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3. Kapitel Uber die Achtsamkeit auf Ein- und Ausatem -
Anapanassatikatha

3. 1. Aufzahlung - Gananavara

152. Wenn man mit Achtsamkeit auf Ein- und Ausatem Konzentration mit sechzehn Grundlagen
entwickelt, entstehen [mehr als] zweihundert Wissensarten durch Konzentration:

acht Wissen Uber Behinderung,

acht Wissen Uber Unterstlitzung,

achtzehn Wissen Uber subtile geistige Verunreinigungen,

dreizehn Wissen Uber geistige Reinigung,

zweiunddreillig Wissen durch Anwendung von Achtsamkeit,

vierundzwanzig Wissen durch Konzentration,

zweiundsiebzig Wissen durch Einsicht (vipassana),

acht Wissen der Ernlichterung,

acht Wissen mit derselben Richtung wie Ernlchterung,

acht Wissen der Beruhigung durch Erntchterung,

einundzwanzig Wissen Uber das Glick der Befreiung.

Welches sind acht Wissen Uber Behinderungen und welches sind acht Wissen Uber Unter-
stitzungen?
(1) Wunsch nach Sinnesobjekten ist eine Behinderung fir die Konzentration, Entsagung ist
eine Unterstltzung fir die Konzentration.
(2) Boswilligkeit ist eine Behinderung flr die Konzentration, Nicht-Boswilligkeit ist eine Unter-
stitzung flr die Konzentration.
(3) Tragheit und Schlaffheit sind Behinderungen fir die Konzentration, die Wahrnehmung von
Licht ist eine Unterstlitzung fir die Konzentration.
(4) Unruhe ist eine Behinderung fiir die Konzentration, Nicht-Zerstreutheit ist eine Unterstit-
zung fur die Konzentration.
(5) Zweifel ist eine Behinderung fir die Konzentration, Analyse der Lehre ist eine Unterstit-
zung flr die Konzentration.
(6) Unwissenheit ist eine Behinderung fir die Konzentration, Wissen ist eine Unterstiitzung fur
die Konzentration.
(7) Unzufriedenheit ist eine Behinderung flr die Konzentration, Begeisterung (pamojjam) ist
eine Unterstltzung fir die Konzentration.
(8) Alle unheilsamen Dinge sind eine Behinderung fir die Konzentration, alle heilsamen Dinge
sind eine Unterstltzung flr die Konzentration.

Dieses sind die acht Wissen tber Behinderungen und die acht Wissen Uber Unterstitzungen.

Erstes Kapitel: Aufzahlung [zu Ende]
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3. 2. Darlegung der sechzehn Wissen - Solasainananiddeso

153. Wenn das Bewuldtsein ausgerichtet ist, gut ausgerichtet ist auf diese sechzehn Arten, festigt
es sich in Einheit und wird von den Hindernissen gereinigt.

Welches sind diese Einheiten?
Entsagung ist Einheit.
Nicht-Boswilligkeit ist Einheit.
Lichtwahrnehmung ist Einheit.
Nicht-Zerstreutheit ist Einheit.
Analyse der Lehre ist Einheit.
Wissen ist Einheit.

Begeisterung ist Einheit.

Alle heilsamen Dinge sind Einheit.

Welches sind diese Hindernisse?

Wunsch nach Sinnesobjekten ist ein Hindernis.
Boswilligkeit ist ein Hindernis.

Tragheit und Schlaffheit sind Hindernisse.
Unruhe und Reue sind Hindernisse.

Zweifel ist ein Hindernis.

Unwissenheit ist ein Hindernis.
Unzufriedenheit ist ein Hindernis.

Alle unheilsamen Dinge sind Hindernisse.

Hindernis: In welchem Sinn sind es Hindernisse?

Sie sind Hindernisse in dem Sinn, dal sie das Aussteigen [die Befreiung] blockieren.

Welches sind diese Arten des Aussteigens?

Entsagung ist Aussteigen flr die Edlen. Durch diese Entsagung steigen die Edlen aus. Der
Wunsch nach Sinnesobjekten blockiert das Aussteigen. Indem man von diesem Wunsch nach Sin-
nesobjekten umgeben (behindert) ist, versteht man das Aussteigen der Edlen als Entsagung nicht,
der Wunsch nach Sinnesobjekten blockiert das Aussteigen.

Nicht-Boswilligkeit ist Aussteigen fur die Edlen. Durch diese Nicht-Boswilligkeit steigen die Edlen
aus. Boswilligkeit blockiert das Aussteigen. Indem man von dieser Boswilligkeit umgeben ist, ver-
steht man das Aussteigen der Edlen als Nicht-Boswilligkeit nicht, Boswilligkeit blockiert das Aus-
steigen.

Die Lichtwahrnehmung ist Aussteigen fir die Edlen. Durch diese Lichtwahrnehmung steigen die
Edlen aus. Tragheit und Schlaffheit blockieren das Aussteigen. Indem man von Tragheit und
Schlaffheit umgeben ist, versteht man das Aussteigen der Edlen als Lichtwahrnehmung nicht,
Tragheit und Schlaffheit blockieren das Aussteigen.

Nicht-Zerstreutheit ist Aussteigen fur die Edlen. Durch diese Nicht-Zerstreutheit steigen die Edlen
aus. Unruhe blockiert das Aussteigen. Indem man von dieser Unruhe umgeben ist, versteht man
das Aussteigen der Edlen als Nicht-Zerstreutheit nicht, Unruhe blockiert das Aussteigen.

Die Analyse der Lehre ist Aussteigen fur die Edlen. Durch diese Analyse der Lehre steigen die Ed-
len aus. Zweifel blockiert das Aussteigen. Indem man von diesem Zweifel umgeben ist, versteht
man das Aussteigen der Edlen als Analyse der Lehre nicht, Zweifel blockiert das Aussteigen.
Wissen ist Aussteigen fir die Edlen. Durch dieses Wissen steigen die Edlen aus. Unwissenheit
blockiert das Aussteigen. Indem man von dieser Unwissenheit umgeben ist, versteht man das Aus-
steigen der Edlen als Wissen nicht, Unwissenheit blockiert das Aussteigen.

Begeisterung ist Aussteigen fur die Edlen. Durch diese Begeisterung steigen die Edlen aus. Unzu-
friedenheit blockiert das Aussteigen. Indem man von dieser Unzufriedenheit umgeben ist, versteht
man das Aussteigen der Edlen als Begeisterung nicht, Unzufriedenheit blockiert das Aussteigen.
Auch alle heilsamen Dinge (dhamma) sind Aussteigen fiir die Edlen. Durch diese heilsamen Dinge
steigen die Edlen aus. Alle unheilsamen Dinge blockieren das Aussteigen. Indem man von diesen
unheilsamen Dingen umgeben ist, versteht man das Aussteigen der Edlen als heilsame Dinge
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nicht, unheilsame Dinge blockieren das Aussteigen.
Wenn man nun mit Achtsamkeit auf Ein- und Ausatem Konzentration mit sechzehn Grundlagen
entwickelt, wird das Bewultsein von diesen Hindernissen in momentaner Anwendung gereinigt.

Zweites Kapitel: Darlegung der sechszehn Wissen [zu Ende]
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3. 3. Darlegung des Wissens uber die subtilen geistigen Verunreinigun-
gen - Upakkilesanananiddeso

Erste Sechser-Gruppe

154. Und welche achtzehn subtilen geistigen Verunreinigungen steigen nun in momentaner An-
wendung auf, wenn jemand Konzentration mit der Achtsamkeit auf Ein- und Ausatem mit sechzehn
Grundlagen entwickelt hat, und das Bewuftsein von diesen Hindernissen' gereinigt wurde?

(1) Wenn man dem Anfang, der Mitte und dem Ende des Einatems mit Achtsamkeit folgt, wird
das BewuRtsein innerlich? abgelenkt. Das ist ein Hindernis fiir die Konzentration.

(2) Wenn man dem Anfang, der Mitte und dem Ende des Ausatems mit Achtsamkeit folgt, wird
das Bewultsein aulderlich abgelenkt. Das ist ein Hindernis flr die Konzentration.

(3) Erwartung, Wunsch und begehrendes Verhalten beziglich des Einatems ist ein Hindernis
fur die Konzentration.

(4) Erwartung, Wunsch und begehrendes Verhalten bezliglich des Ausatems ist ein Hindernis
fur die Konzentration.

(5) Durch Gbermafiges Einatmen wird (dieses) lauter bis zum Erreichen des Ausatems, das ist
ein Hindernis der Konzentration.

(6) Durch GbermaRiges Ausatmen wird (dieses) lauter bis zum Erreichen des Einatems, das ist
ein Hindernis der Konzentration.

Dem Einatem folgen und dem Ausatem folgen,

die Achtsamkeit wird innerlich zerstreut,

durch Zweifel und Winsche wird sie aul3erlich zerstreut.

Durch tUbermaRiges Einatmen wird (dieses) lauter bis zum Erreichen des Ausatems;
durch Ubermafiges Ausatmen wird (dieses) lauter bis zum Erreichen des Einatems.
Diese sechs subtilen geistigen Verunreinigungen,

mit welchen die Stérung (Zerstreutheit) zunimmt,

und das Bewultsein nicht befreit wird,

gibt es bei der Konzentration der Achtsamkeit auf den Ein- und Ausatem.

Befreiung wird nicht verstanden und

sie glauben an [etwas] anderes.

Zweite Sechser-Gruppe

155. (7) Wenn sich das Bewuldtsein zum Zeichen hinwendet, wahrend es beim Einatem ist, wird
es erschuttert. Es ist ein Hindernis der Konzentration.?

(8) Wenn sich das BewuBtsein zum Einatem hinwendet, wahrend es beim Zeichen ist, wird es
erschittert. Es ist ein Hindernis der Konzentration.

(9) Wenn sich das Bewultsein zum Zeichen hinwendet, wahrend es beim Ausatem ist, wird es
erschuttert. Es ist ein Hindernis der Konzentration.

(10) Wenn sich das BewulBtsein zum Ausatem hinwendet, wahrend es beim Zeichen ist, wird es
erschittert. Es ist ein Hindernis der Konzentration.

(11)  Wenn sich das Bewultsein zum Einatem hinwendet, wahrend es beim Ausatem ist, wird es

1 Es wird hier zwischen groben und subtilen Hindernissen unterschieden. Die groben werden in § 153
genannt. Wenn diese uUberwunden sind, kénnen immer noch subtilere Hindernisse auftreten, die im
Folgenden genannt werden.

2 Das BewuBtsein wird innerlich abgelenkt, weil es dem Einatem innerlich im Kérper folgt. Zum Erlangen
von Konzentration sollte der Atem nur an einer kleinen Stelle im Nasen-Mund-Bereich beobachtet
werden. Das BewuBtsein ist nur auf einen kleinen Punkt fixiert und bewegt sich nicht. So wird
Einspitzigkeit (citt’ekaggata) erlangt.

3 Dieses Hindernis beinhaltet, dal® der Geist zerstreut wird, wenn man hin- und herschwankt zwischen
Zeichen und Einatem, bzw. Ausatem. Das Zeichen (nimitta) der Konzentration, welches im Fall von der
Achtsamkeit auf den Ein- und Ausatem Licht ist, mu erst stabil sein und ununterbrochen gehalten
werden kdnnen, bevor man es als einziges Zeichen der Konzentration nimmt, um dann jhdna zu
erreichen. Der Geist sollte nicht hin- und hergehen zwischen nimitta und Ein- und Ausatem.
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erschuttert. Es ist ein Hindernis der Konzentration.
(12) Wenn sich das Bewultsein zum Ausatem hinwendet, wahrend es beim Einatem ist, wird es
erschuttert. Es ist ein Hindernis der Konzentration.

Wenn der Geist sich zum Zeichen hinwendet,
wahrend er beim Einatem ist, wird er gestort.

Wenn das Bewultsein sich zum Einatem hinwendet,
wahrend es beim Zeichen ist, wird es erschiittert.
Wenn der Geist sich zum Zeichen hinwendet,
wahrend er beim Ausatem ist, wird er gestort.

Wenn das Bewuftsein sich zum Ausatem hinwendet,
wahrend es beim Zeichen ist, wird es erschiittert.
Wenn der Geist sich zum Einatem hinwendet,
wahrend er beim Ausatem ist, wird er gestort.

Wenn das Bewuftsein sich zum Ausatem hinwendet,
wahrend es beim Einatem ist, wird es erschuttert.

Diese sechs subtilen geistigen Verunreinigungen,

mit welchen die Stérung (Zerstreutheit) zunimmt,

und das Bewultsein nicht befreit wird,

gibt es bei der Konzentration der Achtsamkeit auf den Ein- und Ausatem.
Befreiung wird nicht verstanden und

sie glauben an [etwas] anderes.

Dritte Sechser-Gruppe

156. (13) Das Bewultsein, welches der Vergangenheit hinterherrennt, folgt der Zerstreuung. Es
ist ein Hindernis der Konzentration.

(14) Das Bewuldtsein, welches Erwartungen bezlglich der Zukunft hat, ist aufgewihlt. Es ist ein
Hindernis der Konzentration.

(15) Ein anhaftendes Bewultsein folgt der Tragheit. Es ist ein Hindernis der Konzentration.

(16) Ein sehr angestrengtes Bewultsein folgt der Unruhe. Es ist ein Hindernis der Konzentration.
(17) Ein sehr hingeneigtes Bewultsein [zu Vergniigen] folgt der Lust. Es ist ein Hindernis der Kon-
zentration.

(18) Ein abgeneigtes Bewultsein folgt der Boswilligkeit. Es ist ein Hindernis der Konzentration.

Das Bewultsein, welches der Vergangenheit hinterherrennt,
welches Erwartungen bezlglich der Zukunft hat

und anhaftet,

welches sehr angestrengt ist,

welches sehr hingeneigt ist,

welches abgeneigt ist,

kann sich nicht konzentrieren.

Diese sechs subtilen geistigen Verunreinigungen

gibt es bei der Konzentration der Achtsamkeit auf den Ein- und Ausatem.
Wenn mit diesen das Denken verunreinigt wird,

wird héheres Bewultsein nicht grindlich verstanden.

157. (1) Wenn man dem Anfang, der Mitte und dem Ende des Einatems mit Achtsamkeit innerlich
folgt, werden der (Geist-)korper (kaya)* und auch das Bewultsein (cittam) durch das zur Ablen-

4 Das Wort kaya bedeutet Gruppe oder Korper; Kérper auch im Sinn von Gruppe von Einzelbestandteilen.
An dieser Stelle sind die Geistesfaktoren (cetasika) gemeint. Sie begleiten jedes BewuRtsein (cittam) und
spezifizieren es.
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kung gehende BewuRtsein, angestrengt, herumwandernd, anschlagend.®

(2) Wenn man dem Anfang, der Mitte und dem Ende des Ausatems mit Achtsamkeit aul3erlich
folgt, werden der (Geist-)kdrper [Geistesfaktoren] und auch das BewuRtsein durch das zur Ablen-
kung gehende Bewultsein, angestrengt, herumwandernd, anschlagend.

(3) Durch Erwartung, Wunsch und begehrendes Verhalten beziglich des Einatems werden der
(Geist-)korper [Geistesfaktoren] und auch das Bewul3tsein angestrengt, herumwandernd, anschla-
gend.

(4) Durch Erwartung, Wunsch und begehrendes Verhalten bezliglich des Ausatems werden der
(Geist-)korper [Geistesfaktoren] und auch das Bewuldtsein angestrengt, herumwandernd, anschla-
gend.

(5) Durch UbermaRiges Einatmen wird (dieses) lauter bis zum Erreichen des Ausatems; der
(Geist-)korper [Geistesfaktoren] und auch das Bewultsein werden angestrengt, herumwandernd,
anschlagend.

(6) Durch Ubermafiges Ausatmen wird (dieses) lauter bis zum Erreichen des Einatems; der
(Geist-)koérper und auch das BewufRtsein werden angestrengt, herumwandernd, anschlagend.

(7) Wenn sich das Bewultsein zum Zeichen hinwendet, wahrend es beim Einatem ist, wird es da-
durch erschittert; der (Geist-)kérper und auch das BewuRtsein werden angestrengt, herumwan-
dernd, anschlagend.

(8) Wenn sich das Bewultsein zum Einatem hinwendet, wahrend es beim Zeichen ist, wird es da-
durch erschittert; der (Geist-)kérper und auch das Bewultsein werden angestrengt, herumwan-
dernd, anschlagend.

(9) Wenn sich das Bewuldtsein zum Zeichen hinwendet, wahrend es beim Ausatem ist, wird es da-
durch erschittert; der (Geist-)kérper und auch das Bewultsein werden angestrengt, herumwan-
dernd, anschlagend.

(10) Wenn sich das Bewulfdtsein zum Ausatem hinwendet, wahrend es beim Zeichen ist, wird es
dadurch erschittert; der (Geist-)kdrper und auch das Bewuldtsein werden angestrengt, herumwan-
dernd, anschlagend.

(11) Wenn sich das Bewulf3tsein zum Einatem hinwendet, wahrend es beim Ausatem ist, wird es
dadurch erschittert; der (Geist-)kdrper und auch das Bewuldtsein werden angestrengt, herumwan-
dernd, anschlagend.

(12) Wenn sich das BewuBtsein zum Ausatem hinwendet, wahrend es beim Einatem ist, wird es
dadurch erschittert; der (Geist-)kdrper und auch das Bewulf3tsein werden angestrengt, herumwan-
dernd, anschlagend.

(13) Durch das BewuBtsein, welches der Vergangenheit hinterherrennt und welches der Zerstreu-
ung folgt, werden der (Geist-)kdrper und auch das Bewultsein angestrengt, herumwandernd, an-
schlagend.

(14) Durch das Bewulitsein, welches Erwartungen beziglich der Zukunft hat und welches aufge-
wuhlt ist, werden der (Geist-)korper [Geistesfaktoren] und auch das Bewul3tsein angestrengt, her-
umwandernd, anschlagend.

(15) Durch ein anhaftendes Bewultsein, welches der Tragheit folgt, werden der (Geist-)korper
[Geistesfaktoren] und auch das Bewulf3tsein angestrengt, herumwandernd, anschlagend.

(16) Durch ein sehr angestrengtes Bewultsein, welches der Unruhe folgt, werden der (Geist-)kor-
per [Geistesfaktoren] und auch das Bewultsein angestrengt, herumwandernd, anschlagend.

(17) Durch ein sehr hingeneigtes Bewultsein [zu Vergniigen], welches der Lust folgt, werden der
(Geist-)korper [Geistesfaktoren] und auch das Bewul3tsein angestrengt, herumwandernd, anschla-
gend.

(18) Durch ein abgeneigtes Bewultsein, welches der Boswilligkeit folgt, werden der (Geist-)kdrper
und auch das Bewultsein angestrengt, herumwandernd, anschlagend.

Jemand, dessen Achtsamkeit auf den Ein- und Ausatem
vollkommen unentwickelt ist,
dessen (Geist-)koérper und auch das Bewuf3tsein sind herumwandernd,

5 Fur das Wort phandito (Partizip des Verbs phandati) wurde hier die Ubersetzung anschlagend gewahilt,
man kdénnte auch sagen anklopfend. Der Geist fallt nicht lange, gleichmaRig, sanft und ruhig auf ein Ob-
jekt, sondern schlagt bei diesem oder jenem Objekt an. Dadurch entsteht Unruhe.
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dessen (Geist-)korper und auch das Bewultsein sind anschlagend.
Jemand, dessen Achtsamkeit auf den Ein- und Ausatem

vollkommen und gut entwickelt ist,

dessen (Geist-)koérper und auch das Bewuftsein sind nicht herumwandernd,
dessen (Geist-)korper und auch das Bewultsein sind nicht anschlagend.

Diese achtzehn subtilen geistigen Verunreinigungen steigen in momentaner Anwendung auf, wenn
jemand Konzentration mit der Achtsamkeit auf Ein- und Ausatem mit sechzehn Grundlagen entwi-
ckelt hat, und das Bewultsein von den [groben] Hindernissen gereinigt wurde.

