Satipatthana-Sutta (M 10)

Ubersetzt von Bhikku Analayo, aus dem Buch ,Der direkte Weg - Satipatthdna

Text der Lehrrede Maogliche Fragen zur Praxis
(siehe Prasentationen zu den
Vortrdagen)

UBERSETZUNG DES SATIPATTHANA-SUTTA'

1 50 habe ich 5c|:|.3:|:: Einmal lebte der Erhabene im Land der Kurn bei einer

ihrer Stidte namens Kamm3Isadamma Dort sprach er die Manche an: Thr

Ménche!” —  Ehrwiirdiger!®, antworteten sie. Der Erhabene sagre dies: Definition

2 |[DIREKTER WEG:]" 1. Unermudlich: Mit welcher
olhr Manche, dies ist der direlate Weg zur Linterung der Wesen, zur Uber Energie bin ich dabei?
windung von Kummer und Wehklage, zum Beenden von dukbha und Be 2. Wissensklar: Weiss ich,
tritbtheit, zur Erlangung der richtigen Methede, zur Verwirklichung von was ich tue?
Nibbana, nimlich die vier satipagihanas. a. Fiir was tue ich es?

3 |[DEFINITION:] b. Mache ich das mir

Mogliche?

Welche vier? Hier, ihr Mbnche, verweilt 2in Manch hinzichtlich des Kér

pers den Korper betrachiend, unermiidlich, wissensklar und acham, frei ¢. Anwas bin ich

von Verlangen und Betriibtheit hinsichtlich der Wele. Hinsichtlich der Ge gerade?

fithle werweilt er die Gefiihle betrachtend, unermiidlich, wissensklar und d. Sehe ich die

achtzam,_ frei von Verlangen und Betriibtheit hinsichelich der Welt. Hin Bedingtheit?

sichtlich des Geistez verweilt er den Geist betrachrend, unermiidlich, wis 3. Achtsam: Welche Form von
senszklar und achizam, frei von Verlangen und Betriibtheir hinzichtlich der Achtsamkeit ist

W.l.:h'. Hjns,:u:hrlich der dhammas v-ervlrcilt er dbammas bct:ach:cnd,_um.:r angemessen?

mildlich, wissensklar und achtsam, frei von Verlangen und Betriibtheit hin 4. Erkenne ich Verlangen und

sichtlich der Welt. Betriibtheit?

4 |[ATMUNG:]

Und wie, ibr Ménche, verweilt er hinsichelich des Kérpers den Karper be Atmun
trachrend? Hier, nachdem er in den Wald oder zum Fuffe eines Baumes
oder zu einer unbewohnten Hiltre gegangen ist, setzt er sich nieder; und 8. Wie ist mein Atem?

[nachdem] er sich mit gekreuzten Beinen gezetzt, den Koérper anfgerichret 9. Was sagt mir mein Atem?
und Achrsamkeir [geistig] in den Vordergrund gebrache hat, ammer er ache
sam ein, atmet achtsam aus.

Lang einatmend weill er: JIch atme lang ein’; lang avusarmend weiff er:
Jch atme lang ans’; kurz cinatmend weifl er: Ich atme kurz ein’; kurz ans
atmend weiff er: Ich atme kurz aus™. Er iibt sich so: ,Ich werde, den ganzen
Eérper empfindend, einammen’; er {ibt sich soi Ich werde, den ganzen Kar
per empfindend, ausatmen’. Er fibt sich so: Ich werde, die Kérperformari
on beruhigend, cinatmen’; er fibt sich so: Ich werde, die Krperformation
beruhigend, ausarmen’.

! Textgrundlage der Uberserzung: M 1 55-63 (= Majibima-nikaya, Sura Nr. 10).
! Zur Erleichrenung des Auffindens bestimmrer Passagen der Lehrrede habe ich jeden
Abzchnitr mit emer kurzen Uberschrifr versshen, die zich nichr im Onginal finder.
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Gerade wiec ein geschickeer Drechsler oder sein Lehrling, wenn er cine
lange Drehung macht, weiff: |Ich mache eine lange Drehung’, oder wenn er
cine kurze Drebung mache, weiff: Ich mache eine kurze Drebung’, so weill
der Ménch lang einarmend auch: ,Ich arme lang ein’, ... [weiter wie oben].

