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Cinfifrung und Denksagung

Vipessena ist einfech. Und rech einigen Jehven then vird Vipassena ein nafirfches
Dasein mit allem. was immer auch gerade da it aufkommt und wieder Vet

Mein Vorschlg st s, das Wort Mediatin” 20 Vergessen und staffdessen Buddhes it
Verweilen” 70 verwenden

Vir el feusend Jeven hat Siddhartha Geutama, den wir jetet s Buddhe
kennen, an einem MarkTplafz in Nordindien inen Vorh“ag gehaHen_ Seine [utrer waren
Menschen 5o wie du und ich. In diesem erag stellt er eine einfache BeTriebsan!eHung



Mensch vor. Er nennt e einen direkfen Weg zur Befreiung im Leben. Dieser Weg hat
nishts mit Religion oder leube 2u fun, Buddha mischt sich in diesem Virtrag nicht i
ik, Astheti oder Moral in. br zeigt einfach wie du i der Wirkltheit aufuechen
kannst .

In den tzten 19 Jahven hebe ich vom Aufuachen bis zum Finschlafen mit diesem
Vortrag gebt. Jerst urz dls Noize bei Jeameister Thich Nat Hoah. Von ihn und
seiner Gemeinsehaft habe ich qelernt, mein- ganzes Leben auf die Ashfsamkeihpraxis
auszurichten. In seier Laien Gemeinschaften wd spater als Vipessonalerer durfte ich



euch dursh viele ardere Menschen erfaren, dass Buddes Virtrag nuch immer zeitgemég
und wirksam  ist

Dieses Bichlein gewbet dir einen Augeng 2u Buddhes Vortrag in einem altfagsgebratchlicen
und erstandichen Deutsch. Al Fechbegeiffe sind thersetzt. Wiederhaungen und Glechnisse
habe ich - wo s sinmall und miglich st - wegoelassen. Die Schliselworte des \/urh"ags
sind i Text en der Stele fett geschrieben, en der sie das erste Mol i die Prai
relevent werden. Um den Austausch dber den Text einfacher 2u machen, habe ich den
Vortreg in Pevagrafen unterteit. Durh die Ceckigen Klammem) sind diese Hinzufigurgen
deutlich vom eigentlchen Text unterscheidoar.



[s geht in Budthes Vortrag um gonz honkeete, prekfische Fahigheiten, die sich- mielo
entfalfen, wem du konsequent dbst. Um dich auf den Geschmeck zu bringen, liste ich
einige dieser Fahigfeiten am Ende dieser Cinfthvung auf. e Paregrafen Konoen dir helfn,
das Ganze im Verband v sehen. Leztendlich ist Vipassana et eine Relne v
Techniken, sonden ¢ine natirlich flegende Bewegung: Du erimerst dich und weehst auf
in der Wirklhheit. So komst du der Wikl entsprechend bewusst wehrmehmen und
dementsprechend handeln oder handlungsfrei verveien.



Ou lernst, deinen Geist zu befreien und dir keine Sorgen e U machen, Vﬁrgangenes
nicht mefir zu-bedauern, nicht metv zu leiden an umermeidlichem Krperlch und geistig
Unengesetmem. Do ernst, dich im Leben 2 befreen (2],

D lemst Aembevusstein, firperbewusstsein, Anspannungs- und Enfspamungshewusstein
(301, Du lemst, deinen frper in Halfungen (%] ud Hondungen (371 20 spiren. Do
krmst, deinen Holturgs- und Bew&gungsapparaf deinen Verdaungstrald, dein Herz- und
befapsystem, jedes Orgen und jode Plisighet 20 spiren (301, Do lemst cinen Kanper
als eine Masse (oder ein \/olumen) dic ¢in Gemisch von Festem und Flissigem formt, 2
eriemen — von Feuer durchdrungen, von Wind angefechert (37,



O lemst, deine Sterblichkeit anzunehmen [$10].

Du kst 2u spiren, wie du wbewusst von angerehmen und wenggrefimen Erpfidurgen
gesteuert irst und wie du dich daraus befreen ot [3[1].