Drittes Kapitel: Darlegung des Wissens uber die subtilen geistigen Verunreinigungen [zu Ende]
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3. 4. Darlegung des Wissens uber Reinigung - Vodanahananiddeso

158. Welches sind die dreizehn Arten des Wissens der Reinigung?

(1) Bewultsein, welches der Vergangenheit hinterherrennt, wird gefolgt von Zerstreutheit. Dieses
vermeidend, konzentriert man sich auf eine Stelle. So geht das BewuRtsein nicht in die Zerstreut-
heit.

(2) Bewultsein, welches Erwartungen bezliglich der Zukunft hat, ist aufgewthlt. Dieses vermei-
dend, richtet man es nur dort [auf die eine Stelle] aus. So geht das Bewuldtsein nicht in die Zer-
streutheit.

(3) Ein anhaftendes BewuBtsein folgt der Tragheit. Indem man Energie aufbringt, wird die Tragheit
Uberwunden. So geht das Bewultsein nicht in die Zerstreutheit.

(4) Ein sehr angestrengtes BewuRtsein folgt der Unruhe, dieses zurtickhaltend, wird die Unruhe
Uberwunden. So geht das Bewultsein nicht in die Zerstreutheit.

(5) Ein sehr hingeneigtes Bewultsein [zu Vergnugen] folgt der Lust, dieses klar verstehend, wird
Lust Gberwunden. So geht das Bewul3tsein nicht in die Zerstreutheit.

(6) Ein abgeneigtes Bewultsein folgt der Boswilligkeit, dieses klar verstehend, wird Boswilligkeit
Uberwunden. So geht das Bewultsein nicht in die Zerstreutheit.

In diesen sechs Aspekten wird das Bewulitsein gereinigt und gesaubert und geht in die Einheit.

Welches sind diese Einheiten?

(7) Die Einheit, die durch Geben und Loslassen gefestigt wird,

(8) die Einheit, die durch das Zeichen der Konzentration gefestigt wird,

(9) die Einheit, die durch das Merkmal des Verfalls gefestigt wird,

(10) die Einheit, die durch das Ende (nirodha) gefestigt wird.

Die Einheit, die durch Geben und Loslassen gefestigt wird, entspricht der Neigung des Abgebens.
Die Einheit, die durch das Zeichen der Konzentration gefestigt wird, entspricht der Hingabe zu er-
habenem Bewultsein.

Die Einheit, die durch das Merkmal des Verfalls gefestigt wird, gehdrt zur Einsichts-Meditation (vi-
passana).

Die Einheit, die durch das Ende gefestigt wird, entspricht edlen Personen.®

In diesen vier Aspekten geht das Bewuftsein in die Einheit.

(11) Es springt so in die Reinigung des Weges (patipadavisuddhi)’,

(12) und vergréRert den Gleichmut,

(13) und ist zufrieden durch Einsicht.

Was ist der Anfang, was die Mitte und was das Ende des ersten jhana?
Die Reinigung des Weges ist der Anfang,

VergroRRerung des Gleichmuts die Mitte,

Zufriedenheit ist das Ende des ersten jhana .

Die Reinigung des Weges ist der Anfang des ersten jhana. Wie viele Merkmale hat der Anfang?
Der Anfang hat drei Merkmale:

Welches diese Hindernisse sind, davon ist das Bewulf3tsein gereinigt.

Nach der Reinigung tritt das BewuBtsein in der Mitte in das Zeichen der Konzentration ein.

Nach dem Eintreten entwickelt sich in diesem Fall das Bewultsein weiter:

Welches Hindernis auch immer, das BewuBtsein reinigt es.

Welche Reinigung auch immer, das Bewul3tsein der Mitte tritt in das Zeichen der Konzentration
ein.

6 Mit dem Ende (nirodha) ist hier das Ende von koérperlichen und geistigen Objekten gemeint. Der Geist
nimmt Nibbana als Objekt, welches frei ist von geistigen und korperlichen Objekten. Dieses kann nur
erreicht werden als Fruchterfahrung von einer edlen Person (ariyapuggala).

7 Man kénnte das Wort (patipada) auch mit Methode, Mittel, Fortschritt Gbersetzen,vgl. AN 4. 162 beziglich
des Entwickelns der 5 Fahigkeiten. Es geht hier um das Entwickeln von Konzentration und Einsicht und
das dafiir notwendige Uberwinden der Hindernisse. Das Wort patipadavisuddhi als Reinigung des Weges
ist in diesem Sinn allgemein zu verstehen und bezieht sich nicht auf bestimmte Stufen.
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Welcher Eintritt auch immer, das BewulR3tsein entwickelt sich weiter.

Dieses ist die Reinigung des Weges am Anfang des ersten jhana. Dieses sind die drei Merkmale
des Anfangs. So sagt man vom ersten jhana, dal} es gut ist am Anfang und erfolgreich mit diesen
Merkmalen.

Die Mitte des ersten jhana ist Vermehrung von Gleichmut. Wie viele Merkmale der Mitte gibt es?
Es gibt drei Merkmale der Mitte:

Das gereinigte Bewultsein ist gleichmiuitig.

Man praktiziert gleichmitig Sammlung.

Man praktiziert die Festigung der Einheit gleichmtig.

Welches gereinigte Bewultsein auch immer, es ist gleichmiitig.

Welche Praxis der Sammlung auch immer, sie ist gleichmdtig.

Welche Festigung der Einheit auch immer, sie ist gleichmtig.

Wenn der Gleichmut des ersten jhana in der Mitte vergréRert ist, sind dieses die drei Merkmale der
Mitte.

So sagt man vom ersten jhana, dal} es gut ist in der Mitte und diese hat drei Merkmale.

Das Ende des ersten jhana ist Zufriedenheit.

Wie viele Merkmale hat das Ende?

Das Ende hat vier Merkmale:

Zufriedenheit in dem Sinn, daB nicht Gber die aufgestiegenen Dinge hinausgegangen wird®.
Zufriedenheit in dem Sinn, dal} die Fahigkeiten von einem Geschmack sind.

Zufriedenheit in dem Sinn von Fihrung der angewandten Energie.

Zufriedenheit im Sinn von Wiederholung.

Dieses ist Zufriedenheit des ersten jhana am Ende.

Das Ende hat diese vier Merkmale. So sagt man vom ersten jhana, daf} es gut ist am Ende und
dieses hat (vier) Merkmale.

So drei Runden gegangen, ist das Bewultsein gut in dreifacher Weise und besitzt zehn Merkmale
[drei des Anfangs, drei der Mitte, vier des Endes].

Es besitzt anfangliche Hinwendung (vitakka), ausdauernde Hinwendung (vicara), Freude (piti),
Gluck (sukha), Entschlossenheit (adhifthana) des Bewultseins, Vertrauen, Energie, Achtsamkeit,
Konzentration und Weisheit.

Was ist der Anfang, was die Mitte und was das Ende des zweiten jhana?

Die Reinigung des Weges ist der Anfang,

Vergroflerung des Gleichmuts die Mitte,

Zufriedenheit ist das Ende.

... vgl. erstes jhana

So drei Runden gegangen, ist das Bewultsein gut in dreifacher Weise und besitzt zehn Merkmale
[drei des Anfangs, drei der Mitte, vier des Endes].

Es besitzt Freude (piti), Glick (sukha), Entschlossenheit (adhifthana) des Bewultseins, Vertrauen,
Energie, Achtsamkeit, Konzentration und Weisheit.

Was ist der Anfang, was die Mitte und was das Ende des dritten jhana?

... vgl. erstes Jhana

So drei Runden gegangen, ist das Bewul3tsein gut in dreifacher Weise und besitzt zehn Merkmale.
Es besitzt Gluck (sukha), Entschlossenheit (adhifthana) des Bewultseins, Vertrauen, Energie,
Achtsamkeit, Konzentration und Weisheit.

Was ist der Anfang, was die Mitte und was das Ende des vierten jhana?
... vgl. erstes jhana
So drei Runden gegangen, ist das Bewultsein gut in dreifacher Weise und besitzt zehn Merkmale.

8 Vgl. Kap. Gehortes, § 27
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Es besitzt Gleichmut (upekkha), Entschlossenheit (adhifthana) des Bewultseins, Vertrauen, Ener-
gie, Achtsamkeit, Konzentration und Weisheit.

Was ist der Anfang, was die Mitte und was das Ende der Erreichung des Gebiets des unbe-
grenzten Raums?
... vgl. viertes jhana

ebenso Erreichung des Gebiets des unbegrenzten Bewulitseins
ebenso Erreichung des Gebiets der Nichtsheit

ebenso Erreichung des Gebiets der Weder-Wahrnehmung-noch-nicht-Wahrnehmung

... vgl. viertes Jhéna

So drei Runden gegangen, ist das Bewul3tsein gut in dreifacher Weise und besitzt zehn Merkmale.
Es besitzt Gleichmut (upekkha), Entschlossenheit (adhifthana) des BewulBtseins, Vertrauen, Ener-
gie, Achtsamkeit, Konzentration und Weisheit.

Was ist der Anfang, was die Mitte und was das Ende der Betrachtung der Verganglichkeit?

... vgl. erstes jhana

So drei Runden gegangen, ist das Bewul3tsein gut in dreifacher Weise und besitzt zehn Merkmale.
Es besitzt anfangliche Hinwendung (vitakka), ausdauernde Hinwendung (vicara), Freude (piti),
Gluck (sukha), Entschlossenheit (adhifthana) des Bewuldtseins, Vertrauen, Energie, Achtsamkeit,
Konzentration und Weisheit.

ebenso mit der Betrachtung des Unbefriedigenden ...
ebenso mit der Betrachtung der Selbstlosigkeit ...

ebenso mit der Betrachtung der Erniichterung ...

ebenso mit der Betrachtung der Leidenschaftslosigkeit ...
ebenso mit der Betrachtung des Endes ...

ebenso mit der Betrachtung des Loslassens ...

ebenso mit der Betrachtung des Zerfalls ...

ebenso mit der Betrachtung des Verfalls ...

ebenso mit der Betrachtung des Wechsels ..

ebenso mit der Betrachtung des Zeichenlosen ...

ebenso mit der Betrachtung des Wunschlosen ...

ebenso mit der Betrachtung der Leerheit ...

ebenso mit der Einsicht mit hbherer Weisheit in die Natur (der Dinge) ...
ebenso mit dem Wissen und Sehen der Dinge wie sie sind ...
ebenso mit der Betrachtung des Nachteils ...

ebenso mit der Betrachtung durch Reflexion ...

ebenso mit der Betrachtung des Nicht-Fortsetzens ...

ebenso mit dem Pfad des Stromeintritts ...
ebenso mit dem Pfad der Einmalwiederkehr ...
ebenso mit dem Pfad der Nichtwiederkehr ...

Was ist der Anfang, was die Mitte und was das Ende des Pfads der Arahatschaft?

Die Reinigung des Weges ist der Anfang,

VergrofRerung des Gleichmuts die Mitte,

Zufriedenheit ist das Ende.

Die Reinigung des Weges ist der Anfang des Pfads der Arahatschaft. Wie viele Merkmale hat der
Anfang?

Der Anfang hat drei Merkmale:

Welches diese Hindernisse sind, davon ist das Bewulf3tsein gereinigt.

Nach der Reinigung tritt das Bewul3tsein in der Mitte in das Zeichen der Konzentration ein.



Patisambhidamagga - Anapanassatikatha 12

Nach dem Eintreten entwickelt sich in diesem Fall das Bewultsein weiter:

Welches Hindernis auch immer, das Bewultsein reinigt es.

Welche Reinigung auch immer, das Bewul3tsein der Mitte tritt in das Zeichen der Konzentration
ein.

Welcher Eintritt auch immer, das BewulR3tsein entwickelt sich weiter.

Dieses ist die Reinigung des Weges am Anfang des Pfads der Arahatschaft. Dieses sind die drei
Merkmale des Anfangs. So sagt man vom Pfad der Arahatschaft, dal3 er gut ist am Anfang und er-
folgreich mit diesen Merkmalen.

Die Mitte des Pfads der Arahatschaft ist Vermehrung von Gleichmut. Wie viele Merkmale der Mitte
gibt es?

Es gibt drei Merkmale der Mitte:

Das gereinigte BewulBtsein ist gleichmuitig.

Man praktiziert gleichmutig Sammlung.

Man praktiziert die Festigung der Einheit gleichmdtig.

Welches gereinigte Bewultsein auch immer, es ist gleichmiitig.

Welche Praxis der Sammlung auch immer, sie ist gleichmitig.

Welche Festigung der Einheit auch immer, sie ist gleichmiitig.

Wenn der Gleichmut des Pfads der Arahatschaft in der Mitte vergréRert ist, sind dieses die drei
Merkmale der Mitte.

So sagt man vom Pfad der Arahatschaft, da® er gut ist in der Mitte und diese hat drei Merkmale.

Das Ende des Pfads der Arahatschaft ist Zufriedenheit.

Wie viele Merkmale des Endes gibt es?

Das Ende hat vier Merkmale:

Zufriedenheit in dem Sinn, dal} nicht tGber die aufgestiegenen Dinge hinausgegangen wird.
Zufriedenheit in dem Sinn, daf die Fahigkeiten von einem Geschmack sind.

Zufriedenheit in dem Sinn von Fihrung der angewandten Energie.

Zufriedenheit im Sinn von Wiederholung.

Dieses ist Zufriedenheit des Pfads der Arahatschaft am Ende.

Das Ende hat diese vier Merkmale. So sagt man vom Pfad der Arahatschaft, dal3 er gut ist am
Ende und dieses hat (vier) Merkmale.

So drei Runden gegangen, ist das Bewul3tsein gut in dreifacher Weise und besitzt zehn Merkmale.
Es besitzt anfangliche Hinwendung (vitakka), ausdauernde Hinwendung (vicara), Freude (piti),
Gluck (sukha), Entschlossenheit (adhifthana) des Bewultseins, Vertrauen, Energie, Achtsamkeit,
Konzentration und Weisheit.

159. Zeichen, Einatem, Ausatem sind nicht Objekt eines Bewultseins.
Diese drei Dinge nicht verstehend, kann keine Entwicklung erreicht werden.
Zeichen, Einatem, Ausatem sind nicht Objekt eines Bewultseins.

Diese drei Dinge verstehend, kann Entwicklung erreicht werden.

Auf welche Weise sind diese drei Dinge nicht Objekte eines Bewul3tseins und wie bleiben diese
drei Dinge nicht unerkannt? Wie geht das Bewultsein nicht in die Zerstreuung? Wie erscheint Be-
muhen? Wie wird die Aufgabe ausgefihrt? Wie wird Unterscheidung erreicht?

Angenommen ein Baumstamm liegt gerade an einer Stelle auf dem Boden, und ein Mann wirde
ihn mit einer Sage durchsagen. Die Achtsamkeit des Mannes ist aufgestellt entsprechend der Zah-
ne der Sage, wo sie in dem Baumstamm diesen berihren. Und er beachtet nicht das Kommen und
Gehen der Zahne der Sage. Weder das Kommen noch das Gehen, noch die Zahne der Sage blei-
ben [jedoch] unbeachtet. Und er bringt Energie auf und fihrt eine Aufgabe aus.

So wie der Baumstamm auf dem Boden abgelegt worden ist, so ist er an das Zeichen gebunden.
So wie jene Zahne der Sage sind, so ist der Ein- und Ausatem. So wie die Berlihrung der Zahne
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der Sage in dem Baumstamm sind, entsprechend ist die Achtsamkeit des Mannes aufgestellt. Und
er beachtet nicht das Kommen und Gehen der Zahne der Sage. Weder das Kommen noch das
Gehen, noch die Zahne der Sage bleiben [jedoch] unbeachtet. Und er bringt Energie auf und fhrt
eine Aufgabe aus.

Genauso auch sitzt der Bhikkhu und hat Achtsamkeit aufgestellt, entweder an den Nasenléchern,
am Mund oder im Zeichen. Weder das Kommen, noch das Gehen des Ein- und Ausatems beach-
tet er. Weder das Kommen noch das Gehen, noch der Ein- und Ausatem bleiben [jedoch] unbe-
achtet. Und er bringt Energie auf, er flhrt eine Aufgabe aus. Er erreicht Unterscheidung durch Be-
muhen.

Was ist Bemuhen?

Durch das Aufbringen von Energie werden (Geist-)kérper und Bewultsein geschmeidig. Das ist
Energie.

Was ist eine Aufgabe?

Durch das Aufbringen von Energie werden die subtilen Verunreinigungen Gberwunden. Anfangliche
Hinwendung wird beruhigt.

Das ist eine Aufgabe.

Was ist Unterscheidung?

Durch das Aufbringen von Energie werden die Fesseln Gberwunden und die latenten Neigungen
werden beseitigt. Das ist Unterscheidung.

So sind diese drei Dinge nicht das Objekt eines Bewultseins, noch bleiben diese Dinge unbeach-
tet und das Bewultsein geht nicht in die Zerstreuung. Und Energie wird aufgebracht, eine Aufgabe
wird erflllt, Unterscheidung wird erreicht.

160. Wer die Achtsamkeit auf den Ein-und Ausatem perfekt und gut entwickelt hat,
und Schritt fr Schritt verbessert hat, wie es vom Buddha gelehrt wurde,
der beleuchtet diese Welt, so wie der Mond frei von Wolken.*

Einatem ist Einatem und nicht Ausatem. Ausatem ist Ausatem und nicht Einatem.

Durch das Einatmen bekommt die Achtsamkeit Unterstitzung. Durch das Ausatmen bekommt die
Achtsamkeit Unterstitzung.

Wer einatmet, bei diesem unterstitzt sie [die Achtsamkeit], wer ausatmet, bei diesem unterstitzt
sie [die Achtsamkeit].

,Perfekt’: perfekt im Sinn von Aufnehmen (des Objekts), perfekt im Sinn von Begleitung, perfekt im
Sinn von perfekt sein.

,Gut entwickelt’: Es gibt vier Arten von Entwicklung.

Entwicklung in dem Sinn, daf nicht Uber die aufgestiegenen Dinge hinausgegangen wird.
Entwicklung in dem Sinn, dal} die Fahigkeiten von einem Geschmack sind.

Entwicklung in dem Sinn, daf} man Energie als Flhrung einsetzt.

Entwicklung im Sinn von Wiederholung.

Diese vier Arten Entwicklung bei jemandem werden zum Vehikel gemacht, werden zur Grundlage
gemacht, werden gefestigt, werden erfal3t und gut ausgeglichen.

,Zum Vehikel gemacht’: in welcher Art auch immer man es wiinscht, so hat man Geschicklichkeit
erreicht, Kraft erlangt, héchstes Vertrauen bekommen.

Dadurch sind diese Dinge gebunden an die Hinwendung, gebunden an den Wunsch, gebunden an
die Aufmerksamkeit, gebunden an das aufsteigende Bewuftsein. Deshalb sagt man: ,zum Vehikel
gemacht’.

,Zur Grundlage gemacht’: in welcher Grundlage auch immer das Bewultsein gut gefestigt ist, in je-
ner Grundlage ist Achtsamkeit gut aufgestellt; oder in welcher Grundlage tatsachlich auch immer
Achtsamkeit gut aufgestellt ist, in jener Grundlage ist das Bewulitsein gut gefestigt. Deshalb sagt

9 Vgl. Theragatha, Vers 548; das Bild des Mondes frei von Wolken finden wir mehrmals im Palikanon als
Vergleich mit dem Geist frei von Verunreinigungen.
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man: ,zur Grundlage gemacht’.

,Gefestigt’: Auf was auch immer das Bewuldtsein in der Grundlage gerichtet wird, damit wird die
Achtsamkeit verbunden; oder womit auch immer die Achtsamkeit tatsachlich verbunden wird, dar-
auf wird das Bewultsein gerichtet. Deshalb sagt man: ,gefestigt’.

,Erfallt’: Erfalt im Sinn von festem Halt, erfa3t im Sinn von Begleitung, erfaf3t im Sinn von Vervoll-
kommnung. Wer festen Halt in der Achtsamkeit hat, besiegt schlechte, unheilsame Dinge. Deshalb
sagt man: ,erfal3t’.