[KEHRVERS:]

Auf diese Weise verweilt er hinsichelich des Kérpers den Kérper innerlich
betrachtend, oder er verweilt hinsichtlich des Kérpers den Kérper duferlich
betrachrend, oder er verweilt hinsichtlich des Kérpers den Kérper zowchl
innerlich alz auch Zuferlich betrachtend. Er werweilt, die Mamr des Entsre-
bens im Kérper betrachtend, oder er verweilt, die Natur des Vergehens im
Kbdrper betrachtend, oder er verweilt, die Natur sowohl des Entstehens als
auch dez Vergehens im Korper betrachtend. Die Achtzamkeir [Ein Karper
ist da’ ist in ihm gegenwiirtig in dem Mafe, das zum reinen Erkennen und
fiir andanernde Achrsamkeit erforderlich ise. Und er verweilt unabhingig,
an nichrs in der Welr hafrend.
Genan so verweilt er hinsichtlich des Kérpers, den Karper betrachtend.

[KORPERHALTUNGEN:]
Sodann, ihr Manche, weif er beim Gehen: Ich gehe’, beim Stehen weifl e

Jch stehe®, beim Sitzen weiff er: Ich sitze’, beim Miederlegen weill er: Ich
lege mich nieder’, oder er weiffl der Haltung entsprechend, in der sich der
K&rper gerade befindet.

[KEHRVERS:]

Auf diese Weise verweilt er hinsichelich des Kérpers den Kérper innerlich

. Auflerlich ... sowohl innerlich alz auch Fuferlich betrachtend. Er wver
weilt, die Natur des Entstehens ... des Vergehens ... sowohl des Entstehens
als anch des Vergehens im Kérper betracheend. Die Achizambkeir \Ein Kér
per ist da” ist in ihm gegenwiirtig in dem Mafe, das zum reinen Erkennen
und fiir andavernde Achtzamkeir erforderlich izr. Und er verweilt unabhin
gig, an nichrs in der Welt hafrend.

Auch so verweilt er hinsichtlich des Kérpers, den Kérper berracheend.

[AKTIVITATEN:]

Sodann, ihr Ménche, handelt er wizsensklar beim Vorwires- und Zuriick
gehen, er handelt wissensklar beim Hinblicken und Weghlicken; er handelt
wissensklar beim Beugen und Strecken seiner Glieder; er handelt wissens
klar beim Tragen von Obergewand, Essensschale und Robe; er handele
wissenzhdar beim Ezzen und Trinken, beim Kauen und Schmecken; er han
delt wizzensklar beim Entleeren von Kot und Uring er handelr wiszensklar
beim Gehen, Stehen und Sitzen, beim Finschlafen und Auwfwachen, beim
Sprechen und Schweigen.

Kehrvers

Perspektivenwechsel:
Bin ich im Kontakt mit mir
und anderen?

6. Entstehen und Vergehen:
Sehe ich Entstehen und
Vergehen?

7. Identifikation:

Bin ich identifiziert? Bin
ich innerlich frei?

Kérperhaltungen

1. Welche Kérperhaltung

nehme ich ein?

2. Was driickt die

Koérperhaltung aus?

Aktivitaten

3. Was tueich?

4. Wofiir tue ich es?

5. Ist mein Tun
situationsgerecht?

6. Fordert mein Tun meine
Praxis?

7. Ist mein Tun innerlich frei?
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[KEHRVERS:]

Auf diese Weise verweilt er hinsichelich des Kérpers den Kérper innerlich

. Huferlich ... sowohl innerlich als avch duferlich betrachrend. Er wer
weilt, die Matur des Entstehens ... des Vergehens . sowohl des Entstehens
als auch des Vergehens im Karper betrachtend. Die Achtsambkeit Ein Kér
per ist da’ ist in ihm gegenwiirtig in dem Mafle, das zum reinen Erkennen
und fiir andavernde Achrsamkeit erforderlich izt. Und er verweilt unabhin
gig, an nichts in der Welt hafrend.