Ou lernst deine Gefile zu finlen und wachst auf i einem Gefihlshewusstsein [S17]
Du lmst, deine Stimmungen bewusst wehrzurehmen [315]

Du st dein Watrrehungsfeld zu erveitem und 2u befeien (314 Du bt deie
gﬁisﬂgen Hindernisse, wie Gier und Hass, im Aufkommen  und Vﬁrgﬁhen bewusst
wetvzurehen [$1]. Du st reines Bewusstin femen, das hinfer all dem lgt [S10].

VI



Ou lemst die sechs Tirchen zu deinem Geist keanen (8171 Dy lernst befreiende Fakforen
in deinem Geist 2 Kultivieren [$16]

Al dies it dich zum Herz von Buddhas Letve: Dem Bewusstsein, dass es im Leben
immer viedr Sachen’ geben wind, die nicht ganz rund leufbn. Dass wir wafmehmen
ien, wi dieses Nisht-gonz-rurd-eufen aufkommt und vergght (311, So findest du uf
natirliche Weise aus diesem Nichf»gam»rund»\aufﬁn eras.

VI



Was viele viellscht nicht wissen ist, dass \/ipassana eire Alltagspraxis st Im Refrain
werden wir aufgerun, K‘Orper, Geftile, Sﬂmmungen und Geistesinhalte nicht nur in uns,
sondern auch in Anderen und in der Inferaktion wahrzunehmen

Problembos Kannfe ich ¢ Kapﬁel fir Jeden Satz im OriginaH&xT werfassen [ch habe
mich Dewusst dagegen entscheden, veil es ein Praxisbuch fir dich sein soll und du Raum
haben sollst, um deine Eigenen Erfahrungﬁn als Notizen hinzuzufiigen.

Vi



i einen wissenschaftlchen Kommentar zu Buddns VorTrag rafe ich dir 20 Analeyos:
Der Direkte Weg der Aisameit, atipatthang’, Herrnsert: Beyerkin & Steinschult,
1010. Fi deine fonrete Praxis empfetle ch i v vipessana-jetzt com.

lch denke Melanie Wenzel. Sie hat alle Arbeit oekistet, damit dieses Buchlin nefen
Konnte.



Voller Dankbarteit widme ich dieses Bichlin meinem Letver Zenmeister Thich Nnat Henh.
Vo b kot der Auftrag, rein Leben diesem einen Virtrag von Buddha 2u vidmen.
Von ihm fommt der Ansatz, es sanft, neduli und liebewoll zu machen.

Vallendar, Juni 2071

Pdriaan van Wagensveld






Die ver Upugsbereiche der Aufmerksameit



Auttakt Ziel und Uberblick



(8] Auftakt

o hebe ich gehirt:

Finst verweitte" der Buddha im Land der furu

hei der Markfstadt Kammassedhamma.

Dt richtete ¢ sich it folgerden Worten an di Uoenden:



[§1 Ll der Ubung]

Dies st der diekte g

ur Leuterung der Wesen,

r Ubenvindng von Sorgen und Bedem,

um Begnden von Leiden en Karperlich und geistiy Unengerehmenm,
um Erlangen des Weges der den

2ur Vewirklhung von Befreung im Leben,

namlich die vier Ubungsbereichﬁ der Aufmerksamieit.



(83 Uberblick cher die vier Ubungsbﬁreiche]

Was sind die vier?

Da werweitt ein Ubender”. indem ¢

den (L Korper als einen flrper v, wermileh, Kerbevusst urd aufmerksam,
nachdem er L und Abnmgung gegerioer der Welt wberthrt gelasen .