,Gut ausgeglichen’: Vier Arten des guten Ausgleichens: daf3 nicht Uber die aufgestiegenen Dinge
hinausgegangen wird, ist gutes Ausgleichen; dal® die Fahigkeiten von einem Geschmack sind, ist
gutes Ausgleichen; dald man Energie als FUhrung einsetzt, ist gutes Ausgleichen. Es ist gutes Aus-
gleichen als Aulerkraftsetzen der gegenlaufigen geistigen Verunreinigungen.

161. Es gibt gutes Ausgleichen, und es gibt Ausgleichen. Was ist Ausgleichen?

Diese dort aufgestiegenen, tadellosen, heilsamen zum Erwachen gehérenden Dinge, das ist Aus-
gleichen.

Was ist gutes Ausgleichen?

Welches von diesen und jenen Dingen als Objekt das Ende, Nibbana, ist, das ist gutes Ausglei-
chen. So ist dieses Ausgleichen und jenes ist gutes Ausgleichen, welches erkannt wurde, gesehen
wurde, geschaut wurde, verwirklicht wurde, mit Weisheit bertihrt wurde. Mit unermudlicher Energie
wurde sich bemiht, die unverwirrte Achtsamkeit wurde aufgestellt, der beruhigte (Geist-)Kérper ist
nicht aufgeregt, das konzentrierte BewuBtsein ist einsgerichtet. Deshalb sagt man: ,gutes Ausglei-
chen’.

,Schritt fir Schritt verbessert’: Durch langen Einatem friiher und noch davor verbessert, spater und
noch spater weiter verbessert. Durch langen Ausatem friiher und noch davor verbessert, spater
und noch spater weiter verbessert. Durch kurzen Einatem ... Durch kurzen Ausatem ...
[,Die gesamte Gruppe beim Einatem erfahrend’ ...

,Die gesamte Gruppe beim Ausatem erfahrend’ ...

,Die Gestaltung der Gruppe beruhigend’ beim Einatem ...

,Die Gestaltung der Gruppe beruhigend’ beim Ausatem ...

,Freude erfahrend’ beim Einatem ...

,Freude erfahrend’ beim Ausatem ...

,Glucksgeflhl erfahrend’ beim Einatem ...

,Glucksgefihl erfahrend’ beim Ausatem ...

,Die Gestaltungen des BewulRtseins erfahrend’ beim Einatem ...

,Die Gestaltungen des BewuRtseins erfahrend’ beim Ausatem ...

,Die Gestaltungen des Bewultseins beruhigend’ beim Einatem ...

,Die Gestaltungen des Bewul¥tseins beruhigend’ beim Ausatem ...

,Das Bewultsein erfahrend’ beim Einatem ...

,Das Bewuldtsein erfahrend’ beim Ausatem ...

,Das Bewuldtsein erheiternd’ beim Einatem ...

,Das Bewultsein erheiternd’ beim Ausatem ...

,Das Bewultsein konzentrierend’ beim Einatem ...

,Das Bewultsein konzentrierend’ beim Ausatem ...

,Das Bewultsein befreiend’ beim Einatem ...

,Das Bewultsein befreiend’ beim Ausatem ...

,Verganglichkeit betrachtend’ beim Einatem ...

,Verganglichkeit betrachtend’ beim Ausatem ...

,Leidenschaftslosigkeit betrachtend‘ beim Einatem ...

,Leidenschaftslosigkeit betrachtend‘ beim Ausatem ...

,Das Ende betrachtend’ beim Einatem ...

,Das Ende betrachtend’ beim Ausatem ...]

,Loslassen betrachtend’ beim Einatem ...
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,Loslassen betrachtend’ beim Ausatem friiher und noch davor verbessert, spater und noch spater
weiter verbessert.

Auch alle sechzehn Arten der Achtsamkeit auf Ein- und Ausatem sind so gegenseitig bedingt ge-
wachsen und weiterhin gewachsen. So sagt man: ,Schritt fir Schritt angewachsen’.

,Wie’: Es gibt zehn Bedeutungen von ,wie’: die Bedeutung ,wie’ als Bedeutung der Selbstzahmung,
die Bedeutung ,wie’ als Bedeutung der Selbstberuhigung, die Bedeutung ,wie’ als Bedeutung des
Beendens des Selbst, die Bedeutung ,wie’ als Bedeutung direkten Wissens, die Bedeutung ,wie’
als Bedeutung griindlichen Verstehens, die Bedeutung ,wie’ als Bedeutung der Uberwindung, die
Bedeutung ,wie’ als Bedeutung der Entwicklung, die Bedeutung ,wie’ als Bedeutung der Verwirkli-
chung, die Bedeutung ,wie’ als Bedeutung des vollstandigen Verstehens der Wahrheiten, die Be-
deutung ,wie’ als Bedeutung der Festigung im Beenden.

,Buddho’: Er, welcher der Gesegnete ist, der Selbst-Erwachte, der ohne Lehrer in den nicht zuvor
gehorten Dingen die rechten Wahrheiten vollstandig selbst erkannt und verstanden hat. Er erreich-
te darin Allwissenheit, und in den Kraften entwickelte er Geschicklichkeit.

162. ,Buddho’: In welchem Sinn Buddho? Er ist Buddho, weil er in den Wahrheiten vollkommenes
Verstehen hat. Er ist Buddho als Erwacher der Wesen. Er ist Buddho mit Allwissenheit. Er ist
Buddho, der Alles sieht. Er ist Buddho ohne einen anderen Fihrer. Er ist Buddho als (visavita™)
[gute Qualitaten] weit Verbreitender. Er wird Buddho genannt aufgrund des Uberwindens der Ein-
stromungen. Er wird Buddho genannt aufgrund des Freiseins von Verschmutzungen. Er ist
Buddho, weil er einzigartig frei ist von Lust. Er ist Buddho, weil er einzigartig frei ist von Abneigung.
Er ist Buddho, weil er einzigartig frei ist von Verblendung. Er ist Buddho, weil er einzigartig frei ist
von Verunreinigungen. Er ist Buddho, weil er den einzigen Weg gegangen ist. Er ist Buddho, weil
er der eine unvergleichliche durch sich selbst und vollkommen Erwachte ist, der hdher vollkommen
Erwachte. Er ist Buddho, weil er Nicht-Erwachen zerstort hat und Erwachen erlangt hat.

‘Buddho’; Dieses ist nicht ein Name, welcher von einer Mutter, von einem Vater, einem Bruder,
einer Schwester, von Freunden oder Gefahrten gegeben wurde, oder von Verwandten, Kindern,
Asketen oder Brahmanen ausgesucht wurde, von Himmelswesen gegeben wurde, sondern dieses
ist ein Name, abgeleitet von der endgultigen Befreiung der Erwachten, der Erhabenen. Zusammen
mit Allwissenheit haben sie das Erwachen an den Wurzeln des Erwachensbaumes erlangt. Dieser
Name ,Erwachter’ (Buddho) ist eine Beschreibung ihrer Verwirklichung.

,Gelehrt: die Bedeutung ,wie vom Buddha gelehrt’ hat die Bedeutung wie die Bedeutung der
Selbstzahmung, hat die Bedeutung wie die Bedeutung der Selbstberuhigung, ..., die Bedeutung
,wie vom Buddha gelehrt’ hat die Bedeutung wie die Bedeutung der Festigung im Beenden.

,Er’: Ein Haushalter oder ein in die Hauslosigkeit Gegangener.

\Welt’: Welt der Daseinsgruppen, Welt der Elemente, Welt der Grundlagen, Welt der Existenz mit
Versagen, Welt der Produktion von Versagen, Welt der Existenz mit Erfolg, Welt der Produktion
von Erfolg.

Eine Welt: alle Wesen bestehen durch Nahrung.

Zwei Welten: Geistiges und Korperliches.

Drei Welten: Drei Arten Gefuhle.

Vier Welten: Vier Arten Nahrung.

Finf Welten: FUnf Daseinsgruppen des Anhaftens.

Sechs Welten: Sechs innere Grundlagen.

10 Die Bedeutung des hier benutzten Wortes visavita ist unklar und weder im Pali-English-Dictionary von
T.W. Rhys Davids, noch im Dictionary of the Pali Language von R. C. Childers zu finden. Der Kommentar
gibt die Erklarung: nanagunavisavanato, was man mit ,verschiedene gute Qualitdten weit verbreitend’
Ubersetzen konnte.
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Sieben Welten: Sieben BewuRtseinsstatten.

Acht Welten: Acht weltliche Gesetze."

Neun Welten: Neun Daseinsbereiche der Wesen."
Zehn Welten: Zehn Grundlagen (ayatanani).™
Zwolf Welten: Zwolf Grundlagen (ayatanani).”
Achtzehn Welten: Achtzehn Elemente.

,Beleuchtet’:

Er 1aRt diese Welt glanzen, erstrahlen, beleuchten. Es ist wie das vollkommene Verstehen der Be-
deutung der Selbstzdhmung bei der Bedeutung ,wie’ (s. 0. § 161).

Er 1aRt diese Welt glanzen, erstrahlen, beleuchten. Es ist wie das vollkommene Verstehen der Be-
deutung der Selbstberuhigung bei der Bedeutung ,wie’.

Er 1aRt diese Welt glanzen, erstrahlen, beleuchten. Es ist wie das vollkommene Verstehen der Be-
deutung des Beendens des Selbst bei der Bedeutung ,wie’.

Er 1aRt diese Welt glanzen, erstrahlen, beleuchten. Es ist wie das vollkommene Verstehen der Be-
deutung der Festigung im Beenden bei der Bedeutung ,wie’.

,So wie der Mond frei von Wolken’: So wie Wolken, so sind geistige Verunreinigungen. So wie der
Mond, so ist das Wissen der Edlen. So wie der Monddevasohn, so (auch) ist der Bhikkhu'®. So wie
der Mond frei von Wolken, frei von Nebel, frei von Rauch und Schmutz, befreit von dem Ergreifen
des Gespenstes Rahu'” scheinend und leuchtend und strahlend ist, so auch ist der Bhikkhu, befreit
von allen geistigen Verunreinigungen, scheinend und leuchtend und strahlend. Deshalb sagt
man: ,So wie der Mond frei von Wolken.’

Dieses sind die dreizehn Arten des Wissens der Reinigung.

Viertes Kapitel: Darlegung des Wissens Uber Reinigung [zu Ende]

Rezitations-Abteilung - Bhanavaro

11 Vgl. AN 7.4, DN 34, DN 15

12 Vgl. AN 8.5

13 Vgl. DN 34

14 Vgl. DN 34, die 5 kérperlichen Grundlagen mit ihren Objekten

15 Vgl. DN 34, die 6 Grundlagen mit ihren Objekten

16 Vgl. Dhp 382

17 Rahu ist in der indischen Mythologie ein riesiges Gespenst, welches die Mond- und Sonnenfinsternis
bewirken kann, die durch Ergreifen des Mond- oder Sonnengottes durch Rahu zustandekommt. vgl. SN
2. 8, 2. 9. Es wird dort berichtet, wie der Buddha Mond- und Sonnengott vom Ergreifen Rahus befreien
konnte.
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3. 5. Darlegung des Wissens durch Anwendung von Achtsamkeit -
Satokarinananiddeso

163. Welches sind die zweiunddreilBig Arten Wissen durch Anwendung von Achtsamkeit?
Nachdem hier der Bhikkhu in einen Wald,

an die Wurzel eines Baumes

oder in ein leeres Haus gegangen ist,

setzt er sich mit gekreuzten Beinen und

gerade aufgerichtetem Korper nieder und

festigt die Achtsamkeit um den Ausgang (Mund) herum.

Mit Achtsamkeit atmet er ein, mit Achtsamkeit atmet er aus.

(1) Wenn der Einatem lang ist, versteht er: ,Ich atme lang ein’,

(2) oder wenn der Ausatem lang ist, versteht er: ,Ich atme lang aus’.

(3) Wenn der Einatem kurz ist, versteht er: ,Ich atme kurz ein’,

(4) oder wenn der Ausatem kurz ist, versteht er: ,Ich atme kurz aus’.

(5) So Ubt er: ,Die gesamte Gruppe erfahrend, werde ich einatmen’',

(6) So bt er: ,Die gesamte Gruppe erfahrend, werde ich ausatmen’.

(7) So Ubt er: ,Ich werde einatmen, die Gestaltung der Gruppe'® beruhigend’,

(8) So ubt er: ,Ich werde ausatmen, die Gestaltung der Gruppe beruhigend’.

(9) ,Freude erfahrend, werde ich einatmen’, so Ubt er.

(10) ,Freude erfahrend, werde ich ausatmen’, so Ubt er.

(11) ,Glick(sgeflhl) erfahrend, werde ich einatmen’, so bt er.

(12) ,Glick(sgeflihl) erfahrend, werde ich ausatmen’, so Ubt er.

(13) ,Die Gestaltung des Bewultseins erfahrend, werde ich einatmen’, so (bt er.
(14) ,Die Gestaltung des Bewultseins erfahrend, werde ich ausatmen’, so (bt er.
(15) ,Die Gestaltung des Bewultseins beruhigend, werde ich einatmen’, so Ubt er.
(16) ,Die Gestaltung des Bewultseins beruhigend, werde ich ausatmen’, so Ubt er.
(17) ,Das Bewultsein erfahrend, werde ich einatmen’, so (bt er.

(18) ,Das Bewultsein erfahrend, werde ich ausatmen’, so Ubt er,

(19) ,Das Bewultsein erheiternd, so werde ich einatmen’, so Ubt er.

(20) ,Das Bewultsein erheiternd, so werde ich ausatmen’, so Ubt er.

(21) ,Das Bewultsein konzentrierend, werde ich einatmen’, so Ubt er.

(22) ,Das Bewultsein konzentrierend, werde ich ausatmen’, so ubt er.

(23) ,Das Bewultsein befreiend, werde ich einatmen’, so Ubt er.

(24) ,Das Bewultsein befreiend, werde ich ausatmen’, so Ubt er.

(25) ,Verganglichkeit betrachtend, werde ich einatmen’, so Ubt er.

(26) ,Verganglichkeit betrachtend, werde ich ausatmen’, so Ubt er.

(27) ,Leidenschaftslosigkeit betrachtend, werde ich einatmen’, so Ubt er.

(28) ,Leidenschaftslosigkeit betrachtend, werde ich ausatmen’, so Ubt er.

(29) ,Das Ende betrachtend, werde ich einatmen’, so Ubt er.

(30) ,Das Ende betrachtend, werde ich ausatmen’, so bt er.

(31) ,Loslassen betrachtend, werde ich einatmen’, so Ubt er.

(32) ,Loslassen betrachtend, werde ich ausatmen’, so (bt er.””

' ' " e e N e e e e S e S e e S e S S S

164. ,Hier’: mit dieser Sicht, mit dieser Geduld, mit dieser Neigung, in diesem Annehmen, in dieser
Lehre, in dieser Disziplin, in dieser Lehre und Disziplin, in diesem besonderen Wort [des Buddhal],
in diesem heiligen Leben, in dieser Botschaft des Lehrers. Deshalb sagt man: ,hier’.

,Bhikkhu': Bhikkhu ist ein gewdhnlicher Freund oder ein Ubender oder ein Verwirklichter (Arahat),
ein in der Lehre Unerschitterlicher.

18 Vgl. § 170, hier ist der Ein- und Ausatem als Gruppe gemeint

19 Vgl. § 170, hier ist die Gruppe der Geistesfaktoren gemeint.

20 Diese 32 Wissen vgl. MN 118. Im Folgenden wird die Praxis dieser 32 Stufen der Anapanassati-Praxis,
sowohl als Samatha- als auch als Vipassana-Praxis genauer erklart.



Patisambhidamagga - Anapanassatikatha 18

,Wald’: hinausgegangen hinter die Indasaule (am Stadteingang), all das ist Wald.

,An der Wurzel eines Baumes’: Wo der Sitz des Monchs bereitet ist, oder das Bett, der Stuhl, die
Matte, die Matratze, ein Fell, das Graslager, das Lager aus Blattern oder das Strohlager, dort geht
der Monch auf und ab, steht, sitzt oder ermdglicht das Liegen.

,Leer’: nicht Gberfullt mit Haushaltern oder Ordinierten.

,Haus’ (agara): Verweilstatte, Haushalfte, Palast, Villa, Hohle.

,Setzt man sich mit gekreuzten gebeugten [Beinen] nieder’: sitzend, [die Beine] gekreuzt, gebeugt.
,Gerade aufgerichteter Kérper’: Aufgerichtetsein, der Korper ist stabil, in einer guten Position.
,Fixiert die Achtsamkeit um den Mund herum (parimukham satim upafthapetva): pari bedeutet
rundherum gewickelt; mukham bedeutet Ausgang [Mund], Achtsamkeit (sati) bedeutet Festigung.
Deshalb sagt man: |fixiert die Achtsamkeit um den Ausgang [Mund] herum’.

165. ,Mit Achtsamkeit atmet man ein, mit Achtsamkeit atmet man aus’: Es gibt zweiunddreifRig Ar-
ten der Anwendung von Achtsamkeit.

Wenn man durch den langen Einatem die Einspitzigkeit des Bewultseins und die Nicht-Zerstreut-
heit verstanden hat, ist die Achtsamkeit gefestigt. Durch diese Achtsamkeit und jenes Wissen gibt
es Anwendung von Achtsamkeit.

Wenn man durch den langen Ausatem die Einspitzigkeit des Bewuftseins und die Nicht-Zerstreut-
heit verstanden hat, ist die Achtsamkeit gefestigt. Durch diese Achtsamkeit und jenes Wissen gibt
es Anwendung von Achtsamkeit.

Wenn man durch den kurzen Einatem die Einspitzigkeit des Bewultseins und die Nicht-Zerstreut-
heit verstanden hat, ist die Achtsamkeit gefestigt. Durch diese Achtsamkeit und jenes Wissen gibt
es Anwendung von Achtsamkeit.

Wenn man durch den kurzen Ausatem die Einspitzigkeit des Bewul3tseins und die Nicht-Zerstreut-
heit verstanden hat, ist die Achtsamkeit gefestigt. Durch diese Achtsamkeit und jenes Wissen gibt
es Anwendung von Achtsamkeit.

ebenso alle 32 Arten vgl. § 163 bis

Wenn man, das Loslassen betrachtend, durch den Ausatem die Einspitzigkeit des Bewuftseins
und die Nicht-Zerstreutheit verstanden hat, ist die Achtsamkeit gefestigt. Durch diese Achtsamkeit
und jenes Wissen gibt es Anwendung von Achtsamkeit.

Darlegung der ersten Vierer-Gruppe

166. Wie versteht man, wenn man lang einatmet ,ich atme lang ein’, wenn man lang
ausatmet ,ich atme lang aus’?

(1) Den langen Einatem atmet man in einem lang gestalteten [Zeitraum]?*' ein;

(2) den langen Ausatem atmet man in einem lang gestalteten [Zeitraum] aus.

(3) Den langen Einatem und Ausatem atmet man in einem lang gestalteten [Zeitraum], sowohl ein
als auch aus.

Wenn man den langen Einatem und Ausatem in einem lang gestalteten [Zeitraum] sowohl ein-, als
auch ausatmet, steigt ein Wunsch (chanda) auf.

(4) Durch den Wunsch atmet man den langen Einatem in einem lang gestalteten [Zeitraum] ein
und von dort an wird er feiner.

(5) Durch den Wunsch atmet man den langen Ausatem in einem lang gestalteten [Zeitraum] aus
und von dort an wird er feiner.

(6) Durch den Wunsch atmet man den langen Ein- und Ausatem in einem lang gestalteten [Zeit-
raum] ein und aus und von dort an wird er feiner.

Durch den Wunsch atmet man den langen Ein- und Ausatem in einem lang gestalteten [Zeitraum]
ein und aus und von dort an wird er feiner und Begeisterung (pamojjam) steigt auf.

(7) Durch die Begeisterung atmet man den langen Einatem in einem lang gestalteten [Zeitraum]
ein und von dort an wird er feiner.

21 Erklarungen dazu Visuddhi Magga, Der Weg zur Reinheit, Uttenbihl 1997, S. 313; PTS-Ausgabe S. 272
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(8) Durch die Begeisterung atmet man den langen Ausatem in einem lang gestalteten [Zeitraum]
aus und von dort an wird er feiner.