Auch so verweilt er hinsichtlich des Kérpers, den Kérper betrachtend.

10

[ANATOMISCHE TEILE:]

Sodann, ihr Mbnche, untersucht er priifend ebendiezen Korper, von den
Fufizohlen aufwires und von den Haarspirzen abwires, von Haur umschlos
sen, angefiille mir vielen Arten von Unreinheit: In diesem Kérper gibt es
Kopthaare, Kérperhaare, WNigel, Zihne, Haut, Fleisch, Sehnen, Knochen,
Knochenmark, Nieren, Herz, Leber, Zwerchfell, Milz, Lungs, Gedirm,
Gekrise, Mageninhalt, Exkremente, Galle, Schleim, Eiter, Blur, Schweif,
Fetr, Trinen, Talg, Speichel, Nazenschleim, Gelenkfliizsigkeir und Urin.

Gerade so, als wiire da ein Beutel mit ciner (L.'}ffuuug an jedem Ende,
gebiillt mit vielen Arten won Kérnern, wie Hiigelreis, roter Reis, Bohnen
Erbzen, Hirse und weiffer Reis, und ein scharfsichriger Mann wiirde ithn
&ffnen und ihn zo untersuchen: Das ist Hiigelreis, das ist roter Reis, das
sind Bohnen, das sind Erbszen, das ist Hirse, das ist weilfer Reis — so siehr er
auch ebendiesen Kérper ... [weiter wic oben].

11

[KEHRVERS:]

Auf diese Weise verweilt er hinsichelich des Korpers den Koérper innerlich

. duferlich ... sowohl innerlich als avch duferlich betrachrend. Er wer
weilt, die Matur des Entstehens ... des Vergehens .. sowohl des Entstehens
als auch des Vergehens im Karper betrachtend. Die Achtsambkeit Ein Kér
per ist da’ ist in ihm gegenwiirtig in dem Mafle, das zum reinen Erkennen
und fiir andavernde Achrsamkeir erforderlich izt. Und er verweilt unabhin
gig, an nichts in der Welt hafrend.

Auch so verweilt er hinsichtlich des Kérpers, den Kérper betrachtend.

12

[ELEMENTE:]

Sodann, ihr Ménche, unterzuchr er priifend ebendiesen Kérper, gleich wo
und in welcher Haltung er sich befinder, als aus Elementen bestchend: In
diesem Kdrper gibt e5 das Erdelement, das Wasserclement, das Feuerele-
ment und das Windelement.

Anatomische Bestandteile

10. Wie setzt sich mein Korper
zusammen?

Elemente

11. Nehme ich die Elemente
wahr?
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13

14

15

Gerade so, als hitte ein geschickter Schlichrer oder sein Lehrling eine
Kuh geschlacheer und zifie an einer Strafenkreuzung mit dem in Einzelteile
zerlegren Tier, so sicht er auch cbendiesen Karper ... [weiter wic oben).

[KEHRVERS:]

Auf diese Weise verweilt er hinsichelich des Kérpers den Kérper innerlich

. Auferlich ... sowohl innerlich al: auch dufierlich berrachrend. Er wer
weilt, die Martur des Entstehens ... des Vergehens ... sowohl des Entstehens
als auch des Vergehens im Kérper betrachtend. Die Achtzamkeir Ein Kér
per ist da’ ist in ihm gegenwiirtig in dem Mafle, das zum reinen Erkennen
und fiir andanernde Achrsamkeir erforderlich ist. Und er verweilt unabhiin
gig, an nichrs in der Welt hafrend.

Auch so verweilt er hinsichtlich des Kdrpers, den Kérper betrachtend.