S0 auh mit:]

11 Gefthlen,

31 Wehwoehmungsfed Geist in seinen veshseden Sfimmungen,
41 veshislrden Invaltn in diesem Wehmoehmungsfeld

[
[
[
[






Erster Ubungsbeminh der Aufmerksamkeit: Kbrper



[ Vorbereitug

Und i verveilt ein Upender, indem er den e ol eien Korper vatrimmt 7
Nectdem ¢ en einen cbgeegenen Ort oder 2um Fupe eines Beumes

e in ein leenes Haus (egangen it st sich ein Ubender riecer,

dic Beine gefalet, den Kirper gerade gebogen und die Aufmerksamieit vor sich verenkert



(5 Pufmerksambeit auf Atmung, vie Ubungen]

(1] Vil aufmerksam afmet ¢ ¢in, vollg aufierksem afmet e s



[2] Wen er leng cinatmet, nimmt e bewusst ver: [ afme [eng ein.
e wem er leng ausatmet, nimmt er bewusst wl: Ich atme larg als.
Wem er kurz einatmet, nimmt e bewusst wahr: lh atme furz ein.

oder wenn e kurz ausatmet, nimmt e Dewusst wehr: Jch atme furz aus.

10



(30 br ot sich so: Joh atme ein und spire debei bewusst den genzen Karper.,
er bt sich so: kh afme aus und spire dabei bewusst den fanzen Knrpﬁrf.

il



(4 bt sich so: lh atme ¢in ud entspenne debei den fiper.,
er bt sich s0: ch afme aus und enfspame dabei den K‘Orper.‘.“

1l



[3b frperstllungen]

Davaut aufbauend nimmt ¢in Ubender

beim Gehen bewusst war: Gehen.

beim Stehen: dtehen.

beim Sitzen: Sitzen.

beim Liegen: Liegen.

oder er nimmt bewusst wahr, in welher STeNung sich sein Karper ferade befindet.



(37 Hordungen]

Daraut autbetend ist ein Ubender einer, der Kerbewusst hendelt

beim Hirgehen urd Luigehen, beim Hinschauen und Wegschaten,

beim Beugen und Stresken der Glder, beim Tregen e leidhng und der Essenschale
heim Essen, Trinken, Keuen und Schmecken, beim Entleeren von ot und Urin,

heim Geven, Stenen, Oitzen, beim Einschlafen und beim Aufachen,

beim Reden und beim Schueign.

4



(58 Korerongane und Flissigeiten]

Daraut aufvuend nimt ein Ubender systemafisch diesen seien K‘Orper bewusst walr,
ion den Fupschlen aufuarts ud von den Kopfhoaren cbwarts,
vie e von Haut umhillt, von vieffltg UnbﬁsTa‘ndigema angefll ist:



In-diesem Korper gibt es Kopfhaere, Konperhre, Nagel, Zehve, Haut, Musteffisch,
Setwen, Krochen, fochenmark, Niven, Merz, Leter, Duershfel, Miz, Lunge, Dicidaom,
Dinndarm, Lund die Mussigheiten] Mogenichalt, Ko, Galk, dchlim, Liter, Blut, Schweip,
Fett, Traven, Tely, Spectel, Rotz, Gekkschriere wnd Ui

lb



[$9 Vier Elemente]

Daraut aufbeuend nimmt ¢in Ubender systematisch diesen seingn K‘Drper bewsst war,
on jedem Ort und in jeder STellung, wie e aus den Elementen Destent:

In diesem Kavper gibt s

1] das Erdelerent,

11 das Wasserelement,

i
51 das Feuereloment.

[
[
[
(4] des Windelement

I



(310 Newn Leichenfelbe rachturgen]

Darauf aufbauend erglicht ein Ubender, als ob ¢ cine Leiche s,

die auf ein Leichenfeld gekegt wurde — schon inen, 2uei oder drei Tage eng fof,
aufgedunsen, blau engelaufen und aus der HUssigkeHen Neraus sickem — 50 vengleicht er
diesen seiven flrper damit: Wehrnaft, auch dieser Korper wind 0 sein.

Ul ist unausweichlich.

18



Dweiter Ubungsbeminh der Aufmerksamieit: Gefiile



(311 Angerehme und unangenehme: Erpfindurgen]

Und ie verweilt ein Unerder, indem Epfindurgen ols Empfindungen wetmirmt?