(9) Durch die Begeisterung atmet man den langen Ein- und Ausatem in einem lang gestalteten
[Zeitraum] ein und aus und von dort an wird er feiner.

Durch die Begeisterung atmet man den langen Ein- und Ausatem in einem lang gestalteten [Zeit-
raum] ein und aus, von dort an wird er feiner, das BewuBtsein wendet sich ab* und Gleichmut
stellt sich ein.

Wenn der lange Ein- und Ausatem mit diesen neun Arten [erscheint], und die Gruppe® (kdyo) ge-
festigt wird, [entsteht] mit der Betrachtung Achtsamkeit und Einsicht. Die Gruppe ist Festigung,
nicht Achtsamkeit. Achtsamkeit ist Festigung, als auch Achtsamkeit.

Mit dieser Achtsamkeit und dieser Einsicht wird die Gruppe betrachtet.

Deshalb sagt man: ,In der Gruppe ist Entwicklung der Betrachtung der Gruppe und der Festigung
der Achtsamkeit.’

167. ,Man betrachtet’: Wie betrachtet man diese Gruppe?*

Man betrachtet als verganglich, nicht als bestéandig. Man betrachtet als unbefriedigend, nicht als
begliickend. Man betrachtet als selbstlos, nicht als Selbst. Man ist erntichtert, nicht erfreut. Man ist
leidenschaftslos, nicht leidenschaftlich. Man lat zum Ende kommen und a3t nicht entstehen. Man
laRt los und greift nicht.

Wenn man als verganglich betrachtet, wird die Wahrnehmung als bestéandig uberwunden. Wenn
man als unbefriedigend betrachtet, wird die Wahrnehmung als begliickend Gberwunden. Wenn
man als selbstlos betrachtet, wird die Wahrnehmung eines Selbst iberwunden. Wenn man erntich-
tert ist, wird Erfreuen Gberwunden. Wenn man leidenschaftslos ist, wird Lust Gberwunden. Wenn
man zum Ende kommen ladt, wird Entstehen Gberwunden. Wenn man loslafdt, wird Ergreifen Gber-
wunden. So betrachtet man diese Gruppe.®

,Entwicklung’: Es gibt vier Arten Entwicklung. Es ist Entwicklung in dem Sinn, dal} nicht Uber die
aufgestiegenen Dinge hinausgegangen wird. Es ist Entwicklung in dem Sinn, dal® die Fahigkeiten
von einem Geschmack sind. Es ist Entwicklung in dem Sinn, daf} man Energie als Fuhrung ein-
setzt. Es ist Entwicklung im Sinn von Wiederholung.

Wenn man durch den langen Ein- und Ausatem die Einspitzigkeit des Bewul3tseins und die Nicht-
Zerstreutheit erkannt hat, weil man, da® Geflhle aufsteigen. Man weil}, wie sie bestehen; man
weil, wie sie verschwinden.?

Man weil3, dall Wahrnehmungen aufsteigen. Man weil3, wie sie bestehen; man weil}, wie sie ver-
schwinden.

Man weil3, dal® anfangliche Hinwendungen [zum Objekt] aufsteigen. Man weil}, wie sie bestehen;
man weil}, wie sie verschwinden.

Wie weild man, wie Gefiihle entstehen; wie weil® man, wie sie bestehen; wie weils man, wie sie ver-
schwinden?

Wie wird das Aufsteigen von Geflihl verstanden?

Vom Entstehen der Unwissenheit (kommt) das Entstehen des Gefiihls. Das Aufsteigen des Ge-

22 Das BewuRtsein wendet sich ab von dem langen Ein- und Ausatem und wendet sich dem Zeichen
(nimitta) zu.

23 Das Wort kayo bedeutet Gruppe oder Korper; Kérper auch im Sinn von Gruppe von Einzelbestandteilen;
hier also die Gruppe des Ein- und Ausatems mit neun Arten.

24 Hier wird die Vipassana-Praxis erklart, die nach allen 32 Anapanassati-Schritten zu praktizieren ist und
im Folgenden bei jedem Schritt wiederholt wird. Es wird also hier die Andpanassati-Praxis so erklart, dal
von Anfang an Samatha (als Betrachtung des Atems) und Vipassana im Wechsel praktiziert werden.
Diese Art der Praxis geht aus MN 118 nicht so deutlich hervor.

25 Hier werden 7 Stufen der Vipassana-Meditation erklart und was durch ihre Praxis Uberwunden wird.

26 An dieser Stelle wird das momentane Entstehen und Vergehen beschrieben, welches durch die
Achtsamkeit auf den Atem als Konzentrationsobjekt deutlich wird.
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fuhls ist im Sinn von bedingtem Entstehen zu verstehen.?

Vom Entstehen des Durstes (kommt) das Entstehen des Geflihls. ...

Vom Entstehen der Handlung (kommt) das Entstehen des Gefuhls. ...

Vom Entstehen der Berihrung (Kontakt - phassa) (kommt) das Entstehen des Gefihls. Das Auf-
steigen des Gefiihls ist im Sinn von bedingtem Entstehen zu verstehen.

Auch ist das Aufsteigen des Gefihls zu verstehen im Sinn vom Sehen des Merkmals des Wieder-
erscheinens. So ist das Aufsteigen des Gefuhls zu verstehen.

Wie wird das Bestehen von Gefiihl verstanden?

Wenn man das Vergehen mit Aufmerksamkeit erkennt, erkennt man Bestehen und Zerfall.

Wenn man das Unbefriedigende mit Aufmerksamkeit erkennt, erkennt man Bestehen und Furcht-
erregendes.

Wenn man Selbstlosigkeit mit Aufmerksamkeit erkennt, erkennt man Bestehen und Leerheit.

So ist das Bestehen des Gefihls zu verstehen.

Wie wird das Verschwinden von Gefiihl verstanden?

Vom Ende der Unwissenheit (kommt) das Ende des Gefiihls. Das Verschwinden des Gefihls ist im
Sinn von bedingtem Ende zu verstehen.

Vom Ende des Durstes (kommt) das Ende des Gefihls. ...

Vom Ende der Handlung (kommt) das Ende des Gefihls. ...

Vom Ende der Beriihrung (kommt) das Ende des Gefiihls. Das Verschwinden des Gefiihls ist im
Sinn von bedingtem Ende zu verstehen.

Auch ist das Verschwinden des Geflihls zu verstehen im Sinn vom Sehen des Merkmals des
Wechsels. So ist das Verschwinden des Geflihls zu verstehen.

So weil® man, wie Geflhle entstehen; so weil® man, wie sie bestehen; so weil} man, wie sie ver-
schwinden.

Wie weill man, wie Wahrnehmungen entstehen; wie weil® man, wie sie bestehen; wie weil} man,
wie sie verschwinden?

Wie wird das Aufsteigen von Wahrnehmung verstanden?

Vom Entstehen der Unwissenheit (kommt) das Entstehen der Wahrnehmung. Das Aufsteigen der
Wahrnehmung ist im Sinn von bedingtem Entstehen zu verstehen.

Vom Entstehen des Durstes (kommt) das Entstehen der Wahrnehmung. ...

Vom Entstehen der Handlung (kommt) das Entstehen der Wahrnehmung. ...

Vom Entstehen der Berlhrung (phassa) (kommt) das Entstehen der Wahrnehmung. Das Aufstei-
gen der Wahrnehmung ist im Sinn von bedingtem Entstehen zu verstehen.

Auch ist das Aufsteigen der Wahrnehmung zu verstehen im Sinn vom Sehen des Merkmals des
Wiedererscheinens. So ist das Aufsteigen der Wahrnehmung zu verstehen.

Wie wird das Bestehen von Wahrnehmung verstanden?

Wenn man das Vergehen mit Aufmerksamkeit erkennt, erkennt man Bestehen und Zerfall.

Wenn man das Unbefriedigende mit Aufmerksamkeit erkennt, erkennt man Bestehen und Furcht-
erregendes.

Wenn man Selbstlosigkeit mit Aufmerksamkeit erkennt, erkennt man Bestehen und Leerheit.

So ist das Bestehen der Wahrnehmung zu verstehen.

Wie wird das Verschwinden von Wahrnehmung verstanden?

Vom Ende der Unwissenheit (kommt) das Ende der Wahrnehmung. Das Verschwinden der Wahr-
nehmung ist im Sinn von bedingtem Ende zu verstehen.

Vom Ende des Durstes (kommt) das Ende der Wahrnehmung. ...

Vom Ende der Handlung (kommt) das Ende der Wahrnehmung. ...

Vom Ende der Beriihrung (kommt) das Ende der Wahrnehmung. Das Verschwinden der Wahrneh-
mung ist im Sinn von bedingtem Ende zu verstehen.

Auch ist das Verschwinden der Wahrnehmung zu verstehen im Sinn vom Sehen des Merkmals
des Wechsels. So ist das Verschwinden der Wahrnehmung zu verstehen.

27 An dieser Stelle wird das ursachliche Entstehen und spater das ursachliche Vergehen beschrieben. Bei-
de Arten des Entstehens und Vergehens sind fir die Vipassana-Meditation zu betrachten.
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So weild man, wie Wahrnehmungen entstehen; so weil® man, wie sie bestehen; so weil® man, wie
sie verschwinden.

Wie weild man, wie anfangliche Hinwendungen entstehen; wie weil3 man, wie sie bestehen; wie
weild man, wie sie verschwinden?

Wie wird das Aufsteigen von anfanglichen Hinwendungen verstanden?

Vom Entstehen der Unwissenheit (kommt) das Entstehen der anfanglichen Hinwendungen. Das
Aufsteigen der anfanglichen Hinwendungen ist im Sinn von bedingtem Entstehen zu verstehen.
Vom Entstehen des Durstes (kommt) das Entstehen der anfanglichen Hinwendungen. ...

Vom Entstehen der Handlung (kommt) das Entstehen der anfanglichen Hinwendungen. ...

Vom Entstehen der Wahrnehmung (safifia) (kommt) das Entstehen der anfanglichen Hinwendun-
gen. Das Aufsteigen der anfanglichen Hinwendungen ist im Sinn von bedingtem Entstehen zu ver-
stehen.

Auch ist das Aufsteigen der anfanglichen Hinwendungen zu verstehen im Sinn vom Sehen des
Merkmals des Wiedererscheinens. So ist das Aufsteigen der anfanglichen Hinwendungen zu ver-
stehen.

Wie wird das Bestehen von anfanglichen Hinwendungen verstanden?

Wenn man das Vergehen mit Aufmerksamkeit erkennt, erkennt man Bestehen und Zerfall.

Wenn man das Unbefriedigende mit Aufmerksamkeit erkennt, erkennt man Bestehen und Furcht-
erregendes.

Wenn man Selbstlosigkeit mit Aufmerksamkeit erkennt, erkennt man Bestehen und Leerheit.

So ist das Bestehen der anfanglichen Hinwendungen zu verstehen.

Wie wird das Verschwinden von anfanglichen Hinwendungen verstanden?

Vom Ende der Unwissenheit (kommt) das Ende der anféanglichen Hinwendungen. Das Verschwin-
den der anfanglichen Hinwendungen ist im Sinn von bedingtem Ende zu verstehen.

Vom Ende des Durstes (kommt) das Ende der anfanglichen Hinwendungen. ...

Vom Ende der Handlung (kommt) das Ende der anfanglichen Hinwendungen. ...

Vom Ende der Wahrnehmung (kommt) das Ende der anfanglichen Hinwendungen. Das Verschwin-
den der anfanglichen Hinwendungen ist im Sinn von bedingtem Ende zu verstehen.

Auch ist das Verschwinden der anfanglichen Hinwendungen zu verstehen im Sinn vom Sehen des
Merkmals des Wechsels. So ist das Verschwinden der anfanglichen Hinwendungen zu verstehen.
So weil} man, wie anfangliche Hinwendungen entstehen; so weils man, wie sie bestehen; so weil
man, wie sie verschwinden.

168. Wenn man die Einspitzigkeit und Nicht-Zerstreutheit des Bewultseins durch den langen Ein-
und Ausatem erkennt, IaBt man sich die Fahigkeiten? verbinden, versteht man ihr Gebiet, durch-
dringt man sie mit der Bedeutung von Gleichsein.

ebenso mit Kréften (bala), Erwachensfaktoren

Wenn man die Einspitzigkeit und Nicht-Zerstreutheit des Bewultseins erkennt, 1alt man sich den
Pfad verbinden, versteht man sein Gebiet, durchdringt man ihn mit der Bedeutung von Gleichsein.

Wenn man die Einspitzigkeit und Nicht-Zerstreutheit des BewuRtseins erkennt, 1aRt man sich die
Dinge (dhamme) verbinden, versteht man ihr Gebiet, durchdringt man sie mit der Bedeutung von
Gleichsein.?

,Man |4t sich die Fahigkeiten verbinden’: Wie Iat man sich die Fahigkeiten [miteinander] verbin-
den?

Man |af3t sich die Vertrauensfahigkeit mit der Bedeutung der Entschlossenheit verbinden, man laf3t
sich die Energiefahigkeit mit der Bedeutung des Bemuihens verbinden, man |aRt sich die Achtsam-

28 Hier wird beschrieben wie sich die Fahigkeiten, Krafte, Erwachensfaktoren, usw. durch die Achtsamkeit
auf den Atem als Samatha- und Vipassana-Meditation entwickeln. Sie werden durch diese Praxis starker.
Es sind notwendige Faktoren, um das Erwachen zu erlangen.

29 Wenn die Konzentration gut entwickelt ist, entwickeln sich die einzelnen Faktoren in gleicher Weise und
Starke, deshalb wird hier gesagt, dal} sich die Fahigkeiten usw. miteinander verbinden. Sie sind gleich
stark und gut entwickelt und treten deshalb als Verbindung oder Gruppe der einzelnen Glieder auf.
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keitsfahigkeit mit der Bedeutung der Festigung verbinden, 143t sich die Konzentrationsfahigkeit mit
der Bedeutung der Nicht-Zerstreutheit verbinden, 12t sich die Weisheitsfahigkeit mit der Bedeu-
tung des Sehens verbinden.

Diese Person lalt sich diese Fahigkeiten bei diesem Objekt verbinden. Deshalb sagt man: ,Man
IaRt sich die Fahigkeiten verbinden’.

,Man versteht das Gebiet’:

Was dabei das Objekt (arammana) ist, das ist dabei das Gebiet (gocara). Was dabei das Gebiet
ist, das ist dabei das Objekt.*

,Man versteht’: Es ist eine Person, [die versteht]. Das Verstehen ist Weisheit.

,Gleichsein’: Die Festigung des Objekts ist gleich, die Nicht-Zerstreutheit des Bewultseins ist
gleich, die Entschlossenheit des Bewultseins ist gleich, die Reinigung des Bewultseins ist
gleich.*'

,Bedeutung’: die Bedeutung von untadelig, die Bedeutung von ohne geistige Verunreinigungen, die
Bedeutung von Reinigung, die Bedeutung vom Héchsten.

,durchdringt’: Man durchdringt die Bedeutung der Festigung des Objekts. Man durchdringt die Be-
deutung der Nicht-Zerstreutheit des Bewul3tseins. Man durchdringt die Bedeutung der Entschlos-
senheit des Bewultseins. Man durchdringt die Bedeutung der Reinigung des Bewul3tseins. Des-
halb sagt man: ,Man durchdringt (sie) mit der Bedeutung von Gleichsein.’

,Man |ai3t sich die Krafte verbinden’: Wie l1at man sich die Krafte [miteinander] verbinden?

Man laRt sich die Vertrauenskraft mit der Bedeutung (dem Vorteil) der Unerschitterlichkeit bei
Nicht-Vertrauen verbinden, man lafdt sich die Energiekraft mit der Bedeutung der Unerschitterlich-
keit bei Tragheit verbinden, man laflt sich die Achtsamkeitskraft mit der Bedeutung der Unerschiit-
terlichkeit bei Nachlassigkeit verbinden, man 1463t sich die Konzentrationskraft mit der Bedeutung
der Unerschutterlichkeit bei Unruhe verbinden, man laRt sich die Weisheitskraft mit der Bedeutung
der Unerschutterlichkeit bei Unwissenheit verbinden. Diese Person |af3t sich diese Krafte bei die-
sem Objekt [miteinander] verbinden. Deshalb sagt man: ,Man |43t sich die Krafte [miteinander] ver-
binden.’

,Man versteht das Gebiet’: s. 0. Fahigkeiten
bis
Deshalb sagt man: ,Man durchdringt (sie) mit der Bedeutung von Gleichsein.’

,Man 14t sich die Erwachensfaktoren [miteinander] verbinden’: Wie a3t man sich die Erwachens-
faktoren verbinden?

Den Erwachensfaktor Achtsamkeit mit der Bedeutung der Festigung laldt man sich verbinden, den
Erwachensfaktor Untersuchen der Lehre mit der Bedeutung des Untersuchens lat man sich ver-
binden, den Erwachensfaktor Energie mit der Bedeutung des Bemuhens lat man sich verbinden,
den Erwachensfaktor Freude mit der Bedeutung des Durchflutens I&3t man sich verbinden, den Er-
wachensfaktor Stille mit der Bedeutung der Friedlichkeit a3t man sich verbinden, den Erwachens-
faktor Konzentration mit der Bedeutung der Nicht-Zerstreutheit Ia3t man sich verbinden, den Erwa-
chensfaktor Gleichmut mit der Bedeutung der Reflexion l1aRt man sich verbinden. Diese Person
verbindet diese Erwachensfaktoren bei diesem Objekt. Deshalb sagt man: ,Man laft sich die Erwa-
chensfaktoren [miteinander] verbinden.’

,Man versteht das Gebiet’: s. 0. Fahigkeiten
bis
Deshalb sagt man: ,Man durchdringt (sie) mit der Bedeutung von Gleichsein.’

30 Wesentlich fur die Samatha-Meditation, als auch fir die Vipassana-Meditation ist das Verstehen und kla-
re Erkennen des Objekts der jeweiligen Betrachtung.
31 Alle Faktoren sind gleich entwickelt.
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,Man laRdt sich den Pfad verbinden’: Wie la3t man sich den Pfad verbinden?

Die rechte Sicht mit der Bedeutung des Sehens a3t man sich verbinden, das rechte Denken mit
der Bedeutung des Ausrichtens [des Geistes] a3t man sich verbinden, die rechte Rede mit der Be-
deutung des Annehmens |at man sich verbinden, die rechte Handlung mit der Bedeutung des
Entstehens |4t man sich verbinden, den rechten Lebensunterhalt mit der Bedeutung der
Reinigung 1aRt man sich verbinden, die rechte Energie mit der Bedeutung des Bemuhens la3t man
sich verbinden, die rechte Achtsamkeit mit der Bedeutung der Festigung laf3t man sich verbinden,
die rechte Konzentration mit der Bedeutung der Nicht-Zerstreutheit a3t man sich verbinden. Diese
Person laft sich diesen Pfad bei diesem Objekt verbinden. Deshalb sagt man: ,Man &Rt sich den
Pfad verbinden.’

'Man versteht das Gebiet': s. 0. Fahigkeiten
bis
Deshalb sagt man: ,Man durchdringt (sie) mit der Bedeutung von Gleichsein.’