[VERWESENDER LEICHMAM:]

Sodann, ihr Ménche, als sihe er einen Leichnam, hingeworfen auf einem
Leichenfeld — einen Tag, zwel oder drei Tage tot, anfgedunsen, bliulich
verfirbt, aus dem Fliissigkeiten sickern ... wie er von Krihen, Falken,
Geiern, Hunden, Schakalen oder verschiedenen Arren von Wiirmern wver
schlungen wird ... ein Skelett mit Fleisch und Blut, von Sehnen zusammen
gehaleen ... ein fleischloses Skelerr, blutverschmiert, von Sehnen zusam
mengehalten ... ein Skeletr ohne Fleizch und Blut, von Sehnen zusammen
gehalten .. voneinander geldste Knochen, in alle Richtungen zerstreut ...
weill gebleichte Knochen, von der Farbe der Muschelschalen ... anfeinan
der gehiufre Knochen, iiber ein Jahr alt ... morsche Knochen, zu Staub
zerfallend — vergleicht er ebendiesen Korper damit: Anch dieser Korper ist
von derselben Art, so wird er sein, er ist von diesem Schicksal niche ausge

J'.L{:‘-J:I:I.I:I:ICJIL"I

[KEHRVERS:]
Auf diese Weise verweilt er hinsichelich des Kérpers den Kérper innerlich

. Suferlich ... sowohl innerlich al: auch Zuferlich betrachrend. Er ver
weilt, die Marur des Entstehens ... des Vergehens .. sowohl des Entstehens
als auch des Vergehens im Karper betrachtend. Die Achtzamkeir Ein Kér
per ist da’ ist in ihm gegenwiirtig in dem Mafle, das zum reinen Erkennen
und fiir andavernde Achesamkeit erforderlich ist. Und er verweilt unabhin

gig, an nichrs in der Welt hafeend.
Auch so verweilt er hinsichtlich des Kérpers, den Kérper betrachtend.

* In der Lehrrede selbst folgr anf jedes Verwesungzsradinm des Leichnams der voll-
stindige Kehrvers, den ich im Sinne einer besseren Lesharkeir hier und in Abb. 1.1

gekiirzt habe.

Verwesender Leichnam

12. Bemerke ich die
Verdnderungen in meinem
Koérper?

13. Sehe ich die
Vergénglichkeit des
Koérpers?

14. Bin ich mit meinem Koérper
identifiziert?

15. Welche Wirkung haben
andere Korper auf mich?
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[GEFUTHLE:]

Und wie, ihr Ménche, verweilt er hinsichelich der Gefiihle, die Gefiihle
betrachrend?

Hier, wenn er cin angenchmes Gefithl empfindet, weiff er: Ich empfin
de cin angenchmes Gefiihl’; wenn er ein unangenchmes Gefithl empfindet,
weill er: Ich empfinde ein unangenchmes Gefiihl'; wenn er ein newtrales
Gefithl empfindet, weifl er: Ich empfinde ein neutrales Gefiihl’.

Wenn er ein weltliches angenchmes Gefiihl empfindetr, weiff er: Ich
empfinde ein weltliches angenehmes Gefiibl’; wenn er ein nichrweltiches
angenchmes Gefithl empfindet, weiff er: Ich empfinde ein nichrweltliches
angenchmes Gefiihl'; wenn er ein weltliches unangenehmes Gefithl empfin
det, weiff er: Ich empfinde ein weltliches unangenehmes Gefithl’; wenn er
cin nichoweltliches unangenchmes Gefithl empfindet, weiff er: Ich empfin
de cin nichrweltliches unangenehmes Gefiihl’; wenn er zin weltliches neut
rales Gefithl emphindet, weiff er: Ich empfinde ein weltliches newtrales
Gefiihl'; wenn er ein nichrweltliches nentrales Gefithl empfindet, weiff er:
Jch empfinde ein nichoweltliches nenrrales Gefiihl.