Fine aenenne [mpfindung nimmt e Dewssst vt s angerehm. Fine unangerehme
[mpﬂndung nint e bewusst wehr als- unangenehm. Und eine weder Unangenehime. noch
angenehme Empﬁndung nimmt e bewusst wahr s weder unangenehm noch engenehm.

li



(317 Karperliche und geistge Empfindungen]

Fine an Fleisch gchundenc Empfmdung nimmt er bewusst wehr als eine an Fleisch
gebundenﬁ agenEnTE EmpﬁndungA

1



(S0 awh mit:]

el nicht an Flisch geburdenes engerefmes Gefifl,

eine an Flisch O€burdeng. unngenenme Empﬂndung,

ein nicht an Feisch gebunderes unangenehmes G,

eing an Fleisch gebundere veder-unengenefme-noch-angenetme. Empfindung,
ein nicht an Feisch (EDundenes. veder-unangernenmes-nash-angenemes Gefil

il



Oritter Ubungsbereich der Aufmerksambeit: Das Wehmehmungsteld
Geist in seinen wechselnden Sﬂmmungen



(813 Finf verstimmende Faktoren]

Und e verweilt ¢in Ubender, indern e das Wahmehmungsfe|d

als Wetmehmungsfeld befrachet?

Ein von (1) Begierde versfimmes. Wetmehmungs®eld nimmt e bewusst wair ls von
Begierd verstimme, und ein vicht von Begierd verstimmies Wabrrehmungsfed it
er Dewusst wahr als nicht von Begiﬁrde erstimmt.

14



[
[
[
[
[

S awh mit:]

11 von Widerstand verstimmt — nicht von Widerstend verstimmt,
51 won Vom"reNung verstimmt — nicht von VorsTeHung verstimmt,
41 Enge verstiromt,

3 won Aogelnkceit erstimmt.”



(314 Vigr Entfaltungen!

b nimmt ¢in (L) gpop. gowordenes Wehrrehmungsfeld bewusst et als grog gewrden,
und ¢in nicht grop gewordenes Wetehmungsteld als nicht grog geworden.

S0 awh mit:]

1) begpencfes — wbegpenctes”
3] gesemmeltes — wgesammelfes,
4] befreites — unbefreites.

[
[
[
[

lb



Vierter Ubungsbemich der Aufmerksambeit:  Wechsehde Inhalte im
Wehmehmurgsfeld



Und wie verveilt ein Ubender, indem e wechsehde nhalte in diesem Wahmehmungsfe!d
ols wechsehde Inhalte in diesem Wehmenmungsfed betrahfe!?

18



1819 Fiinf Hindernisse]

Oa verveitt ein Ubender. indem er wechselnde Inhalte in diesem Wahrnehmungsfe!d im
Zusammenhang mit den finf Hindernissen betrachet

1



Wem [1] Simesbegierds (Heben- oder Erkben-valn] in i vorienden ist, it e
bewusst wahr: \Sinnesbegierde ist in mir vorhanden.

oder wenn feing Sinnesbegierdﬂ in ihm vorhanden ist, nimmt er bewusst wahr:
‘Smnesbegierdﬁ ist icht i mir vorhanden.

und er nimmt auch bewusst wahr, wie noch nicht enfstandene Smnesbegiﬁrdﬁ entsfet,
und wie Dereits entstandene Sinnesbegiﬁrdﬁ aufgegeben vind,

und wie aufegebere Sinnesbegierde kinftig. nicht mefr entstent



[So auch mit:]

(7] Ubehwolen,

(31 Tregheit urd Dumpreit
(1) Rastlosigeit ud Uute,
()]

Verstehen-wollen Loder Jeifel ]

il



(810 Finf Daseinshereiche]

Devaut aufbaend erveitt ein Uberder, indem e die vechseloden Inhalte

in diesem Wahrnehmungsfe!d im Zusammenhang mit den finf Dseinsbereichen,
an denen angenaffet wind, betrachtet.

Da nimmt ¢in Ubender bewasst vahr:

So ist 1) Form. 5o st e Acfhommen, o ist i Vergehen..



[
[
[
[
[

S awh mit:]

11 Gefthlen,

31 Webmehmungsfeld in- sinen S’nmmung
4] Invefen im Wenmmehvurgsfed

] Bewussteein.