,Man |8t sich die Dinge (dhamma) [miteinander] verbinden’: Wie lal3t man sich die Dinge [mitein-
ander] verbinden?*

Die Fahigkeiten mit der Bedeutung der Vorherrschaft laf3t man sich verbinden,

die Krafte mit der Bedeutung der Unerschitterlichkeit &3t man sich verbinden,

die Erwachensfaktoren mit der Bedeutung des Auswegs a3t man sich verbinden,

den Pfad mit der Bedeutung der Wurzel laf3t man sich verbinden,

die Grundlagen der Achtsamkeit mit der Bedeutung der Festigkeit 1al3t man sich verbinden,

die rechten Bemihungen mit der Bedeutung des Aufbringens von Energie 1aRt man sich verbin-
den,

die kraftvollen Potentiale (iddhipada) mit der Bedeutung des Erfolgs I&3t man sich verbinden,

die Wahrheiten mit der Bedeutung des Soseins Ia3t man sich verbinden,

die Konzentrations-(meditation) mit der Bedeutung der Nicht-Zerstreutheit [a3t man sich verbinden,
die Vipassana-(Meditation) mit der Bedeutung der Kontemplation 13t man sich verbinden,

die Samatha- und Vipassana-Meditation mit der Bedeutung des einen Geschmacks lat man sich
verbinden,

das Zusammenbinden [von samatha und vipassana] mit der Bedeutung der Unubertrefflichkeit laf3t
man sich verbinden,

Reinigung der Ethik mit der Bedeutung der Zurickhaltung IaRt man sich verbinden,

Reinigung des Bewultseins mit der Bedeutung der Nicht-Zerstreutheit 1&3t man sich verbinden,
Reinigung der Sicht mit der mit der Bedeutung des Sehens |4t man sich verbinden,

Befreiung (vimokkha) mit der Bedeutung des Freiseins la3t man sich verbinden,

Wissen mit der Bedeutung des Durchdringens laf3t man sich verbinden,

Befreiung (vimutti) mit der Bedeutung des (umfassenden) Aufgebens 143t man sich verbinden,
Einsicht in Zerfall mit der Bedeutung des Abschneidens laf3t man sich verbinden,

Einsicht in Nicht-Entstehen mit der Bedeutung der vollstandigen Beruhigung a3t man sich verbin-
den,

Wunsch mit der Bedeutung der Wurzel a3t man sich verbinden,

Aufmerksamkeit mit der Bedeutung des Entstehens laldt man sich verbinden,

Berlihrung mit der Bedeutung des Verbindens 1a3t man sich verbinden,

Gefuhl mit der Bedeutung des ZusammenflieRens a3t man sich verbinden,

Sammlung mit der Bedeutung des Vorlaufers laf3t man sich verbinden,

Achtsamkeit mit der Bedeutung der Vorherrschaft lal3t man sich verbinden,

Weisheit mit der Bedeutung ,dieses ist héher’ 1a3t man sich verbinden,

Befreiung mit der Bedeutung des Wesentlichen 143t man sich verbinden,

Nibbana, welches in die Todlosigkeit eintaucht, mit der Bedeutung des vollkommenen Endes laft
man sich verbinden.

Diese Person laf3t sich die Dinge (dhamma) [miteinander] verbinden bei diesem Objekt. Deshalb

32 Die Bedeutung des Verbindens ist hier, daf3 alle diese Faktoren durch die Einspitzigkeit und Konzentra-
tion, die durch Achtsamkeit auf den Ein- und Ausatem erreicht wurde, sich verbinden, also gleichzeitig
auftreten und auch ausgleichen.
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sagt man: ,Man laft sich die Dinge (dhamma) [miteinander] verbinden.’

,Man versteht das Gebiet’:

Was dabei das Objekt ist, das ist dabei das Gebiet. Was dabei das Gebiet ist, das ist dabei das
Objekt.

,Man versteht’: Es ist eine Person, [die versteht]. Das Verstehen ist Weisheit.

,Gleichsein’: Die Festigung des Objekts ist gleich, die Nicht-Zerstreutheit des Bewultseins ist
gleich, die Entschlossenheit des Bewultseins ist gleich, die Reinigung des Bewultseins ist gleich.

,Bedeutung’: Die Bedeutung von untadelig, die Bedeutung von ohne geistige Verunreinigungen,
die Bedeutung von Reinigung, die Bedeutung vom Hoéchsten.

,Durchdringt’: Man durchdringt die Bedeutung der Festigung des Objekts. Man durchdringt die Be-
deutung der Nicht-Zerstreutheit des Bewul3tseins. Man durchdringt die Bedeutung der Entschlos-
senheit des Bewultseins. Man durchdringt die Bedeutung der Reinigung des Bewultseins. Des-
halb sagt man: ,Man durchdringt (sie) mit der Bedeutung von Gleichsein.’

169. Wie weil} man, wenn man kurz einatmet ,ich atme kurz ein’, wenn man kurz ausatmet ,ich
atme kurz aus’?

(1) Den kurzen Einatem atmet man in einem kurz gestalteten [Zeitraum] ein;

(2) den kurzen Ausatem atmet man in einem kurz gestalteten [Zeitraum] aus.

(3) Kurzen Einatem und Ausatem atmet man in einem kurz gestalteten [Zeitraum] sowohl ein als
auch aus.

Kurzen Einatem und Ausatem atmet man sowohl in einem kurz gestalteten [Zeitraum] ein, als auch
aus, ein Wunsch steigt auf.

(4) Durch den Wunsch atmet man den kurzen Einatem in einem kurz gestalteten [Zeitraum] ein
und von dort an wird er feiner.

(5) Durch den Wunsch atmet man den kurzen Ausatem in einem kurz gestalteten [Zeitraum] aus
und von dort an wird er feiner.

(6) Durch den Wunsch atmet man den kurzen Ein- und Ausatem in einem kurz gestalteten [Zeit-
raum] ein und aus, von dort an wird er feiner.

Durch den Wunsch atmet man den kurzen Ein- und Ausatem in einem kurzen Zeitraum ein und
aus, von dort an wird er feiner und Begeisterung (pamojjam) steigt auf.

(7) Durch die Begeisterung atmet man den kurzen Einatem in einem kurzen Zeitraum ein und von
dort an wird er feiner.

(8) Durch die Begeisterung atmet man den kurzen Ausatem in einem kurzen Zeitraum aus und von
dort an wird er feiner.

(9) Durch die Begeisterung atmet man den kurzen Ein- und Ausatem in einem kurzen Zeitraum ein
und aus und von dort an wird er feiner.

Durch die Begeisterung atmet man den kurzen Ein- und Ausatem in einem kurz gestalteten [Zeit-
raum] ein und aus, von dort an wird er feiner, das Bewuf3tsein wendet sich ab und Gleichmut stellt
sich ein.

Der kurze Ein- und Ausatem mit diesen neun Arten ist eine Gruppe (kdyo). Die Achtsamkeit ist ge-
festigt. Die Betrachtung ist Wissen. Die Gruppe ist Festigung, nicht Achtsamkeit. Achtsamkeit ist
Festigung, als auch Achtsamkeit.

Mit der Achtsamkeit und dem Wissen betrachtet man die Gruppe.

Deshalb sagt man: ,In der Gruppe ist Entwicklung der Betrachtung der Gruppe und der Festigung
der Achtsamkeit.’

,Man betrachtet’: Wie betrachtet man diese Gruppe? ... vgl. § 167 hier mit kurzem ... So betrach-
tet man diese Gruppe.

,Entwicklung’: Es gibt vier Arten Entwicklung. ... vgl. § 167 hier mit kurzem ... Es ist Entwicklung
im Sinn von Wiederholung.
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Wenn man durch den kurzen Ein- und Ausatem die Einspitzigkeit des Bewul3tseins und die Nicht-
Zerstreutheit erkannt hat, weil® man, da® Gefiuhle aufsteigen. ... vgl. § 167 bis zum Ende, hier mit
kurzem ...

Wenn man die Einspitzigkeit und Nicht-Zerstreutheit des BewuRtseins durch den kurzen Ein- und
Ausatem erkennt, |4t man sich die Fahigkeiten verbinden, versteht man ihr Gebiet, durchdringt
sie mit der Bedeutung von Gleichsein. ... vgl. § 168 (Wiederholung des gesamten §)

Deshalb sagt man: ,Man durchdringt (sie) mit der Bedeutung von Gleichsein.’

170. Wie Ubt man: ,Die gesamte Gruppe erfahrend, werde ich einatmen’? Wie (bt man: ,Die
gesamte Gruppe erfahrend, werde ich ausatmen’?

,Gruppe’: Es gibt zwei Gruppen, die geistige Gruppe (namakayo) und die materielle Gruppe (rd-
pakayo).®

Was ist die geistige Gruppe? Geflhl (vedana), Wahrnehmung (sanna), Absicht (cetana), Berlh-
rung (phasso), Aufmerksamkeit (manasikaro) und [weiteres] Geistiges, welche Gestaltungen des
Bewultseins genannt werden, sind die geistige Gruppe. Dieses ist die geistige Gruppe.

Was ist die materielle Gruppe?

Die vier groRen Prinzipien** (mahabhdata), die von den vier groRen Prinzipien abgeleitete Materie,
der Einatem und der Ausatem, das damit verbundene Zeichen (nimitta), und was man Gestaltun-
gen der (kdrperlichen) Gruppe nennt. Das ist die materielle Gruppe.

Wie werden diese Gruppen erkannt?

Wenn man durch den langen Einatem die Einspitzigkeit des BewuRtseins und die Nicht-Zerstreut-
heit verstanden hat, ist die Achtsamkeit gefestigt. Durch diese Achtsamkeit und jenes Wissen
werden diese Gruppen erkannt. Wenn man durch den langen Ausatem die Einspitzigkeit des
Bewultseins und die Nicht-Zerstreutheit verstanden hat, ist die Achtsamkeit gefestigt. Durch diese
Achtsamkeit und jenes Wissen werden diese Gruppen erkannt.

Wenn man durch den kurzen Einatem die Einspitzigkeit des Bewultseins und die Nicht-Zerstreut-
heit verstanden hat, ist die Achtsamkeit gefestigt. Durch diese Achtsamkeit und jenes Wissen
werden diese Gruppen erkannt. Wenn man durch den kurzen Ausatem die Einspitzigkeit des
Bewultseins und die Nicht-Zerstreutheit verstanden hat, ist die Achtsamkeit gefestigt. Durch diese
Achtsamkeit und jenes Wissen werden diese Gruppen erkannt.

Wenn man sich hinwendet, werden diese Gruppen erkannt. Wenn man versteht, werden diese
Gruppen erkannt. Wenn man sieht, werden diese Gruppen erkannt. Wenn man rickblickend be-
trachtet, werden diese Gruppen erkannt. Wenn man das Bewuftsein festigt, werden diese Grup-
pen erkannt. Wenn man (den Geist) mit Vertrauen ausrichtet, werden diese Gruppen erkannt.
Wenn man sich mit Energie bemiht, werden diese Gruppen erkannt. Wenn man Achtsamkeit
festigt und reinigt, werden diese Gruppen erkannt. Wenn man das Bewuldtsein konzentriert, wer-
den diese Gruppen erkannt. Wenn man mit Weisheit versteht, werden diese Gruppen erkannt.
Wenn man direkt versteht, was direkt verstanden werden sollte, werden diese Gruppen erkannt.
Wenn man grundlich versteht, was griindlich verstanden werden sollte, werden diese Gruppen er-
kannt. Wenn man Uberwindet, was Uberwunden werden sollte, werden diese Gruppen erkannt.
Wenn man entwickelt, was entwickelt werden sollte, werden diese Gruppen erkannt. Wenn man
verwirklicht, was verwirklicht werden sollte, werden diese Gruppen erkannt. So werden diese Grup-
pen erkannt.

Wenn man die gesamte Gruppe beim Ein- und Ausatem erfahrt und die Gruppe gefestigt wird,
[entsteht] mit der Betrachtung Achtsamkeit und Einsicht.

33 Hier wird aus der Beschreibung deutlich, dal mit der gesamten Gruppe (sabbakayapatisamvedi) nicht
der Ein- und Ausatem als Gruppe gemeint ist, wie in § 167, vgl. Anm. 21, sondern die geistigen und
korperlichen Bestandteile (dhamma), die an der Betrachtung des Ein- und Ausatems beteiligt sind. Die
Achtsamkeit ist durch die Betrachtung des Ein- und Ausatems bereits so gefestigt, dal® diese einzelnen
geistigen und kérperlichen Dinge erkannt und differenziert betrachtet werden kénnen.

34 Mahébhdta ist ein anderes Wort fur die vier Elemente (dhatu): Erde, Wasser, Feuer, Luft.
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Die Festigung der Gruppe ist nicht Achtsamkeit. Achtsamkeit ist Festigung als auch Achtsamkeit.
Mit dieser Achtsamkeit und mit dieser Einsicht wird die Gruppe betrachtet. Deshalb sagt man: ,In
der Gruppe ist Entwicklung der Betrachtung der Gruppe und der Festigung der Achtsamkeit.’

,Man betrachtet’: Wie betrachtet man diese Gruppe?

Man betrachtet als verganglich, ... vgl. §167 bis So betrachtet man diese Gruppe.

,Entwicklung’: Es gibt vier Arten Entwicklung. ... vgl. §167 bis Es ist Entwicklung im Sinn von Wie-
derholung.

Wenn man die gesamte Gruppe beim Ein- und Ausatem erfahrt, ist es Reinigung der Ethik (sila)
mit der Bedeutung von Zurtickhaltung. Es ist Reinigung des Bewul3tseins mit der Bedeutung von
Nicht-Zerstreutheit. Es ist Reinigung der Sicht mit der Bedeutung von Sehen. Was dabei die Be-
deutung Zuriickhaltung ist, dieses ist die Ubung in héherer Ethik. Was dabei die Bedeutung Nicht-
Zerstreutheit ist, dieses ist die Ubung in héherem BewuRtsein. Was dabei die Bedeutung Sehen
ist, dieses ist die Ubung in hoherer Weisheit.®* Wenn man sich diesen drei Ubungen zuwendet, (bt
man. Wenn man versteht, Gibt man. Wenn man sieht, tibt man. Wenn man riickblickend betrachtet,
Ubt man. Wenn man das Bewultsein festigt, bt man. Wenn man [den Geist] mit Vertrauen aus-
richtet, ibt man. Wenn man sich mit Energie bemuiht, Gibt man. Wenn man Achtsamkeit festigt, tbt
man. Wenn man das Bewuftsein konzentriert, tibt man. Wenn man mit Weisheit versteht, tibt man.
Wenn man direkt versteht, was direkt verstanden werden sollte, bt man. Wenn man grindlich ver-
steht, was grundlich verstanden werden sollte, bt man. Wenn man Uberwindet, was Uberwunden
werden sollte, Gbt man. Wenn man entwickelt, was entwickelt werden sollte, ibt man. Wenn man
verwirklicht, was verwirklicht werden sollte, Gibt man.

Wenn man die gesamte Gruppe durch den Ein- und Ausatem erfahrt und die Einspitzigkeit des Be-
wuBtseins und die Nicht-Zerstreutheit erkannt hat, weil? man, dal® Geflihle aufsteigen ... vgl. § 167
(dort mit langem Ein- und Ausatem) bis zum Ende

Wenn man die gesamte Gruppe durch den Ein- und Ausatem erfahrt und man die Einspitzigkeit
des Bewuldtseins und die Nicht-Zerstreutheit verstanden hat ... erkennt, 1alt man sich die
Fahigkeiten verbinden, ... vgl. § 168 bis zum Ende

Deshalb sagt man: ,Man durchdringt (sie) mit der Bedeutung von Gleichsein.’

171. Wie Ubt man: ,Ich werde einatmen, die Gestaltung der Gruppe beruhigend’? Wie (bt
man: ,Ich werde ausatmen, die Gestaltung der Gruppe beruhigend’?

Was ist die Gestaltung der Gruppe?

Die langen Einatemziige gehoren zu der Gruppe.* Diese Dinge sind gebunden an die Gruppe. Sie
sind Gestaltungen der Gruppe. Diese Gestaltungen der Gruppe beruhigend, beendend, sich set-
zen lassend, Ubt man sich.

Die langen Ausatemzlige gehdren zu der Gruppe. Diese Dinge sind gebunden an die Gruppe. Sie
sind Gestaltungen der Gruppe. Diese Gestaltungen der Gruppe beruhigend, beendend, sich set-
zen lassend, Ubt man sich.

Kurze Einatemzlige, kurze Ausatemziige, die gesamte Gruppe beruhigend bei den Einatemzligen,
die gesamte Gruppe beruhigend bei den Ausatemziigen, [alle diese] gehdren zu der Gruppe. Die-
se Dinge sind gebunden an die Gruppe. Sie sind Gestaltungen der Gruppe. Diese Gestaltungen
der Gruppe beruhigend, beendend, sich setzen lassend, tibt man sich.

35 Auch durch diese Beschreibung wird deutlich, da Samatha und Vipassand auf dieser Stufe bereits
praktiziert wurden und gut entwickelt wurden. Die drei Trainings, Ethik, Konzentration und Weisheit,
werden durch die Achtsamkeit auf den Ein- und Ausatem praktiziert. Durch das Uberwinden der
Hindernisse wird Ethik praktiziert in dem Sinn, dal} der Geist durch die Konzentration sich zuriickhalt von
ethischen Uberschreitungen.

36 Hier wird deutlich, dal® zu der Gruppe (passambhayam kayasarikharam) wieder der Ein- und Ausatem
als solches gehért und nicht wie in § 170 die geistigen und koérperlichen Einzelbestandteile, die den
Atemprozeld ausmachen.
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So Ubt man mit der korperlichen Gruppe der Gestaltungen beim Rickwartsbeugen, Wegbeugen,
Zusammenkrimmen, Vorwartsbeugen, Bewegen, Beben, Herumbewegen, Erschiittern dieser (kor-
perlichen) Gruppe: ,Ich werde einatmen, die Gestaltung der Gruppe beruhigend’, ,ich werde aus-
atmen, die Gestaltung der Gruppe beruhigend’.

So bt man mit der kérperlichen Gruppe der Gestaltungen, wenn es kein Rickwartsbeugen, kein
Wegbeugen, kein Zusammenkrimmen, kein Vorwartsbeugen, kein Bewegen, kein Beben, kein
Herumbewegen, kein Erschittern dieser (kérperlichen) Gruppe gibt, ruhig und fein: ,Ich werde ein-
atmen, die Gestaltung der Gruppe beruhigend’, ,ich werde ausatmen, die Gestaltung der Gruppe
» 37

beruhigend’.

So Ubt man dann wirklich: ,Ich werde einatmen, die Gestaltung der Gruppe beruhigend’, ,ich werde
ausatmen, die Gestaltung der Gruppe beruhigend’. Wenn es so ist, gibt es keine weitere Entwick-
lung des erreichten Windes und es gibt keine weitere Entwicklung des Ein- und Ausatems und kei-
ne weitere Entwicklung der Achtsamkeit auf den Ein- und Ausatem, es gibt keine weitere Entwick-
lung der Konzentration auf den Ein- und Ausatem; und die Weisen treten weder in diese oder jene
Erreichung ein, noch aus.

So Ubt man dann wirklich: ,Ich werde einatmen, die Gestaltung der Gruppe beruhigend’, ,ich werde
ausatmen, die Gestaltung der Gruppe beruhigend’. Wenn es so ist, gibt es weitere Entwicklung
des erreichten Windes und es gibt weitere Entwicklung des Ein- und Ausatems und weitere Ent-
wicklung der Achtsamkeit auf den Ein- und Ausatem, es gibt weitere Entwicklung der Konzentration
auf den Ein- und Ausatem; und die Weisen treten in diese oder jene Erreichung ein, als auch aus.

In welcher Art wie [zu vergleichen mit] was? Angenommen, wenn ein Bronzegong angeschlagen
wird, zuerst werden grobe Téne produziert. Das Zeichen der groben Téne wird gut aufgenommen,
gut bemerkt, gut empfangen und wenn die groben Tdne aufhéren, werden danach feine Téne pro-
duziert. Das Zeichen der feinen Tone wird gut aufgenommen, gut bemerkt, gut empfangen und
wenn die feinen Téne aufhdren, entsteht danach Bewutsein mit dem Zeichen der feinen Tone als
Objekt.

Genauso entsteht zuerst der grobe Ein- und Ausatem. Wenn das Zeichen des groben Ein- und
Ausatems gut aufgenommen, gut bemerkt, gut empfangen wird und der grobe Ein- und Ausatem
aufhort, entsteht danach feiner Ein- und Ausatem. Wenn das Zeichen des feinen Ein- und Ausa-
tems gut aufgenommen, gut bemerkt, gut empfangen wird und der feine Ein- und Ausatem aufhort,
nimmt danach das Bewultsein das Zeichen des feinen Ein- und Ausatems als Objekt und geht
nicht in die Zerstreutheit.®

Wenn es so ist, gibt es weitere Entwicklung des erreichten Windes und es gibt weitere Entwicklung
des Ein- und Ausatems und es gibt weitere Entwicklung der Achtsamkeit auf den Ein- und Ausa-
tem, es gibt weitere Entwicklung der Konzentration auf den Ein- und Ausatem; und die Weisen tre-
ten in diese oder jene Erreichung ein, als auch aus.