17

[KEHRVERS:]

Auf dieze Weise verweilt er hinsichelich der Gefithle die Gefithle innerlich
. GuBerlich ... sowohl innerlich als auch iuferlich betracheend. Er wer
weilt, die Matur des Entsechens .. des Vergehens ... sowochl des Entstehens
als anch des Vergehens in den Gefiihlen betrachtend. Die Achtsamkeit ,Ge
fishl ist da’ ist in ihm gegenwirtig in dem Mafe, das zum reinen Erkennen
und fiir andavernde Achesamkeit erforderlich ist. Und er verweilt unabhin
gig, an nichrs in der Welr hafrend.
Genau zo verweile er hinsichtlich der Gefiihle, die Gefiihle betrachtend.

angenehm

1.

Habe ich ein angenehmes
Gefiihl aufgrund eines
verstrickenden
Umstandes?

Habe ich ein angenehmes
Gefiihl aufgrund eines
befreienden Umstandes?

unangenehm

3.

Habe ich ein
unangenehmes Gefiihl
aufgrund eines
verstrickenden
Umstandes?

Habe ich ein
unangenehmes Gefiihl
aufgrund eines
befreienden Umstandes?

neutral

5.

Habe ich ein neutrales
Gefiihl aufgrund eines
verstrickenden
Umstandes?

Habe ich ein neutrales
Gefiihl aufgrund eines
befreienden Umstandes?

18

[GEIST:]

Und wie, ikr Monche, verweile er hinsichelich des Geiztez, den Geizt be
trachrend?

Hier erkennt er einen Geist voller Begierde alz ,voller Begierde’ und ei
nen Geist ohne Begierde als ,ohne Begierde’; er erkennt einen zornigen
Geist als ,zornig’ und cinen zornlosen Geist als zornlos’; er erkenne cinen
verblenderen Geise al: verblender’ und einen niche verblendeten Geist alz
.icht verblendet’s er erkennt cinen zuzammengerogenen Geist als zusam-
mengezogen’ und einen zerstreuten Geist als zerstreut’; er erkennt einen
weiten Geist als jweit’ und cinen engen Geist als ,eng’; er erkennr einen
iibertreffbaren Geise als ,iibercreffbar’ und einen uniibertreftbaren Geist alz
juniibertreftbar’; er erkennt einen konzentrierren Geisr als konzentriert’
und einen unkonzentrierten Geist al: unkonzentriert’; er erkennt einen
befreiten Geisr als befreit’” und einen unbefreiten Geist als unbefreir’.
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19

[KEHRVERS:]

Auf diese Weise verweilt er hinzichelich des Geistes den Geist innerlich ...
inflerlich ... sowohl innerlich als auch duferlich betrachtend. Er werweilt,
diz Matur des Entstehens ... des Vergehens ... sowohl des Entstehens als
auch des Vergehens im Geist betrachtend. Die Achrzambkeit ,Geist ist da” ist
in ithm gegenwirtig in dem Mafe, das zum reinen Erkennen und fir andan
ernde Achrzamkeir erforderlich ist. Und er verweilt unabhingig, an nichiz in
der Welt haftend.

20

Genau so verweilt er hinzichelich des Geisres, den Geise betrachrend.

[HINDERNISSE:]

Und wie, ihr Mbnche, verweilt er hinsichtlich der dbammas, dhammas
berrachrend? Hier verweilt er hinsichelich der dbammas, dbammasz in der
Form der finf Hindernisse betrachtend. Und wie verweilt er hinsichtlich
der dbhammas, dhammas in der Form der fiinf Hindernisse betrachrend?

Wenn Sinnesbegierde in ihm vorhanden ist, erkennr er; In mir ist Sin
neshegierde’; wenn Sinnesbegierde micht in ihm vorhanden ist, erkennt er:
Jn mir ist keine Sinnesbegierde”. Und er erkennt, wie nicht entstandene
Sinnesbegierde enistehen kann, wie entstandene Sinnesbegierde iiberwun
den werden kann und wie dem kinfrigen Entstchen der iiberwundenen
Sinnesbegierde vorgebeugt werden kann.