(3L Sechs e urd aupere Grundlogen der Aufmerksamet]

Daraut aufoauerd verveilt ein Ubender, indemn e die wechsehden Inalfe
in diesem Wahrnehmungsfeld im Zusammenhang
mit den sechs. imeren und dueren Crundlagen befrachet:



o it ¢in Ubender des [1] Puge.bewusst v als uge

er nimmt Formen Dewusst watr ls Formen,

ud e nimmt die Unfreteit, di bedingt dursh it Zusemmentommen

enfstent, bewusst war als Unfreineit,

und e nimmt auch Dewusst wetr, wie die noch wicht entstandene Unfreineit entsteht,
und i die bereits entstordene Unfreheit aufoggeben wi,

und wie die afoegebere Unfreineit kinftig nicht menr nfstent



S0 auh mit:]

1 Ot~ Klonge — Unfreiest,

5] Nese - Certicre — Unfreineit,

4] linge. - Geschmcter — Unfreneit,
I forper — Erpfindungen — Unfreieit,

[
[
[
[
[5

[0 Him - Geistesinhalte — Unfreineit



(81 Sieben Faktoren des Erwachens]

Darauf aufbauend verweilt ein Ubender, indem e die wechselden Inhale in diesem
Wehmenmungsfeld im Zusammenheng mit den sicben Fekforen des Ervechens befrachtet

i



Wemn der Erwachenstekdor (1] Aufmerksambeit in im verhanden ist, nimmt er bewusst
war: Der Erwachensfaldor Aufimerksamkeit ist in mir vorhanden.

Oder wem der Erwachensfakdor Aufimertsamieit in inm nicht vorhenden ist, nimmt ¢in
Unerder bewusst weh: Der Erwachenstalcor Aufierksambeit ist in mir nicht vorhanden.
Und e mimmt auch bewusst watr, wie der nach micht entstandene Erwechensfattor
Aufmerksambeit entstent, und wie der Dereits entstandene Erwachensfaktor
Aufmertsarbeit vl Kulfviert wird.



[S0 awh mit:]

(2] Tietsheuen [Wirlichkeitergrinung |
[31 Vitalitet (Erergie],

(1) donkbere Eintimmung [freuce]
(0] Gestillieit [Still]

(6]

[]]

mifelose offene Korzentrafion [Sarmmlurg

Gelassenteit [Glichmut]



(819 Vier Fdle Welreiten]

Devaut aufbaend verweitt ein Uberder, indem e die veshsehden Invalte in diesem
Wahmehmungsfeld im Zusammenhang mit den Vier edlen Wewheifen befrache
Da nimmt ein Uberder der Wirklieit entprechend bewusst vl

Dies ist (L) Night-genz-fre-figgen [vecten oder Wermlauten]

0 wie €5 enfstanden st

1



— o —a —

S0 ah mit:]

1] des Aufhommen von Night-genz-frei-flgen,

31 das Vergghen on Nit-genz-fei-fiegen,

41 der schvithweise Weg, der zum Vergehen von Nicht gnz-fei-fiegen fiet.

1l



(810 Refrain®

S0 et ¢r, indem e (1] Atmung in seinem Kper ols Atmung befrachet
Oder ¢ verseit, indem er Amung in dem Karper

n Anderen als Atmurg betrache!

Oder ¢ verveit, indem e Admurg

sowohl in- sginem K'Grper

als auch im farper von Feren

als Afmung befrachtet

1l



Oder e verweilt, indem er die En’fs’rehungsfak’mrcn der Mmurg betrachtet.
Oder er verweilt, indem er die \/ergehﬂnsfak’mmn der Amung befrachfet
Oder er verweitt, indem e die Entstehens- und \/ergchensfakmren (er ATmung befracher.