Wenn die Gestaltung der Gruppe beruhigt wird beim Ein- und Ausatem und die Gruppe gefestigt
wird, [entsteht] mit der Betrachtung Achtsamkeit und Einsicht. Die Gruppe ist Festigung, nicht
Achtsamkeit. Achtsamkeit ist Festigung, als auch Achtsamkeit. Mit dieser Achtsamkeit und dieser
Einsicht betrachtet man die Gruppe.

Deshalb sagt man: ,In der Gruppe ist Entwicklung der Betrachtung der Gruppe und der Festigung
der Achtsamkeit.’

,Man betrachtet’: Wie betrachtet man diese Gruppe?
Man betrachtet als verganglich, ..... vgl. § 167 bis So betrachtet man diese Gruppe.
,Entwicklung’: Es gibt vier Arten Entwicklung. .....vgl. § 167 bis Es ist Entwicklung im Sinn von

37 Hier wird beschrieben, dal® die Praxis kontinuierlich aufrechterhalten werden muf, sowohl bei
Bewegungen, als auch in Ruhe, d. h. bei allen Aktivitaten, wie auch bei der formalen Meditationssitzung.

38 Es wird hier deutlich, da® der feine Atem und dann das auftretende Zeichen (nimitta) gut beobachtet
werden mussen, damit Fortschritt in der Meditation entsteht und der Geist in jhdna gehen kann. Bleibt der
Geist beim groben Atem, entwickelt sich die Achtsamkeit nicht und es kann kein Fortschritt erwartet
werden.
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Wiederholung.

Wenn die Gestaltung der Gruppe beruhigt wird beim Ein- und Ausatem, ist es Reinigung der Ethik
(sfla) mit der Bedeutung von Zurlckhaltung. Es ist Reinigung des BewuBtseins mit der Bedeutung
von Nicht-Zerstreutheit. Es ist Reinigung der Sicht mit der Bedeutung von Sehen. Was dabei die
Bedeutung von Zurlickhaltung ist, dieses ist die Ubung in héherer Ethik. Was dabei die Bedeutung
von Nicht-Zerstreutheit ist, dieses ist die Ubung in héherem BewuRtsein. Was dabei die Bedeutung
von Sehen ist, dieses ist die Ubung in héherer Weisheit. Wenn man sich diesen drei Ubungen zu-
wendet, Ubt man. Vgl. § 170 ...

Wenn man verwirklicht, was verwirklicht werden sollte, Gibt man. Wenn die Gestaltung der Gruppe
beruhigt wird durch den Ein- und Ausatem und man die Einspitzigkeit des Bewuftseins und die
Nicht-Zerstreutheit erkannt hat, weils man, da® Geflihle aufsteigen. ... vgl. § 167 (dort mit langem
Ein- und Ausatem) bis zum Ende

Wenn die Gestaltung der Gruppe beruhigt wird durch den Ein- und Ausatem und man die
Einspitzigkeit des Bewuldtseins und die Nicht-Zerstreutheit verstanden hat ... erkennt, lal3t man
sich die Fahigkeiten verbinden, ... vgl. § 168 bis zum Ende

Deshalb sagt man: ,Man durchdringt sie mit der Bedeutung von Gleichsein.’

Acht Einsichtsbetrachtungen, acht Festigungen der Achtsamkeit, vier Grundlagen aus den Sutta
mit der Betrachtung der Gruppen in der Gruppe.

Rezitations-Abteilung - Bhanavaro

Darlegung der zweiten Vierer-Gruppe

172. Wie ubt man: ,Freude erfahrend werde ich einatmen’? Wie Gbt man: ,Freude erfahrend
werde ich ausatmen’?

Was ist Freude? Wenn man Einspitzigkeit des Bewultseins und Nicht-Zerstreutheit durch den lan-
gen Einatem erkannt hat, steigt Freude als Begeisterung auf. Diese Freude ist Begeisterung, Sich-
erfreuen, Heiterkeit, (inneres) Lacheln, Frohlichkeit, Glickseligkeit, Frohsinn, erhabener Geist.
Wenn man Einspitzigkeit des Bewulitseins und Nicht-Zerstreutheit durch den langen Ausatem er-
kannt hat, steigt Freude als Begeisterung auf. Diese Freude ...

Wenn man Einspitzigkeit des Bewuf3tseins und Nicht-Zerstreutheit durch den kurzen Einatem er-
kannt hat, steigt Freude als Begeisterung auf. Diese Freude ...

Wenn man Einspitzigkeit des Bewuldtseins und Nicht-Zerstreutheit durch den kurzen Ausatem er-
kannt hat, steigt Freude als Begeisterung auf. Diese Freude ...

Die gesamte Gruppe erfahrend durch den Einatem ...

Die gesamte Gruppe erfahrend durch den Ausatem ...

Die Gestaltung der Gruppe beruhigend durch den Einatem ...

Die Gestaltung der Gruppe beruhigend durch den Ausatem, wenn man [dann] Einspitzigkeit des
Bewultseins und Nicht-Zerstreutheit erkannt hat, steigt Freude als Begeisterung auf. Diese Freude
ist Begeisterung, Sicherfreuen, Heiterkeit, (inneres) Lacheln, Frohlichkeit, Glickseligkeit, Frohsinn,
erhabener Geist. Dieses ist Freude.

Wie wird diese Freude erkannt? Wenn man Einspitzigkeit des Bewultseins und Nicht-Zerstreutheit
durch den langen Ein- und Ausatem verstanden hat, ist die Achtsamkeit gefestigt. Mit dieser
Achtsamkeit und dieser Einsicht wird diese Freude erkannt.

Wenn man Einspitzigkeit des Bewultseins und Nicht-Zerstreutheit durch den langen Ausatem ver-
standen hat, ist die Achtsamkeit gefestigt. Mit dieser Achtsamkeit und dieser Einsicht wird diese
Freude erkannt.

... durch den kurzen Einatem ...

... durch den kurzen Ausatem ...

Die gesamte Gruppe erfahrend durch den Einatem ...

Die gesamte Gruppe erfahrend durch den Ausatem ...

Die Gestaltung der Gruppe beruhigend durch den Einatem ...
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Die Gestaltung der Gruppe beruhigend durch den Ausatem, wenn man (dann) Einspitzigkeit des
Bewultseins und Nicht-Zerstreutheit verstanden hat, ist die Achtsamkeit gefestigt. Mit dieser
Achtsamkeit und dieser Einsicht wird diese Freude erkannt.

Wenn man sich hinwendet, wird diese Freude erkannt.

Wenn man versteht, ... Wenn man sieht, ... Wenn man rickblickend betrachtet,... Wenn man das
BewuBtsein festigt, ... Wenn man (den Geist) mit Vertrauen ausrichtet, ... Wenn man sich mit Ener-
gie bemuht, ... Wenn man Achtsamkeit festigt,... Wenn man das BewuRtsein konzentriert, ... Wenn
man mit Weisheit versteht, ... Wenn man direkt versteht, was direkt verstanden werden sollte, ...
Wenn man griindlich versteht, was griindlich verstanden werden sollte, ... Wenn man Uberwindet,
was uUberwunden werden sollte, ... Wenn man entwickelt, was entwickelt werden sollte, ... Wenn
man verwirklicht, was verwirklicht werden sollte, ... So wird diese Freude erkannt.

Wenn man Freude erfahrt durch den Ein- und Ausatem und Geflihle gefestigt werden®, [entsteht]
mit der Betrachtung Achtsamkeit und Einsicht. Die Geflihle sind Festigung, nicht Achtsamkeit.
Achtsamkeit ist Festigung, als auch Achtsamkeit. Mit dieser Achtsamkeit und dieser Einsicht be-
trachtet man dieses Geflihl. Deshalb sagt man: ,In den Geflihlen ist Entwicklung der Betrachtung
der Gefiihle und der Festigung der Achtsamkeit.’

,Man betrachtet’: Wie betrachtet man dieses Geflihl?

Man betrachtet als verganglich, ... vgl. §167 bis So betrachtet man dieses Geflihl.

,Entwicklung’: Es gibt vier Arten Entwicklung. ... vgl. §167 bis Es ist Entwicklung im Sinn von Wie-
derholung.

Wenn Freude erfahren wird beim Ein- und Ausatem, ist es Reinigung der Ethik (sila) mit der Be-
deutung von Zurickhaltung. ... vgl. § 170.

Wenn Freude erfahren wird durch den Ein- und Ausatem und man die Einspitzigkeit des
Bewultseins und die Nicht-Zerstreutheit verstanden hat ... erkennt, [a3t man sich die Fahigkeiten
verbinden, ... vgl. § 168 (dort mit langem Ein- und Ausatem) bis zum Ende

Deshalb sagt man: ,Man durchdringt sie mit der Bedeutung von Gleichsein’.

173. Wie Ubt man: ,Gliick(sgefiihl) erfahrend, werde ich einatmen’? Wie bt man: ,Gliick(sge-
fiihl) erfahrend, werde ich ausatmen’?

,Gluck(sgefuhl): Es gibt zwei Arten Gllck(sgefuhl) — korperliches Glick(sgefuhl) und geistiges
Gluck(sgefuhl). Was ist korperliches Glick(sgefiihl)? Was kérperliches Wohlbehagen, kérperliches
Gluck, durch koérperliche Beriihrung (samphassa) entstandenes behaglich, beglickend Empfunde-
nes, was durch korperliche Berlihrung (samphassa) entstandenes Gefiihl als Wohlbehagen und
Gluck ist, das ist kdrperliches Gllick(sgeflhl).

Was ist geistiges Gllick(sgeflihl)? Was geistiges Wohlbehagen, geistiges Gliick, durch geistige Be-
ruhrung (samphassa) entstandenes behaglich, begliickend Empfundenes, was durch geistige Be-
rihrung (samphassa) entstandenes Geflihl, Wohlbehagen und Glick ist, das ist geistiges Gllck-
(sgeflnhl).

Wie werden diese Gllcksgeflihle erkannt?

Wenn man Einspitzigkeit des Bewultseins und Nicht-Zerstreutheit durch den langen Einatem ver-
standen hat, ist die Achtsamkeit gefestigt.. Mit dieser Achtsamkeit und dieser Einsicht werden
diese Gluck(sgefuhle) erkannt.

Wenn man Einspitzigkeit des Bewuldtseins und Nicht-Zerstreutheit durch den langen Ausatem
verstanden hat, ist die Achtsamkeit gefestigt. Mit dieser Achtsamkeit und dieser Einsicht werden
diese Gluck(sgefuhle) erkannt.

...vgl. § 170 bis

Wenn man verwirklicht, was verwirklicht werden sollte, werden diese Glicksgefiihle erkannt. So
werden diese Glick(sgefuhle) erkannt.

Wenn man Glick(sgefiihl) erfahrt beim Ein- und Ausatem und Geflihle gefestigt werden, [entsteht]

39 Vermutlich ist diese Aussage so zu verstehen, dal} keine unangenehmen Geflihle mehr auftreten.
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mit der Betrachtung Achtsamkeit und Einsicht. Die Geflihle sind Festigung, nicht Achtsamkeit.
Achtsamkeit ist Festigung, als auch Achtsamkeit. Mit dieser Achtsamkeit und dieser Einsicht
betrachtet man dieses Geflihl. Deshalb sagt man: ,In den Gefuhlen ist Entwicklung der Betrach-
tung der Geflihle und der Festigung der Achtsamkeit.’

,Man betrachtet’: Wie betrachtet man dieses Geflihl?

Man betrachtet als verganglich, ... vgl. § 167 bis So betrachtet man dieses Geftihl.

,Entwicklung’: Es gibt vier Arten Entwicklung. ... vgl. § 167 bis Es ist Entwicklung im Sinn von Wie-
derholung.

Wenn Gluck(sgeftihl) erfahren wird beim Ein- und Ausatem, ist es Reinigung der Ethik (sila) mit der
Bedeutung von Zurtickhaltung. ... vgl. § 170.

Wenn Glick(sgeflihl) erfahren wird durch den Ein- und Ausatem und man die Einspitzigkeit des
Bewultseins und die Nicht-Zerstreutheit verstanden hat, ...

laRt man sich die Fahigkeiten verbinden, ... vgl. § 168 (dort mit langem Ein- und Ausatem) bis zum
Ende

Deshalb sagt man: ;Man durchdringt mit der Bedeutung von Gleichsein.’

174. Wie Gbt man: ,Die Gestaltung des BewuBtseins erfahrend, werde ich einatmen’? Wie (bt
man: ,Die Gestaltung des BewuRBtseins erfahrend, werde ich ausatmen’?

Was ist die Gestaltung des Bewul3tseins?

Durch den langen Einatem gibt es Wahrnehmung, Geflihl und [andere] Geistesfaktoren. Diese Din-
ge, die mit dem Bewultsein verbunden sind, sind Gestaltungen des Bewultseins.

Durch den langen Ausatem gibt es Wahrnehmung, Geflihl und [andere] Geistesfaktoren. Diese
Dinge, die mit dem Bewultsein verbunden sind, sind Gestaltungen des Bewultseins.

...vgl. § 163 bis

Gluck(sgefuhl) erfahrend durch den Einatem ...

Gluck(sgefuhl) erfahrend durch den Ausatem, gibt es Wahrnehmung, Gefuihl und Geistesfaktoren.
Diese Dinge, die mit dem Bewultsein verbunden sind, sind Gestaltungen des Bewuftseins. Die-
ses ist die Gestaltung des Bewulftseins.

Wie werden diese Gestaltungen des Bewultseins erkannt?

Wenn man Einspitzigkeit des Bewuldtseins und Nicht-Zerstreutheit durch den langen Einatem
verstanden hat, ist Achtsamkeit gefestigt. Mit dieser Achtsamkeit und dieser Einsicht werden diese
Gestaltungen des Bewultseins erkannt.

Wenn man Einspitzigkeit des Bewuldtseins und Nicht-Zerstreutheit durch den langen Ausatem
verstanden hat, ist die Achtsamkeit gefestigt.. Mit dieser Achtsamkeit und dieser Einsicht werden
diese Gestaltungen des Bewultseins erkannt.

... Vgl. § 170 bis

Wenn man verwirklicht, was verwirklicht werden sollte, werden diese Gestaltungen des Bewul3t-
seins erkannt. So werden diese Gestaltungen des BewuRtseins erkannt.

Wenn man die Gestaltung des Bewultseins erfahrt durch den Ein- und Ausatem und Geflihle ge-
festigt werden, [entsteht] mit der Betrachtung Achtsamkeit und Einsicht. Die Festigung der Gefihle
ist nicht Achtsamkeit. Achtsamkeit ist sowohl Festigung, als auch Achtsamkeit. Mit dieser Achtsam-
keit und dieser Einsicht betrachtet man dieses Geflihl. Deshalb sagt man: ,In den Geflhlen ist Ent-
wicklung der Betrachtung der Geflihle und der Festigung der Achtsamkeit.’

,Man betrachtet’: Wie betrachtet man dieses Geflihl?

Man betrachtet als verganglich, ... vgl. § 167 bis So betrachtet man dieses Gefihl.

,Entwicklung’: Es gibt vier Arten Entwicklung. ... vgl. § 167 bis Es ist Entwicklung im Sinn von Wie-
derholung.

Wenn die Gestaltung des Bewultseins erfahren wird beim Ein- und Ausatem, ist es Reinigung der
Ethik (sila) mit der Bedeutung von Zurtckhaltung. ... vgl. § 170.

Wenn die Gestaltung des BewuRtseins erfahren wird durch den Ein- und Ausatem und man die
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Einspitzigkeit des Bewuldtseins und die Nicht-Zerstreutheit verstanden hat ... erkennt, lal3t man
sich die Fahigkeiten verbinden, ... vgl. § 168 (dort mit langem Ein- und Ausatem) bis zum Ende
Deshalb sagt man: ,Man durchdringt sie mit der Bedeutung von Gleichsein.’

175. Wie Ubt man: ,Ich werde einatmen, die Gestaltung des BewuBtseins beruhigend’? Wie
Ubt man: ,Ich werde ausatmen, die Gestaltung des BewuBtseins beruhigend’?

Was ist die Gestaltung des Bewultseins? Durch den langen Einatem gibt es Wahrnehmung, Ge-
fuhl und [andere] Geistesfaktoren. Diese Dinge, die mit dem Bewultsein verbunden sind, sind Ge-
staltungen des Bewuftseins. Diese Gestaltungen des BewuRtseins Uibt man zu beruhigen, zu be-
enden, sich setzen zu lassen.

Durch den langen Ausatem gibt es Wahrnehmung, Geflihl und [andere] Geistesfaktoren. Diese
Dinge, die mit dem Bewultsein verbunden sind, sind Gestaltungen des Bewuftseins. Diese Ge-
staltungen des Bewultseins Uibt man zu beruhigen, zu beenden, sich setzen zu lassen.

Wenn durch den Einatem die Gestaltung des Bewulitseins erfahren wird ...

Wenn durch den Ausatem die Gestaltung des BewulBtseins erfahren wird, gibt es Wahrnehmung,
Geflhl und [andere] Geistesfaktoren. Diese Dinge, die mit dem Bewultsein verbunden sind, sind
Gestaltungen des Bewultseins. Diese Gestaltungen des Bewuldtseins (bt man zu beruhigen, zu
beenden, sich setzen zu lassen.

Wenn die Gestaltungen des Bewultseins beruhigt werden beim Ein- und Ausatem und Geflhle
gefestigt werden, [entsteht] mit der Betrachtung Achtsamkeit und Einsicht. Die Festigung der Ge-
fuhle ist nicht Achtsamkeit. Achtsamkeit ist sowohl Festigung, als auch Achtsamkeit. Mit dieser
Achtsamkeit und dieser Einsicht betrachtet man dieses Geflhl. Deshalb sagt man: ,In den Gefiih-
len ist Entwicklung der Betrachtung der Geflihle und der Festigung der Achtsamkeit.’

,Man betrachtet’: Wie betrachtet man dieses Gefiihl? [Man betrachtet als verganglich,] ... vgl. §
167 bis So betrachtet man dieses Gefunhl.

,Entwicklung’: Es gibt vier Arten Entwicklung. ... vgl. § 167 bis Es ist Entwicklung im Sinn von Wie-
derholung.

Wenn die Gestaltung des Bewuldtseins beruhigt wird beim Ein- und Ausatem, ist es Reinigung der
Ethik (sfla) mit der Bedeutung von Zurickhaltung. ... vgl. § 170.

Wenn die Gestaltung des Bewulfitseins beruhigt wird durch den Ein- und Ausatem und man die
Einspitzigkeit des Bewuldtseins und die Nicht-Zerstreutheit verstanden hat ... erkennt, lal3t man
sich die Fahigkeiten verbinden, ... vgl. § 168 (dort mit langem Ein- und Ausatem) bis zum Ende
Deshalb sagt man: ,Man durchdringt sie mit der Bedeutung von Gleichsein.’

Acht Einsichtsbetrachtungen, acht Festigungen der Achtsamkeit, vier Grundlagen aus den Sutta
mit der Betrachtung der Geflhle bei den Geflhlen.

Darlegung der dritten Vierer-Gruppe

176. Wie Ubt man: ,Ich werde einatmen, das BewuBtsein erfahrend’? Wie ibt man: ,Ich werde
ausatmen, das BewuBtsein erfahrend’?

Was ist dieses BewulRtsein? Bewultsein (cittam) ist das Wissende* (vififianam) durch den langen
Einatem. Was Bewultsein, Geist, zum Geist gehérend, Herz, Klarheit, Geist, Geistgrundlage,
Geistfahigkeit, Wissendes, Wissendes-Gruppe ist, dieses ist Geistbewultseinselement.
Bewultsein ist das Wissende durch den langen Ausatem. ...

Durch den Einatem die Gestaltung des BewuRtseins beruhigend ...

