstehen der Selbstlosigkeit wurde bereits begonnen
1. durch die Analyse von Koérper und Geist mit dem Ergebnis, dal3 es nur kérperliche und geistige
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Erscheinungen gibt, ohne eine feste Einheit, wie ein Ich oder Selbst;
2. durch das Verstehen der Bedingungen von Kérper und Geist auf der Stufe paccaya-pariggaha-
fAana. Es wurde deutlich erfahren, dal® es nur Ursache und Wirkung von Phanomenen gibt.

Diese Erfahrungen missen durch die nun folgende Vipassana-Meditation gestarkt werden, indem
die universellen Merkmale Verganglichkeit, Unbefriedigendes und Selbstlosigkeit direkt erfahren
werden.

SN 46.73 Dukkhe Anatta Sutta
~,Bhikkhus, wenn die Wahrnehmung der Selbstlosigkeit in dem was leidvoll ist, entwickelt und kul-
tiviert wird, fiihrt sie zu angenehmem Verweilen. ...”

Stufen der Einsicht

Wenn man ausreichend tiefe und momentane Konzentration hat, und die vorausgehenden Stufen
der Analyse von Koérper und Geist und ihrer Ursachen korrekt praktiziert hat, geht man bei der Vi-
passana-Meditation durch verschiedene Stufen der Einsicht. Es ist eine GesetzmaRigkeit, dal
diese Stufen auftreten. Sie kdnnen bei starker Konzentration und Einsicht sehr schnell durchlaufen
werden, sie kdnnen aber auch lange anhalten.

Die drei universellen Merkmale werden auf diesen Stufen immer deutlicher und unter speziellen
Aspekten gesehen, erlebt und verstanden.

Diese Stufen beginnen damit, daf3 man alle drei Merkmale in noch relativ grober Art wahrnimmt.

Bei kontinuierlicher Betrachtung der Phdnomene kommt dann eine Phase, in der Verganglichkeit
besonders deutlich wird. Man sieht das Entstehen und das Vergehen der Erscheinungen in Kérper
und Geist sehr deutlich.

Ist die momentane Konzentration auf dieser Stufe stark entwickelt, sieht man das Entstehen und
Vergehen mit Leichtigkeit in allen Phanomenen ohne Unterbrechung. Da somit Uber langere Zeit
das heilsame, schone Bewultsein der Sinnessphare aufsteigt, akkumulieren sich durch die heil-
samen Geistesfaktoren sehr angenehme Zustande in Kérper und Geist, meistens von grol3er Freu-
de und von Gllcksgefiihl begleitet. Man nennt diese Zustande einerseits einen Segen der Vi-
passana-Meditation, andererseits, wenn man nachlassig mit der Praxis wird, steigen Verunreini-
gungen im Geist durch Anhaftung an diese Zustdnde auf. Diese Verunreinigungen werden dann
Vipassana-upakkilesa, Verunreinigungen der Einsichtsmeditation, genannt. Sie sind nur Verunrei-
nigungen, wenn man diesen angenehmen Zustadnden anhaftet, und dadurch weiterer Fortschritt
auf dem Einsichtsweg verhindert wird.

Hat man korrekt praktiziert, ist die Weisheitsfahigkeit sehr scharf und man sieht strahlendes Licht.
Die Achtsamkeit ist ununterbrochen auf die Erscheinungen gerichtet und das Verstehen ist mihe-
los. Man kann lange Zeit praktizieren.

Praktiziert man korrekt weiter, dann kann der Geist nur noch das Vergehen der Phanomene wahr-
nehmen.

Es kommt so weit, da® man das Entstehen gar nicht mehr wahrnehmen kann, man sieht nur noch
das Vergehen, ununterbrochen, in sehr schneller Abfolge. Am Anfang der Praxis konnte man noch
die drei Phasen, Entstehen, statische Phase und Vergehen deutlich voneinander differenzieren,
jetzt sieht man nur noch das Verschwinden. Auf der vorangehenden Einsichtsstufe konnte man
noch die Materiegruppen (rdpa kalapa) und auch die geistigen Gruppen sehen, jetzt sieht man nur
noch letztendliche Wirklichkeiten vergehen. Diese letztendlichen Wirklichkeiten werden jetzt ohne
Bemuhen deutlich wahrgenommen.

Auf dieser Stufe zeigt sich auch das Vergehen des Vipassana-Bewultseinsprozesses, des beob-
achtenden Prozesses, deutlich, ein wichtiger Schritt um die Selbstlosigkeit tiefer zu verstehen.
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Dann kommt eine Phase in der der Dukkha-Aspekt, welcher in der Verganglichkeit liegt, sehr deut-
lich wird.

Wenn man ununterbrochen das Vergehen der Phanomene wahrnimmt, erkennt man deutlich, daf
es nichts gibt, woran man sich festhalten kann.

Mit zunehmender Praxis werden mehr und mehr die Unzulanglichkeiten der Phanomene in allen
Zeiten und in allen Daseinsbereichen gesehen.