Oder die Gegenwertigheit da st f\fmung da ist s0 in ihm verankert,
dass e bewusst einsehend verweilen kann.
Und er verweilt frei. haffet an nichts in der Welt an.

i



S0 auch mit:]

1] frperstellgen,
31 Hendlurgen,
]

51 Vier Elementen,
bJ Neun Leichenldbetrechtungen,
11 Gefilen,

[
[
[
(4] Krperogaren und Flissifeiten
[
[
[



B Wehmehmungsfeld in sene wechlnden Sirmmungen,

91 Finf Hindernissen,

107 Finf Deseinsbereichen,

L1 Sechs. imeren und dugeren Grondlargen der Auferksareit,
170 Sieben Faitoren des Erwachens,

13) Vier Eden Welteiten.

b



Erfigsersrecten, Schlss und Darksagurg



(521 Erfolgsersreshen]

I Ubenden, salife Jemand diese vier Ubungsbereiche ter Aufmerfsamteit
auf diese Weise sieben Jae leng Kulfiviren,

kann 2weifelos eine von 2wei Friichten i ihn ewartet werden:
entweder unverselles Bewusstsein Hier und Jetzt.

Oder, vem noch ¢ine Spur von Achaften dbrig ist:

Das teilweise Uberwinden der Hindermisee.

1



Aber von sieben Jafren ganz 20 schweigen, Uberde:

Sallte jemend diese vier brurdlgen der Aufmertsamieit auf solche Weise sehs Jare
long Kutfivieren... fnf .. vier . drel.. 2vei.. ein Jahr, _sieben Monate... sechs...
fif... vir... rei.. 2uei... einen Monat. cioen haben, .solte jmend diese vie
Ubungsbereiuhe der Aufmerksamieit auf sohe Weise sicben Tage lang fulfvern,
kann 2weifellss eine von 2vei Friichten fir i erwartet werden:

Entweder universelles Bewusstsein Hier und Jefzt,

der, vemn rech eine Spur v Arhaten trig st

las teibveise Uberwinden der Hindernisee

1



(817 Sehluss]

[Deshalb wunde. gesagt]

Dies st der diekfe g

e Leuterung der Wesen,

r Uberwindung o 80rgen und Bedavem,

um Beenden von Leiden en Kivperlich und geistig Unengerehren,
aum Erlongen des Wges der [len,

i Vervirklchung von Befreing im Leben,

- namlich die vier Ubungshereiche der Aufmertsambeit

il



(525 Denfsagung]

Das st es, was der Buddha segfe.
Die Ubenden waren zufrieden und begeistet dher die Worte des Erwachfen



Raum fiir deine Notizen









Endnoten

Diesr Vortrag (M 10 Satipatiana Sutto) entstammt der Sammlng der Mitelomgen Letreden s Buddhe. (Maime
Niaya).
! Dbersetzt von rean ven Wegenseld — in groper Dorkborteit i don fruchfbaren Erfehmungsaustousth wnd di

Untersmfzung dursh wd mit alen Ubenden

Die irlegende Ubersefzung Qer Saﬂpaﬁhana ist mit dem Ziel enfstanden, sie bestmoglih fir Ubende uganglch 2y
macten. Dh. Prektizierende und Menschen, die an ciner Eijenen Praxis inferessiert sind, standen bei alln Uher\egungen,
Rowaqurgen und Entcheitungen n Mittepunkt.



00 ist e zwer eine ser evisserhafe Ubﬁrsefzung unter Hmzuziﬁhung erschiedenster L'\TﬁrafurqueHen und Wissenschaftler
gewden, demech sei an dieer Stele e, das der Autor v cusgebieter Pal-Sprachwisenschatlr noch Budholge
it Seit 2005 beschaftit e sich lendings eindingich und fost cusschleglch mit dom Studm der afipatthena und
trer Ubeﬁragung i die Prods. fir e e ausfiivlhe ud tiefgghends sprach- und - religionswisenschelche
Ruseinandersetzung it der Sefipatihana vird inshesodere die Lektire e diele Weg. Stipativaa” von Analayo (2010,
Verla Beerkin und Steinchule) empflen.