Durch den Ausatem die Gestaltung des Bewultseins beruhigend, BewulYtsein (cittam) ist das Wis-
sende (vinnanam). Was Bewultsein, Geist, zum Geist gehdrend, Herz, Klarheit, Geist, Geistgrund-
lage, Geistfahigkeit, Wissendes, Wissendes-Gruppe ist, dieses ist Geistbewul3tseinselement.
Dieses ist Bewultsein.

40 Cittam und vififianam sind Bezeichnungen fir dieselbe Erscheinung. Man kénnte auf Deutsch beides mit
Bewulitsein Ubersetzen. ViAAanam drickt mehr den wissenden Aspekt aus, cittam den erkennenden
Aspekt.
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Auf welche Art wird dieses Bewul3tsein erkannt?

Wenn man Einspitzigkeit des Bewultseins und Nicht-Zerstreutheit durch den langen Einatem ver-
standen hat, ist die Achtsamkeit gefestigt. Mit dieser Achtsamkeit und dieser Einsicht wird dieses
Bewul3tsein erkannt.

Wenn man Einspitzigkeit des Bewuldtseins und Nicht-Zerstreutheit durch den langen Ausatem
verstanden hat, ist die Achtsamkeit gefestigt.. Mit dieser Achtsamkeit und dieser Einsicht wird die-
ses Bewul3tsein erkannt.

... Vgl. § 170 bis

Wenn man verwirklicht, was verwirklicht werden sollte, wird dieses Bewultsein erkannt. So wird
dieses Bewul3tsein erkannt.

Wenn man das Bewultsein erfahrt durch den Ein- und Ausatem und das Wissende als Bewulft-
sein gefestigt wird, [entsteht] mit der Betrachtung Achtsamkeit und Einsicht. Die Festigung des Be-
wuBtseins ist nicht Achtsamkeit. Achtsamkeit ist sowohl Festigung, als auch Achtsamkeit. Mit die-
ser Achtsamkeit und dieser Einsicht betrachtet man dieses BewuRtsein. Deshalb sagt man: ,Im Be-
wuldtsein ist Entwicklung der Betrachtung des Bewultseins und der Festigung der Achtsamkeit.’

,Man betrachtet’: Wie betrachtet man dieses Bewul3tsein? Man betrachtet als verganglich, ... vgl.
§ 167 bis So betrachtet man dieses Bewultsein.

,Entwicklung’: Es gibt vier Arten Entwicklung. ... vgl. § 167 bis Es ist Entwicklung im Sinn von Wie-
derholung.

Wenn Bewulitsein erfahren wird beim Ein- und Ausatem, ist es Reinigung der Ethik (sila) mit der
Bedeutung von Zurtickhaltung. ... vgl. § 170.

Wenn Bewultsein erfahren wird durch den Ein- und Ausatem und man die Einspitzigkeit des
BewuBtseins und die Nicht-Zerstreutheit verstanden hat ... erkennt, 143t man sich die Fahigkeiten
verbinden, ... vgl. § 168 (dort mit langem Ein- und Ausatem) bis zum Ende

Deshalb sagt man: ,Man durchdringt sie mit der Bedeutung von Gleichsein.’

177. Wie Ubt man: ,Das BewuBtsein erheiternd, werde ich einatmen’? Wie bt man ,Das Be-
wuBtsein erheiternd, werde ich ausatmen’?

Was ist Erheiterung des Bewultseins?

Wenn man Einspitzigkeit des Bewultseins und Nicht-Zerstreutheit durch den langen Einatem ver-
standen hat, steigt Erheiterung des Bewultseins auf. Diese Erheiterung des BewulBtseins ist
Begeisterung, (inneres) Lacheln, Frohlichkeit, Glickseligkeit, Frohsinn, erhabener Geist.

Wenn man Einspitzigkeit des BewuBtseins und Nicht-Zerstreutheit durch den langen Ein- und Aus-
atem verstanden hat, steigt Erheiterung des Bewultseins auf. Diese Erheiterung des Bewultseins
ist Begeisterung, (inneres) Lacheln, Frohlichkeit, Gliickseligkeit, Frohsinn, erhabener Geist.

Wenn man das Bewuftsein durch den Einatem erfahrt ...

Wenn man das Bewuldtsein durch den Ausatem erfahrt und Einspitzigkeit des Bewultseins und
Nicht-Zerstreutheit verstanden hat, steigt Erheiterung des BewulRtseins auf. Diese Erheiterung des
BewuBtseins ist Begeisterung, (inneres) Lacheln, Frohlichkeit, Glickseligkeit, Frohsinn, erhabener
Geist. Dieses ist Erheiterung des Bewultseins.

Wenn das BewuRtsein erheitert wird durch den Ein- und Ausatem und Wissendes und Bewultsein
gefestigt werden, [entsteht] mit der Betrachtung Achtsamkeit und Einsicht. Die Festigung des Be-
wuBtseins ist nicht Achtsamkeit. Achtsamkeit ist sowohl Festigung, als auch Achtsamkeit. Mit die-
ser Achtsamkeit und dieser Einsicht betrachtet man dieses Bewultsein. Deshalb sagt man: ,Im Be-
wuBtsein ist Entwicklung der Betrachtung des BewuRtseins und der Festigung der Achtsamkeit.’

,Man betrachtet’: Wie betrachtet man dieses Bewultsein? Man betrachtet als verganglich, .....vgl.
§ 167 bis So betrachtet man dieses Bewultsein.

,Entwicklung’: Es gibt vier Arten Entwicklung. ... vgl. § 167 bis Es ist Entwicklung im Sinn von Wie-
derholung.

Wenn BewulBtsein erheitert wird beim Ein- und Ausatem, ist es Reinigung der Ethik (sila) mit der
Bedeutung von Zurlckhaltung. ... vgl. § 170.

Wenn Bewultsein erheitert wird beim Ein- und Ausatem und man die Einspitzigkeit des
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Bewultseins und die Nicht-Zerstreutheit verstanden hat ... erkennt, [a3t man sich die Fahigkeiten
verbinden,

... vgl. § 168 (dort mit langem Ein- und Ausatem) bis zum Ende

Deshalb sagt man: ,Man durchdringt sie mit der Bedeutung von Gleichsein.’

178. Wie Ubt man: ,Das BewuBtsein konzentrierend, werde ich einatmen’? Wie Uibt man ,das
Bewultsein konzentrierend, werde ich ausatmen’?

Was ist Konzentration?

Einspitzigkeit des Bewulf3tseins und Nicht-Zerstreutheit durch den langen Einatem ist Konzentrati-
on, welche Stabilitat, Festigung, Standhaftigkeit, Ausgeglichenheit, Nicht-Zerstreutheit ist, welche
geistige Ausgewogenheit, Ruhe, Fahigkeit der Konzentration, Kraft der Konzentration, rechte Kon-
zentration ist.

Einspitzigkeit des BewuRtseins und Nicht-Zerstreutheit durch den langen Ausatem ist Konzentrati-
on, ...

... durch den Einatem das Bewuftsein konzentrierend, ...

Einspitzigkeit des BewuRtseins und Nicht-Zerstreutheit sind Konzentration.

Durch den Ausatem das Bewultsein konzentrierend, Einspitzigkeit des Bewultseins und Nicht-
Zerstreutheit sind Konzentration. Was Stabilitdt, Festigung, Standhaftigkeit, Ausgeglichenheit,
Nicht-Zerstreutheit ist, was geistige Ausgewogenheit, Ruhe, Fahigkeit der Konzentration, Kraft der
Konzentration, rechte Konzentration ist - dieses ist Konzentration.

Wenn das Bewultsein durch den Ein- und Ausatem konzentriert wird und Wissendes und Bewul/3t-
sein gefestigt werden, [entsteht] mit der Betrachtung Achtsamkeit und Einsicht. Die Festigung des
BewuBtseins ist nicht Achtsamkeit. Achtsamkeit ist Festigung, als auch Achtsamkeit. Mit dieser
Achtsamkeit und dieser Einsicht betrachtet man dieses Bewultsein. Deshalb sagt man: ,Im Be-
wuldtsein ist Entwicklung der Betrachtung des Bewultseins und der Festigung der Achtsamkeit.’

,Man betrachtet’: Wie betrachtet man dieses BewuRtsein? Man betrachtet als verganglich, .....vgl.
§ 167 bis So betrachtet man dieses Bewultsein.

,Entwicklung’: Es gibt vier Arten Entwicklung. .....vgl. § 167 bis Es ist Entwicklung im Sinn von
Wiederholung.

Wenn Bewultsein konzentriert wird beim Ein- und Ausatem, ist es Reinigung der Ethik (sila) mit
der Bedeutung von Zurtickhaltung. ... vgl. § 170.

Wenn Bewultsein konzentriert wird durch den Ein- und Ausatem und man die Einspitzigkeit des
Bewultseins und die Nicht-Zerstreutheit verstanden hat ... erkennt, Ia3t man sich die Fahigkeiten
verbinden,

... vgl. § 168 (dort mit langem Ein- und Ausatem) bis zum Ende

Deshalb sagt man: ,Man durchdringt sie mit der Bedeutung von Gleichsein.’

179. Wie Ubt man: ,Das BewuBtsein befreiend, werde ich einatmen’? Wie (bt man: ,Das Be-
wuBtsein befreiend, werde ich ausatmen’?
,Das Bewulftsein von Lust befreiend, werde ich einatmen’, so bt man. ,Das Bewuftsein von Lust
befreiend, werde ich ausatmen’, so bt man.
,Das Bewuldtsein von Abneigung befreiend, werde ich einatmen’, so bt man. ,Das Bewuftsein
von Abneigung befreiend, werde ich ausatmen’, so ibt man.
,Das Bewultsein von Verblendung befreiend, werde ich einatmen’, so Gbt man. ,Das Bewuftsein
von Verblendung befreiend, werde ich ausatmen’, so bt man.

. von Dunkel befreiend ...
... von (falscher) Sicht befreiend ...

. von Zweifel befreiend ...
... von Tragheit befreiend ...
... von Unruhe befreiend ...
... von Schamlosigkeit befreiend ...
,Das BewuRtsein von Gewissenlosigkeit befreiend, werde ich einatmen’, so bt man. ,Das Bewul3t-
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Wenn das BewuBtsein durch den Ein- und Ausatem befreit wird und Wissendes und BewuRtsein
gefestigt werden, [entsteht] mit der Betrachtung Achtsamkeit und Einsicht. Die Festigung des Be-
wultseins ist nicht Achtsamkeit. Achtsamkeit ist Festigung, als auch Achtsamkeit. Mit dieser Acht-
samkeit und dieser Einsicht betrachtet man dieses BewuRtsein. Deshalb sagt man: ,Im Bewuft-
sein ist Entwicklung der Betrachtung des Bewultseins und der Festigung der Achtsamkeit.’

,Man betrachtet’: Wie betrachtet man dieses Bewultsein? Man betrachtet als verganglich, ... vgl.
§ 167 bis So betrachtet man dieses Bewultsein.

,Entwicklung’: Es gibt vier Arten Entwicklung. ... vgl. § 167 bis Es ist Entwicklung im Sinn von Wie-
derholung.

Wenn Bewultsein befreit wird beim Ein- und Ausatem, ist es Reinigung der Ethik (sila) mit der Be-
deutung von Zurickhaltung. ... vgl. § 170.

Wenn Bewultsein befreit wird durch den Ein- und Ausatem und man die Einspitzigkeit des
Bewultseins und die Nicht-Zerstreutheit verstanden hat ... erkennt, Ia3t man sich die Fahigkeiten
verbinden, ... vgl. § 168 (dort mit langem Ein- und Ausatem) bis zum Ende

Deshalb sagt man: ,Man durchdringt sie mit der Bedeutung von Gleichsein.’

Acht Einsichtsbetrachtungen, acht Festigungen der Achtsamkeit, vier Grundlagen aus den Sutta
mit der Betrachtung des Bewultseins beim Bewultsein.

Darlegung der vierten Vierer-Gruppe

180. Wie bt man: ,Ich werde einatmen, Verganglichkeit betrachtend’? Wie (bt man: ,Ich wer-
de ausatmen, Verganglichkeit betrachtend’?

,Verganglichkeit’: Was ist Verganglichkeit?

Die funf Daseinsgruppen (khandha) sind verganglich. In welchem Sinn sind sie verganglich? Im
Sinn von Entstehen und Vergehen sind sie verganglich.

Wenn man das Entstehen der finf Daseinsgruppen sieht, wie viele Merkmale sieht man?

Wenn man das Vergehen sieht, wie viele Merkmale sieht man?

Wenn man das Entstehen und Vergehen sieht, wie viele Merkmale sieht man?

Wenn man das Entstehen der flinf Daseinsgruppen sieht, sieht man finfundzwanzig Merkmale.
Wenn man das Vergehen sieht, sieht man finfundzwanzig Merkmale.

Wenn man das Entstehen und Vergehen der flinf Daseinsgruppen sieht, sieht man diese fiinfzig
Merkmale.

,In Materie Verganglichkeit betrachtend, werde ich einatmen’, so ubt man. ,In Materie Verganglich-
keit betrachtend, werde ich ausatmen’, so tibt man.

,Beim Geflihl Verganglichkeit betrachtend, ...

,Bei der Wahrnehmung Verganglichkeit betrachtend, ...

,Bei den Gestaltungen Verganglichkeit betrachtend, ...

,Beim Bewultsein Verganglichkeit betrachtend, ...

'Beim Auge Verganglichkeit betrachtend, ...

... ebenso alle o. g. 201 Objekte*’ bis

,Bei Verfall/Alter und Tod Verganglichkeit betrachtend, werde ich einatmen’, so Ubt man. ,Bei Ver-
fall/Alter und Tod Verganglichkeit betrachtend, werde ich ausatmen’, so (ibt man.

Wenn durch den Ein- und Ausatem Verganglichkeit betrachtet wird und die Dinge gefestigt werden,
[entsteht] mit der Betrachtung Achtsamkeit und Einsicht. Die Festigung der Dinge ist nicht Acht-
samkeit. Achtsamkeit ist Festigung, als auch Achtsamkeit. Mit dieser Achtsamkeit und dieser Ein-
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sicht betrachtet man diese Dinge. Deshalb sagt man: ,In den Dingen ist Entwicklung der Betrach-
tung der Dinge und der Festigung der Achtsamkeit.’

,Man betrachtet’: Wie betrachtet man diese Dinge? Man betrachtet als verganglich, ... vgl. § 167
bis So betrachtet man diese Dinge.

,Entwicklung’: Es gibt vier Arten Entwicklung. ... vgl. § 167 bis Es ist Entwicklung im Sinn von Wie-
derholung.

Wenn Verganglichkeit betrachtet wird beim Ein- und Ausatem, ist es Reinigung der Ethik (sila) mit
der Bedeutung von Zurtickhaltung. ... vgl. § 170.

Wenn Verganglichkeit betrachtet wird durch den Ein- und Ausatem und man die Einspitzigkeit des
Bewultseins und die Nicht-Zerstreutheit verstanden hat ... erkennt, [a3t man sich die Fahigkeiten
verbinden, ... vgl. § 168 (dort mit langem Ein- und Ausatem) bis zum Ende

Deshalb sagt man: ,Man durchdringt sie mit der Bedeutung von Gleichsein.’

Wie Ubt man: ,Ich werde einatmen, Leidenschaftslosigkeit (viraga) betrachtend’? Wie (bt
man: ,Ich werde ausatmen, Leidenschaftslosigkeit betrachtend’?

In Materie den Nachteil sehend, entsteht der Wunsch nach Leidenschaftslosigkeit flir Materie, man
neigt zu Vertrauen und das Bewul3tsein ist darin fest entschlossen.

,Ilch werde einatmen, in Materie Leidenschaftslosigkeit betrachtend’, so tibt man: ,Ich werde ausat-
men, in Materie Leidenschaftslosigkeit betrachtend’, so libt man.

,Beim Geflihl Leidenschaftslosigkeit betrachtend, ...

,Bei der Wahrnehmung Leidenschaftslosigkeit betrachtend, ...

,Bei den Gestaltungen Leidenschaftslosigkeit betrachtend, ...

,Beim Bewultsein Leidenschaftslosigkeit betrachtend, ...

,Beim Auge Leidenschaftslosigkeit betrachtend, ...

... ebenso alle 0. g. 201 Objekte bis

Bei Verfall/Alter und Tod den Nachteil sehend, entsteht der Wunsch nach Leidenschaftslosigkeit fir
Verfall/Alter und Tod, man neigt zu Vertrauen und das BewuRtsein ist darin fest entschlossen.

,Bei Verfall/Alter und Tod Leidenschaftslosigkeit betrachtend, werde ich einatmen’, so ibt man. ,Bei
Verfall/Alter und Tod Leidenschaftslosigkeit betrachtend, werde ich ausatmen’, so tbt man.

Wenn durch den Ein- und Ausatem Leidenschaftslosigkeit betrachtet wird und die Dinge gefestigt
werden, [entsteht] mit der Betrachtung Achtsamkeit und Einsicht. Die Festigung der Dinge ist nicht
Achtsamkeit. Achtsamkeit ist Festigung, als auch Achtsamkeit. Mit dieser Achtsamkeit und dieser
Einsicht betrachtet man diese Dinge. Deshalb sagt man: ,In den Dingen ist Entwicklung der Be-
trachtung der Dinge und der Festigung der Achtsamkeit.’

,Man betrachtet: Wie betrachtet man diese Dinge? Man betrachtet als verganglich, ...vgl. § 167
bis So betrachtet man diese Dinge.

,Entwicklung’: Es gibt vier Arten Entwicklung. ... vgl. § 167 bis Es ist Entwicklung im Sinn von Wie-
derholung.

Wenn Leidenschaftslosigkeit betrachtet wird beim Ein- und Ausatem, ist es Reinigung der Ethik
(sila) mit der Bedeutung von Zuriickhaltung. ... vgl. § 170.

Wenn Leidenschaftslosigkeit betrachtet wird durch den Ein- und Ausatem und man die Einspitzig-
keit des Bewultseins und die Nicht-Zerstreutheit verstanden hat ... erkennt, |83t man sich die
Fahigkeiten verbinden, ... vgl. § 168 (dort mit langem Ein- und Ausatem) bis zum Ende

Deshalb sagt man: ,Man durchdringt sie mit der Bedeutung von Gleichsein.’

Wie Ubt man: ,Ich werde einatmen, das Ende betrachtend’? Wie (bt man: ,Ich werde ausat-
men, das Ende betrachtend’?

In Materie den Nachteil sehend, entsteht der Wunsch nach dem Ende von Materie, man neigt zu
Vertrauen und das Bewultsein ist darin fest entschlossen.
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JIch werde einatmen, in Materie das Ende betrachtend’? so Ubt man: ,Ich werde ausatmen, in
Materie das Ende betrachtend’? so ibt man.

,Beim Geflihl das Ende betrachtend, ...

,Bei der Wahrnehmung das Ende betrachtend, ...

,Bei den Gestaltungen das Ende betrachtend, ...

,Beim Bewutsein das Ende betrachtend, ...

,Beim Auge das Ende betrachtend, ...

... ebenso alle o. g. 201 Objekte bis

Bei Verfall/Alter und Tod den Nachteil sehend, entsteht der Wunsch nach dem Ende von Verfall/
Alter und Tod, man neigt zu Vertrauen und das Bewultsein ist darin fest entschlossen.

,Bei Verfall/Alter und Tod das Ende betrachtend, werde ich einatmen’, so (bt man. ,Bei Verfall/Alter
und Tod das Ende betrachtend, werde ich ausatmen’, so tibt man.

181. Auf wie viele Arten gibt es einen Nachteil bei Unwissenheit? Auf wie viele Arten endet Unwis-
senheit?

Auf finf Arten gibt es einen Nachteil bei Unwissenheit. Auf acht Arten endet Unwissenheit.

Auf welche funf Arten gibt es einen Nachteil bei Unwissenheit? Im Sinn von Verganglichkeit gibt es
einen Nachteil bei Unwissenheit. Im Sinn von Unbefriedigendem gibt es einen Nachteil bei Unwis-
senheit. Im Sinn von Selbstlosigkeit gibt es einen Nachteil bei Unwissenheit. Im Sinn von Verbren-
nen (Qual) gibt es einen Nachteil bei Unwissenheit. Im Sinn von Wechsel gibt es einen Nachteil bei
Unwissenheit. Auf diese funf Arten gibt es einen Nachteil bei Unwissenheit.