Wenn Ubelwollen in ihm vorhanden izt, erbeenne er: In mir ise Ubelwol
lew’s wenn Ubelwollen niche in ihm vorhanden ise, erkennt er: In mir ist
kein Ubelwollen’. Und er erkennt, wie nichr enrstandenes Ubelwollen ent
stehen kann, wie enrstandenes Ubelwollen fiberwunden werden kann und
wie dem Kinfrigen Entstehen des fiberwundenen Ubehwollens vorgebeugt
werden kann.

Wenn Dumptheit und Martheit in ithm vorhanden ist, erkennt er: In mir
ist Dumpfheit und Marcheir’; wenn Dumpfheit und Martheit niche in thm
vorhanden ist, erkennt er: In mir ist keine Dumpfheie und Matcheit”. Und
er erkennt, wie nicht entstandene Dumptheit und Mattheit entstehen kann,
wie entstandene Dumpfheir und Mattheir fiberwunden werden kann und
wic dem kiinfrigen Entstehen der fiberwundenen Dumpfheit und Martheit
vorgebeugt werden kann

Wenn Rastlosigkeit und Sorge in ihm vorhanden ist, erckennt er: In mir
izt Rastlosigkeit und Sorge’; wenn Rastlosigkeit und Sorge nicht in ihm
vorhanden ist, erkenne er: ,In mir ist keine Rastlozigkeit und Sorge”. Und er
erkennt, wie nichr entstandenes Rastlosighkeit und Sorge entstehen kann, wie
entstandene Rastlosigheit und Sorge fiberwunden werden kann und wie
dem Kinftigen Entstehen der iibersundenen Rastoszigkeit und Sorge vorge
beugt werden kann.
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Wenn Fweifel in ithm vorhanden ist, erkennt er: In mir ist Zweifel":
wenn Zweifel nichr in thm vorhanden ist, erkennt er; In mir ist kein Zwei
fel’. Und er erkennr, wie nichr entstandener Zweifel enrsrehen kann, wie
entstandener Fweifel {iberasunden werden kann und wie dem kiinfrigen
Entstehen des fibermundenen Fweifels vorgebeugt werden kann.

21

[KEHRVERS:]

Auf diese Weise verweilt er hinsichtlich der dbamimas, dbammas innerlich
. duBerlich ... sowohl innerlich als auch fuferlich berrachrend. Er wer
weilt, die Matur des Entstehens .. des Vergehens .. sowohl des Enestehens
als anch de: Vergehenz in den dhamimaz betrachtend. Die Achesambkeit
JAbammas zind da’ ist in thm gegenwirtg in dem Mafe, daz zum reinen
Erkennen und fiir andavernde Achtsamkeit erforderlich ist. Und er verweilt
unabhingig, an niches in der Welt hafrend.
Genau so verweilt er hinsichelich der dbammas, dhammas in der Form
der fiinf Hindernisze betrachrend.

22

[DASETNSGRUPPEN:]

Sodann, ihr Ménche, verweile er hinsichelich der dhammaz, dbhammaz in
der Form der fiinf Daseinsgruppen des Anhaftens betrachtend. Und wie
verweilt er hinzichtlich der dbammaz, dbamma: in der Form der fiinf Da
seinsgruppen des Anhafrens betracheend?

Hier erkennt er; 5o ist die materielle Form’, 5o ist das Enrstehen der
materiellen Form®, so ist das Vergehen der materiellen Form® 5o ist das
Gefiihl’, =o ist das Entstehen des Gefithls’, so ist das Vergehen des Ge
fithl=". 5o ist die Wahrnehmung', zo ist das Entstehen der Wahrnehmung’,
.50 ist das Vergehen der Wahrnehmung'. 5o sind die Willensregungen’, zo
ist das Entstehen der Willensregungen’, (so ist das Vergehen der Willensre
gungen’. 5o ist das Bewusstsein”, so ist das Entstehen des Bewusstseins’, so
ist das Vergehen des Bewnsstseins’.