Mit der chmefzung ist der Versuch qelungen, eierseits ale Begriffe dint aus dem Pali ins Deutsche v Ubertragen
und dabei der urspring fien Bedﬁumng des joweiligen Wortes o treu wie miglch 20 biben wd glichzeity eine Sprauhe
20 finden, die Menscen i deutschsprechigen Reum in wnserer eit ansrieht und beniet

Beispie\&wmﬂ Kimte man Buddha” aueh in seinem urspringichen Sim als der Erwachte” oder der rnabene” dhersetzen.
Nlerdings e der Ervebene” beispeleise bei den beutigen Lesenden Iitafon cusisen wnd Bucha™ ist ein Begriff, dr



aueh ierzulande urd eute mit einem gewissen Sim besetzt ist der 2wer vage und el im engeren Sime unolstandi
it aber im weiteren Sime in aler Regel doch in die riehfie Richfung weit).

us dvlcen Criden wind der Text baw. Virtrag e auch i gekirzter Foon wiedegeggben. Im rigial sied v
Wiedertourgen entheten, hauptsichich handelt s sich um den Refrain. Mit diesem wind jeds Kepiel bgeschossen. Fir
die. mindliche Uherﬁeferung o Lemeden des Budche varen diese Wiedrholingen absat angebracht und. siomoll -
fideelch fi eine miglehst tiefe Veramerung der vesentichen rhalt ins idividelle und folektie Gedachinis. b der
rein miindlichen Uberiieferung Kenn men micht wie in einem Text urickgefen, um Wesentliches noch einmal nachzusclgen.
In siner schriftlichen Abhand\ung stiven solche \/Jiedemnlungen alendings den Lesefluss und die Konzentration der [ esenden.
Iodem varde der Text auch um die meisten wspringlichen Glecise ud Bider erictert, die bei den Lesenden b
wnd heute nicht die urspringlich engedachte \/Jmkung erzeugen Komen. % ist die Bﬁ&chmibung (es Zeriegens eines Tires
in seine cinzehen Destandteile 2ver sicherlich infressant und ¢in sehe starkes Glichnis, wem men dies sebst schon einmal
miterkebt hat. Aoer kaum mand i unserer it hat inen sochen Vﬂrgang Jomals st gesehen, geschweige dem



dichogfirt — auper e ofer i ist Peisher'in oder ibt einen amicen Beru? (oder Hobby) us. Das e it
bei den meisten Menschen rur eine geistoe Vrstelng. s braucht Glichnise wnd Bilder cus unserer Zeit, um eie tife
There der Lesenden (und Uherden) zu berihven ud sie auf die Reise mitunéhmen. Meine Ubﬁrsefzung entpricht 0 auch
eitem schlssigen, chronologisch aufeinender aufbaenden Ubungsweg,

Durch eckige Kommem ud fursivchrebueise sind Anmerkungen bow, Hinzufigungen des Autrs: markert, die den Text
fiir die Lesenden ichter 2ugnglch machen sollen.

* Al Ferwrteburgen im Text sind dch den Autor erfolgt it im Originel vrhenden.

" hus Griden der besseren Lesherkeit wind bei Pﬁrsnnﬁnbezeichnungm g persoenbezogeren Haupfw‘[jrtﬁm die manliche
Form venvendet. Entyprechende Sgriffe geten im Sioe e Glicheendhng gundsatzl fi lle Geshloter. Die
srtdrzte Spractftrm bt auschlieplh redaiorelle Grinde und beinntet feine Wertug.



"Neth diesen vier Nemiburgen sov nach jedr der folgnden Ubung fogt i Original der Refrain. Dieser vird i der
wrligenden Uberefaurg ls $20 nach der fzten Uburg — Die vier offn Wenveiten” - uogfiet. Diee Entheidug
fiel zugunsten des Lesefuses (e auch Endhote oben) und veil in i die orgsthritere Praxis (n Anderen, im
Umgarg mit Anderen . frmlos) defniert wind, die gewissenmagen als Erveiteung baw. néchiste Stufe auf den nderen,
ier beschrieberen Uhungen, aufbau.