Das Vipassana-Wissen wird immer klarer und gezielter. Mit der Abwendung von den weltlichen
Phanomenen wird die Freude an der Praxis starker und die Erwachensfaktoren Achtsamkeit,
Untersuchen der Dinge, Energie, Freude, Stille, Konzentration, Gleichmut werden zunehmend
gestarkt.

Die Erfahrungen in diesen Einsichtsstufen sind nur aus tiefen BewuBtseinszustanden heraus zu
machen. Das oberflachliche Alltagsbewultsein ist dazu nicht in der Lage.

Man sieht in diesen Einsichtsstufen die tiefgrindige Unzulanglichkeit alles Existierenden oder
Entstehenden und entwickelt aus diesen tiefen Erfahrungen, den Wunsch nach Befreiung von all
dem, dem man seit unvorstellbar langen Zeiten anhaftet.

Es handelt sich bei diesem entstandenen Wunsch in keiner Weise um Abneigung, denn dann wur-
den unheilsame Bewulitseinsprozesse entstehen, die die Einsicht abschneiden. Der Befrei-
ungswunsch ist ein gereifter Wunsch aus detaillierter, gereifter Untersuchung.

Nach der grindlichen Untersuchung der bedingt entstandenen Phanomene, praktiziert in den
vorhergehenden Einsichtsstufen, mindend in den Befreiungswunsch, hat sich ein erhabener
Gleichmut entwickelt. Das Wissen, dal dieses der Weg ist, der zum Aufhéren der Gestaltungen,
der endgultigen Befreiung fihrt, wurde stabilisiert.

Es hat sich mit den vorangehenden Einsichtsstufen, seitdem man nur die Auflosung der
Phanomene sieht, ein kraftvolles Einsichtswissen (balava vipassana) entwickelt.

Es treten keine Beschwerden auf, der Geist kann sehr lange konzentriert und ruhig bei den Objek-
ten der Beobachtung bleiben. Die Achtsamkeit ist ohne Anstrengung gegenwartig. Man kann sehr
feine Zusammenhange wahrnehmen. Es ist jetzt weder Verlangen nach, noch Sorge um die Er-
scheinungen vorhanden. Der Geist verweilt gleichmiitig, neutral und friedlich allen Erscheinungen
gegenuber mit starker Achtsamkeit. Man sieht auch hier nur das Vergehen der Phanomene, jetzt in
einer sehr subtilen Art. Man findet jetzt aber weder Vergnlgen in den Erscheinungen, noch muf}
man sich von ihnen abwenden.

Auf dieser Stufe wird das Merkmal der Selbstlosigkeit (anatta) sehr deutlich erfahren.

Setzt man die Praxis korrekt fort, kann bei genligend entwickelten Vollkommenheiten (paramri) der
Hoéhepunkt der Vipassana-Meditiation, der Pfadbewultseinsprozess, das Erwachen, auftreten.
Das Bewultsein nimmt dann Nibbana, das Bedingungslose als Objekt.

Bis zur vollkommenen Befreiung (Arahantschaft) von allen geistigen Verunreinigungen, missen die
Einsichtsstufen viermal durchlaufen werden.

Das Erwachen im buddhistischen Sinn verlauft in vier Pfaden, dem des Stromeintritts, dem der
Einmalwiederkehr, dem der Nichtwiedekehr und dem der Arahantschaft.

Mit jedem Pfad werden Verunreinigungen (kilesa) so zerstort, dal® sie in dem Bewultseinsstrom
nicht mehr auftreten kdnnen. Die vollkommene Zerstérung aller Verunreinigungen des Geistes ist
das einzige Ziel jeder buddhistischen Praxis, denn nur dadurch ist Befreiung von jeder Art von Lei-
den maoglich.

Das in den hoheren Einsichtsstufen erlangte Wissen entsteht nur aufgrund eines hohen Males
verwirklichter parami, Vollkommenheiten, und langanhaltendem Verweilen in heilsamen Bewulf3t-
seinszustanden. Diese anhaltenden heilsamen Bewultseinszustande kénnen nur durch Kontrolle
Uber den Geist gegentber diffusen inneren und aufleren Impulsen entstehen.

Um diesen Weg zu gehen, ist ein Lehrer/in, der, die den Weg durch persoénliche Erfahrung gut
kennt und das Ziel erreicht hat, von grof3er Hilfe. Man erspart sich dadurch viele Umwege und un-
notige schwierige Erfahrungen. Der Einsichtsweg der Vipassana-Meditation verlauft anders als der
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im Dhamma unerfahrene Mensch sich diesen Weg vorstellt. Nur ein selbsterwachter Buddha, wie
der Buddha Gotama in unserem Weltzeitalter, kann diesen Weg allein herausfinden, gehen und
verstehen, um ihn zu lehren. Wir als Nachfolger oder Schiler bendtigen einen Lehrer, der das Ziel

erreicht hat, um uns zielgerichtet zu flhren.