Auf welche acht Arten endet Unwissenheit? Mit dem Beenden der Ursache endet Unwissenheit.
Mit dem Beenden des Entstehens endet Unwissenheit. Mit dem Beenden von Geburt endet Unwis-
senheit. Mit dem Beenden von fortgesetztem Werden endet Unwissenheit. Mit dem Beenden der
Wourzel endet Unwissenheit. Mit dem Beenden der Bedingung endet Unwissenheit. Mit dem Auf-
steigen von Einsicht endet Unwissenheit. Mit dem Festigen des Beendens endet Unwissenheit. Auf
diese acht Arten endet Unwissenheit.

Auf diese funf Arten wird der Nachteil der Unwissenheit gesehen. Auf diese acht Arten entsteht der
Wunsch nach Beenden der Unwissenheit, man neigt zu Vertrauen und das BewuBtsein ist darin
fest entschlossen. ,Ich werde einatmen, bei Unwissenheit das Ende betrachtend’ so Uibt man. ,Ich
werde ausatmen, bei Unwissenheit das Ende betrachtend’ so tibt man.

Auf wie viele Arten gibt es einen Nachteil bei Gestaltungen? Auf wie viele Arten enden Gestaltun-
gen? ...

Auf wie viele Arten gibt es einen Nachteil bei Bewuftsein? Auf wie viele Arten endet Bewultsein?

Auf wie viele Arten gibt es einen Nachteil beim Geistigen und Kérperlichen? Auf wie viele Arten en-
det Geistiges und Korperliches? ...

Auf wie viele Arten gibt es einen Nachteil bei der sechsfachen Grundlage? Auf wie viele Arten en-
det die sechsfache Grundlage? ...

Auf wie viele Arten gibt es einen Nachteil bei Berlihrung (phassa)? Auf wie viele Arten endet Be-
rihrung? ...

Auf wie viele Arten gibt es einen Nachteil beim Geflihl? Auf wie viele Arten endet das Geflihl? ...
Auf wie viele Arten gibt es einen Nachteil beim Durst (tanha)? Auf wie viele Arten endet Durst? ...
Auf wie viele Arten gibt es einen Nachteil beim Anhaften? Auf wie viele Arten endet Anhaften? ...
Auf wie viele Arten gibt es einen Nachteil beim Werden? Auf wie viele Arten endet Werden? ...

Auf wie viele Arten gibt es einen Nachteil bei Geburt? Auf wie viele Arten endet Geburt? ...

Auf wie viele Arten gibt es einen Nachteil bei Verfall/Alter und Tod? Auf wie viele Arten endet Ver-
fall/Alter und Tod? Auf flnf Arten gibt es einen Nachteil bei Verfall/Alter und Tod. Auf acht Arten en-
det Verfall/Alter und Tod.

Auf welche funf Arten gibt es einen Nachteil bei Verfall/Alter und Tod? Im Sinn von Verganglichkeit
gibt es einen Nachteil bei Verfall/Alter und Tod. Im Sinn von Unbefriedigendem ... Im Sinn von
Selbstlosigkeit .... Im Sinn von Verbrennen ... Im Sinn von Wechsel gibt es einen Nachteil bei Ver-
fall/Alter und Tod. Auf diese funf Arten gibt es einen Nachteil bei Verfall/Alter und Tod.
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Auf welche acht Arten endet Verfall/Alter und Tod? Mit dem Ende der Ursache endet Verfall/Alter
und Tod. Mit dem Ende des Entstehens endet Verfall/Alter und Tod. Mit dem Ende von Geburt
endet Verfall/Alter und Tod. Mit dem Ende von fortgesetztem Werden endet Verfall/Alter und Tod.
Mit dem Ende der Wurzel endet Verfall/Alter und Tod. Mit dem Ende der Bedingung endet Verfall/
Alter und Tod. Mit dem Aufsteigen von Einsicht endet Verfall/Alter und Tod. Mit dem Festigen des
Endes endet Verfall/Alter und Tod. Auf diese acht Arten endet Verfall/Alter und Tod.

Auf diese funf Arten wird der Nachteil von Verfall/Alter und Tod gesehen. Auf diese acht Arten ent-
steht der Wunsch nach dem Ende von Verfall/Alter und Tod, man neigt zu Vertrauen und das Be-
wuldtsein ist darin fest entschlossen. ,Ich werde einatmen, bei Verfall/Alter und Tod das Ende be-
trachtend’, so bt man: ,Ich werde ausatmen, bei Verfall/Alter und Tod das Ende betrachtend’, so
ubt man.

Wenn durch den Ein- und Ausatem das Ende betrachtet wird und die Dinge gefestigt werden, [ent-
steht] mit der Betrachtung Achtsamkeit und Einsicht. Die Festigung der Dinge ist nicht Achtsamkeit.
Achtsamkeit ist Festigung, als auch Achtsamkeit. Mit dieser Achtsamkeit und dieser Einsicht be-
trachtet man diese Dinge. Deshalb sagt man: ,In den Dingen ist Entwicklung der Betrachtung der
Dinge und der Festigung der Achtsamkeit.’

,Man betrachtet’: Wie betrachtet man diese Dinge? Man betrachtet als verganglich, ... vgl. § 167
bis So betrachtet man diese Dinge.

,Entwicklung’: Es gibt vier Arten Entwicklung. ... vgl. § 167 bis Es ist Entwicklung im Sinn von Wie-
derholung.

Wenn Beenden betrachtet wird beim Ein- und Ausatem, ist es Reinigung der Ethik (sila) mit der
Bedeutung von Zurlckhaltung. ... vgl. § 170.

Wenn Beenden betrachtet wird beim Ein- und Ausatem und man die Einspitzigkeit des
Bewultseins und die Nicht-Zerstreutheit verstanden hat ... erkennt, [a3t man sich die Fahigkeiten
verbinden, ... vgl. § 168 (dort mit langem Ein- und Ausatem) bis zum Ende

Deshalb sagt man: ,Man durchdringt sie mit der Bedeutung von Gleichsein.’

182. Wie Ubt man: ,Ich werde einatmen, Loslassen betrachtend’? Wie (bt man: ,Ich werde
ausatmen, Loslassen betrachtend’?
,Loslassen’: Es gibt zwei Arten des Loslassens: Loslassen als Aufgeben und Loslassen als Vor-
wartsspringen.
,Man gibt Materie auf’: Das ist Loslassen als Aufgeben.
,Man beendet Materie und das Bewultsein springt vorwarts in Nibbana': Das ist Loslassen als Vor-
wartsspringen.
,Ich werde einatmen, bei der Materie Loslassen betrachtend’, so Gbt man. ;lch werde ausatmen,
bei der Materie Loslassen betrachtend’, so bt man.
... Gefuhl ...
... Wahrnehmung ...
... Gestaltungen ...
... Bewultsein ...
... Auge ...
.. ebenso alle o. g. 201 Objekte** bis

,Man gibt Verfall/Alter und Tod auf’: Das ist Loslassen als Aufgeben.

,Man beendet Verfall/Alter und Tod und das Bewuftsein springt vorwarts in Nibbana’: Das ist Los-
lassen als Vorwartsspringen.

Ich werde einatmen, bei Verfall/Alter und Tod Loslassen betrachtend’, so tibt man. ,Ich werde aus-
atmen, bei Verfall/Alter und Tod Loslassen betrachtend’, so tibt man.

Wenn durch den Ein- und Ausatem Loslassen betrachtet wird und die Dinge gefestigt werden, [ent-
steht] mit der Betrachtung Achtsamkeit und Einsicht. Die Festigung der Dinge ist nicht Achtsamkeit.
Achtsamkeit ist sowohl Festigung, als auch Achtsamkeit. Mit dieser Achtsamkeit und dieser Ein-
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sicht betrachtet man diese Dinge. Deshalb sagt man: ,In den Dingen ist Entwicklung der Betrach-
tung der Dinge und der Festigung der Achtsamkeit.’

,Man betrachtet’: Wie betrachtet man diese Dinge? Man betrachtet als verganglich, nicht als be-
standig. ...vgl. § 167 ... Man laft los und greift nicht.

Wenn man als verganglich betrachtet, wird die Wahrnehmung als bestandig uberwunden. ... vgl.
167 ... Wenn man loslaRt, wird Ergreifen Uberwunden. So betrachtet man diese Dinge.
,Entwicklung’: Es gibt vier Arten Entwicklung. Es ist Entwicklung in dem Sinn, daf} nicht Gber die
aufgestiegenen Dinge hinausgegangen wird. ... vgl. § 167 ... Es ist Entwicklung im Sinn von Wie-
derholung.

Wenn Loslassen betrachtet wird beim Ein- und Ausatem, ist es Reinigung der Ethik (sila) mit der
Bedeutung von Zurlickhaltung. Es ist Reinigung des Bewultseins mit der Bedeutung von Nicht-
Zerstreutheit. Es ist Reinigung der Sicht mit der Bedeutung von Sehen. Was dabei die Bedeutung
von Zuriickhaltung ist, dieses ist die Ubung in héherer Ethik. Was dabei die Bedeutung von Nicht-
Zerstreutheit ist, dieses ist die Ubung in héherem Bewultsein. Was dabei die Bedeutung von Se-
hen ist, dieses ist die Ubung in hoherer Weisheit. Wenn man sich diesen drei Ubungen zuwendet,
Ubt man. Wenn man versteht, bt man ...vgl. § 170. Wenn man verwirklicht, was verwirklicht wer-
den sollte, Gibt man.

Wenn Loslassen durch den Ein- und Ausatem betrachtet wird und man Einspitzigkeit des Bewul3t-
seins und Nicht-Zerstreutheit verstanden hat, erkennt man Gefuhle, die aufsteigen.

Man weil3, wie sie bestehen; man weif3, wie sie verschwinden. ... vgl. § 167.

Wenn Loslassen durch den Ein- und Ausatem betrachtet wird und man Einspitzigkeit des Bewul3t-
seins und Nicht-Zerstreutheit erkennt, 1&3t man sich die Fahigkeiten verbinden, versteht man ihr
Gebiet, durchdringt sie mit der Bedeutung von Gleichsein.

... laBt man sich die Krafte (bala) verbinden ...,

... lakt man sich die Erwachensfaktoren verbinden ...,

... verbindet man den Pfad, versteht man sein Gebiet, durchdringt ihn im Sinn von Gleichsein.

... 1at man sich die Dinge (dhamme) verbinden, versteht man ihr Gebiet, durchdringt sie im Sinn
von Gleichsein.

,Man 1aRt sich die Fahigkeiten verbinden’: Wie verbindet man die Fahigkeiten?

Die Vertrauensfahigkeit mit der Bedeutung der Entschlossenheit Ia3t man sich verbinden. Vgl ... §
168.

Deshalb sagt man: ,Man durchdringt sie mit der Bedeutung von Gleichsein.’

Acht Einsichtsbetrachtungen, acht Festigungen der Achtsamkeit, vier Grundlagen aus den Sutta

mit der Betrachtung der Dinge bei den Dingen.
Dieses sind die zweiunddreil3ig Arten des Wissens durch Anwendung von Achtsamkeit.

Flnftes Kapitel: Darlegung des Wissens durch Anwendung von Achtsamkeit (zu Ende)
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3. 6. Darlegung des Wissens in sechs Gruppen -
Nanarasichakkaniddeso

183. Welches sind die vierundzwanzig Arten Wissen durch Konzentration (samadhi)?

Die Einspitzigkeit des Bewultseins und die Nicht-Zerstreutheit durch den langen Einatem sind
Konzentration.

Die Einspitzigkeit des Bewultseins und die Nicht-Zerstreutheit durch den langen Ausatem sind
Konzentration.

... ebenso die weiteren ersten 24 Arten Wissen durch Anwendung von Achtsamkeit vgl. § 163 bis
Die Einspitzigkeit des BewuRtseins und die Nicht-Zerstreutheit und das befreite BewuRtsein durch
den langen Einatem sind Konzentration.

Die Einspitzigkeit des BewuRtseins und die Nicht-Zerstreutheit und das befreite BewulRtsein durch
den langen Ausatem sind Konzentration.

Dieses sind die vierundzwanzig Arten Wissen durch Konzentration.

Welches sind die zweiundsiebzig Wissen durch Einsicht (vipassana)?

Beim langen Einatem gibt es Einsicht (vipassana) im Sinn von der Betrachtung der Verganglich-
keit, im Sinn von der Betrachtung des Unbefriedigenden, im Sinn von der Betrachtung der Selbst-
losigkeit.

Beim langen Ausatem gibt es Einsicht im Sinn von der Betrachtung von Verganglichkeit, im Sinn
von der Betrachtung des Unbefriedigenden, im Sinn von der Betrachtung der Selbstlosigkeit.

... ebenso die weiteren ersten 24 Arten Wissen durch Anwendung von Achtsamkeit vgl. § 163 bis
Beim langen Ausatem gibt es Einsicht im Sinn der Betrachtung von Verganglichkeit, im Sinn der
Betrachtung von Unbefriedigendem, im Sinn der Betrachtung von Selbstlosigkeit.

Beim befreiten Bewultsein beim langen Einatem ... Beim befreiten Bewul3tsein beim langen Ausa-
tem gibt es Einsicht (vipassana) im Sinn von der Betrachtung der Verganglichkeit, im Sinn von der
Betrachtung des Unbefriedigenden, im Sinn von der Betrachtung der Selbstlosigkeit.

Dieses sind zweiundsiebzig Wissen durch Einsicht (vipassana).

Welches sind die acht Wissen der Ernlchterung (nibbida)?

(1) Wenn man Verganglichkeit betrachtet beim Einatem und versteht und sieht, so wie es (wirklich)
ist, ist es Wissen der Ernlichterung.

(2) Wenn man Verganglichkeit betrachtet beim Ausatem und versteht und sieht, so wie es (wirklich)
ist, ist es Wissen der Ernlichterung.

... ebenso Wissen 27 bis 32 der Arten Wissen durch Anwendung von Achtsamkeit, vgl. § 163.

(3 —4) Wenn man Leidenschaftslosigkeit betrachtet beim Ein- und Ausatem ...

(5 — 6) Wenn man Beenden betrachtet beim Ein- und Ausatem ...

(7) Wenn man Loslassen betrachtet beim Einatem und versteht und sieht, so wie es (wirklich) ist,
ist es Wissen der Erniichterung.

(8) Wenn man Loslassen betrachtet beim Ausatem und versteht und sieht, so wie es (wirklich) ist,
ist es Wissen der Erntchterung.

Dieses sind acht Wissen der Erntichterung (nibbida).

Welches sind die acht Wissen mit derselben Richtung wie Erntichterung?

(1) Wenn man Verganglichkeit betrachtet beim Einatem, ist die Weisheit, die gefestigt wird durch
das Furchterregende, Wissen mit derselben Richtung wie Ernlichterung.

(2) Wenn man Verganglichkeit betrachtet beim Ausatem, ist die Weisheit, die gefestigt wird durch
das Furchterregende, Wissen mit derselben Richtung wie Ernlichterung.

... ebenso Wissen 27 bis 32 der Arten Wissen durch Anwendung von Achtsamkeit, vgl. § 163.

(7) Wenn man Loslassen betrachtet beim Einatem, ist die Weisheit, die gefestigt wird durch das
Furchterregende, Wissen mit derselben Richtung wie Ernuchterung.

(8) Wenn man Loslassen betrachtet beim Ausatem, ist die Weisheit, die gefestigt wird durch das
Furchterregende, Wissen mit derselben Richtung wie Ernlichterung.

Dieses sind acht Wissen mit derselben Richtung wie Ernlichterung (nibbida).
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Welches sind die acht Wissen der Beruhigung durch Ernlchterung?

(1) Wenn man Verganglichkeit betrachtet beim Einatem, ist die Weisheit durch Reflexion und Still-
stand Wissen der Beruhigung durch Erntchterung.

(2) Wenn man Verganglichkeit betrachtet beim Ausatem, ist die Weisheit durch Reflexion und Still-
stand Wissen der Beruhigung durch Erntichterung.

... ebenso Wissen 27 bis 32 der Arten Wissen durch Anwendung von Achtsamkeit, vgl. § 163.

(7) Wenn man Loslassen betrachtet beim Einatem, ist die Weisheit durch Reflexion und Stillstand
Wissen der Beruhigung durch Erntichterung.

(8) Wenn man Loslassen betrachtet beim Ausatem, ist die Weisheit durch Reflexion und Stillstand
Wissen der Beruhigung durch Erntichterung.

Dieses sind acht Wissen der Beruhigung durch Erntichterung.

Welches sind die einundzwanzig Wissen des Glucks der Befreiung?

Durch den Pfad des Stromeintritts steigt Wissen des Gliicks der Befreiung auf durch das Uberwin-
den und Abschneiden der Persdnlichkeitssicht, durch das Uberwinden und Abschneiden von Zwei-
fel steigt Wissen des Gliicks der Befreiung auf, durch das Uberwinden und Abschneiden des Han-
gens an Regeln und Ritualen ..., durch das Uberwinden und Abschneiden der latenten Tendenz zu
(falscher) Sicht und der latenten Tendenz zu Zweifel steigt Wissen des Gliicks der Befreiung auf.
Durch den Pfad der Einmalwiederkehr steigt Wissen des Gliicks der Befreiung auf durch das Uber-
winden und Abschneiden der groben Fessel der Lust an Sinnesobjekten, der groben Fessel des
Widerstands, der groben latenten Tendenz zu Lust an Sinnesobjekten, der groben latenten Ten-
denz zu Widerstand.

Durch den Pfad der Nichtwiederkehr steigt Wissen des Gliicks der Befreiung auf durch das Uber-
winden und Abschneiden der restlichen Fessel der Lust nach Sinnesobjekten, der restlichen Fes-
sel des Widerstands, der restlichen latenten Tendenz zu Lust an Sinnesobjekten, der latenten Ten-
denz zu Widerstand.

Durch den Pfad der Arahatschaft steigt Wissen des Gliicks der Befreiung auf durch das Uberwin-
den und Abschneiden der Lust an feinmateriellem Dasein, der Lust an nicht-materiellem Dasein,
durch das Uberwinden und Abschneiden des Diinkels, der Unruhe, der Unwissenheit, der latenten
Tendenz zu Dinkel, der latenten Tendenz der Lust an Werden, der latenten Tendenz der Unwis-
senheit.

Dieses sind die einundzwanzig Wissen des Glicks der Befreiung.

Wenn man mit Achtsamkeit auf Ein- und Ausatem Konzentration mit sechzehn Grundlagen entwi-
ckelt, entstehen diese [mehr als] zweihundert Wissensarten durch Konzentration.

Sechstes Kapitel: Darlegung des Wissens in sechs Gruppen [zu Ende]

Kapitel Uber die Achtsamkeit auf Ein- und Ausatem beendet



Patisambhidamagga - Anapanassatikatha 41

Zusammenfassung der Ubersetzerin:

Im ersten Kapitel werden mehr als 200 Wissensarten aufgezahlt, die dann im Verlauf des Kapitels
erldutert werden.

Es werden 8 Hindernisse fir Konzentration allgemein genannt. Diese werden mit ihren Gegenspie-
lern aufgezahlt und erlautert.

Es werden dann im 3. Kapitel 18 subtile Hindernisse in drei 6er Gruppen genannt, die noch
auftreten, wenn die 8 groberen, im vorausgehenden Kapitel genannten, Gberwunden wurden.

Im 4. Kapitel werden erneut die Hindernisse aufgezahlt und ihr reinigender Effekt wird beschrie-
ben. Es werden weitere Faktoren, die zu Konzentration flihren, beschrieben, dazu gehért an erster
Stelle auch das Geben, das Loslassen, von dem was man besitzt. Dann werden alle Erreichungs-
stufen der Samatha- und Vipassana-Meditation in drei Schritten beschrieben.

Es wird ausflihrlich der Zusammenhang zwischen Achtsamkeit auf den Atem und Entwicklung des
Faktors Achtsamkeit (sati) beschrieben.

Es werden alle 32 Schritte der Achtsamkeit auf den Ein- und Ausatem (vgl. MN 118) analytisch be-
schrieben.