" Nech dieem Absefz folgt im Oiginel e G vn civem Drechser, des fir den griten Teil der Leseden Hir
und Heute i ein tiefres Verstendois des Cesagten niht hilfech it

“Die diette Dbersfang des Pali-Wortes vére et Der Aute hot sin en diesr Stelt geen diee und fir i
kreativere Uhersﬁzung enfschieden, weil wrein” in diesem fonteet bei den Lesenden sehr wahrscheinlich inen (evissen
Widerstord bearmuft und die Aufmersambeit vom Spiren ins Denken zient. Und dies it des Cegentel des Lels der
Prosis der Safipativana Sutts. Im Kem gent es bei der Besbachtng des arpers um e Wetmehmurg des Vergenglten,
Urbestendigen. In der budhistischen Treroveda Trodition wind ittt des Gefis von Eiel in Beug auf den Karper

I



prokfizirt. Inoesodere Thich et Herh, in dessen Trodition der Autor wa. sttt vt eien Provis by, der dhve
diesen [kel auskommt

" Nech diesem Psatz figt im Criginl ein i vn sirem mit viekn verschieden Gefreide- und Bt
gefillen Sack, das i don gpoglen Teil er Lesenden Her wd Meute fir ein fifres Verstindnis des Gesagten ebenfals
nicht ilfreich ist.

U Nech diesem Absatz fgt im Original ein Gichnis von einem Fleisher, der eine K zergt. Bef genauer Befrechfung
st auch diees Gleiotwis fir den gpopten Tel der Lesenden Hier und Heute nicht nizlch, sondem eher cblokend.

I fogen acht weitere Otedin des Zerfalls bis in 20: 20 Staub zeieivelt.

i Criginl wird bei fnge” und oggknkihet” totichlch ke gegensatzler Begriff angefiet.

Vi



5y Origmal wind die Rﬁihenfu\ge der Gﬁgﬁnsafzpaare hier unsystematisch: die- rshebensuerte ngmchaﬁ des
Wahmehmungsfﬁldﬁs Kommt hier fatsachlich an zweiter und nicht wie bei allen anderen [}egensaizpaamn an erster Stel.

fin (rigial stent wirtlh lSiﬂﬂEShEgiﬁrﬁﬂ aufgegeben ist

5710 is [41 entsprectien den v Ubungsbemiuhen der Aufmerksareit. Oer fnfte 9] Daseinshersicn wind nicht ols
Ubungshﬁrﬁich angefir.

b Diegr Refran folgt im Virtreg rech ke Uoung: Noch den vier Memibugen (auf diese Wese et er, inem
e den Atem in seivem Kiper ols Atem befrachtet” usw); nach den Kirperstellungen; vach den Hendlngen; rech der
f\ufzahiung won U(ganen und HUSSH&KEH&H; nach den vier Ementen; nach den Leichenfﬁidhefrachmngﬁn; nach dem 2ueiten
Ubungshenamh Impﬂ'ﬂduﬂgﬁn“; ngch dem dritten Ubungsbem’ch ,Wahmehmungsfﬁ\d': nach den finf Hindemissen, nach den
finf Destinshereicen; nach den sechs Crundegen der Aufmeraet, nach den sien Fokboren des Ervestes; und nech
den Vier Edlen Wabrveiten.

yil






Meditation ist einfach, natiirlich.

Mit dieser Erfahrung erforscht Adriaan van Wagensveld Buddhas Vortrag iiber die
vier Ubungsbereiche der Aufmerksamkeit. Den Auftrag fiir diese Reise hat er
personlich von seinem Lehrer Zenmeister Thich Nhat Hanh empfangen; 'Briider der
Wahren Geburt des Buddhaweges, wir brauchen einen zeitgeméafen Weg fiir
westliche Menschen. Richte dich vollig aus auf das Satipatthana Sutta."

19 Jahren spater formt dieses Biichlein ein Dankeschon an alle Menschen, die
Adriaan auf diesem Weg begegnet sind. Eine neue Ubersetzung von Buddhas
Vortrag - frei von buddhistischen Fachbegriffen, alten Gleichnissen und unndtigen
Wiederholungen. Du findest in diesem Buch eine IKEA-Anleitung' zur Befreiung,
Buddhas Betriebsanleitung Mensch in unmittelbar versténdlichem Deutsch.

I

Sieh es als ein Arbeitsbuch. Klein genug um es bei dir zu
tragen. Raum genug fiir deine Notizen. Ein Reisebegleiter. o
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