23

[KEHRVERS:]

Auf diese Weise verweilt er hinsichtlich der dbamimas, dbammas innerlich
. duBerlich ... sowohl innerlich als auch fuferlich berrachrend. Er wer
weilt, die Matur des Entstehens .. des Vergehens .. sowohl des Enestehens
als anch des Vergehenz in den dhamimaz berrachtend. Die Achrsamkeit
JAbammas sind da’, ist in ihm gegenwiirtig in dem Mafle, das zum reinen
Erkennen und fiir andavernde Achtsamkeit erforderlich ist. Und er verweilt
unabhingig, an niches in der Welt hafrend.
Genau so verweile er hinsichtich der dhammaz, die dhammaz in der
Form der fiinf Dazeinsgruppen des Anhafrens betrachrend.
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[SINMESBEREICHE:]

Sodann, ihr Monche, verweile er hinzichtlich der dbammas, dbammas in
der Form der sechs innerlichen und duferlichen Sinnesbereiche betrach
tend. Und wie verweilt er hinsichelich der dbamimias, dhammas in der Form
der zechs innerlichen und iuferlichen Sinneshereiche betrachtend?

Hier erkennt er daz Auge, er erkennt Formen, und er erkennt die Feszel,
die in Abhingigkeit von beiden entsteht, und er erkennt anch, wie cine
nichr entstandene Fessel entzrehen kann, wie eine entstandene Feszel fiber
wunden werden kann und wie dem kiinfrigen Entstehen der tiberwundenen
Fessel vorgebeugt werden kann.

Er erkennt das Ohr, er erkennt Klinge, und er erkennt die Feszel, die in
Abhingigkeit von beiden entsteht, und er erkennt auch, wie cine niche ent
standene Fessel entsrehen kann, wie eine encstandene Feszel fiberwunden
werden kann und wie dem kiinfrigen Entstehen der fiberwundenen Fessel
vorgebeugr werden kann.

Er erkennr die Mase, er erkennt Geriiche, und er erkennt die Fessel, die
in Abhiingigkeit von beiden entstehe, und er erkennt auch, wie cine niche
entstandene Feszel entsrehen kann, wie eine enrstandene Fessel fiberwunden
werden kann und wie dem kinfrigen Entstehen der fiberwundenen Feszel
vorgebeugr werden kann.

Er erkennt die Zunge, er erkennt Geschmiicke, und er erkennt die Fes
sel, die in Abhingigkeit von beiden entstehe, und er erkenne auch, wie cine
nicht entstandene Fessel entstehen kann, wie sine enrstandene Fessel iiber
wunden werden kann und wie dem kiinfrigen Ent=tehen der iiberwundenen
Fessel vorgebeugr werden kann.

Er erkennt den Kérper, er erkennt Tastbares, und er erkennt die Fessel,
die in Abhingighkeit von beiden entsteht, und er erkennt anch, wie cine
nicht entstandene Fessel entsrehen kann, wie sine enrstandene Feszel diber
wunden werden kann und wie dem kiinfrigen Ent=tehen der iiberwundenen
Fessel vorgebeugr werden kann.

Er erkennt den Geist, er erkennt Geistesobjekte, und er erkennt die Fes
sel, die in Abhingigkeit von beiden entstehe, und er erkenne auch, wie eine
nicht entstandene Fessel entsrehen kann, wie sine enrstandene Fessel diber
wunden werden kann und wie dem kiinfrigen Entstehen der iiberwundenen
Fessel vorgebeuge werden kann.

25

[KEHRVERS:]

Auf dieze Weise verweilt er hinsichrlich der dbammas, dbammas innerlich

. duferlich ... sowohl innerlich alz auch duferlich betrachrend. Er wver
weilt, die Watur des Entseehens . des Vergehens ... sowohl des Entstehens
als auch des Vergehens in den dbammas betrachtend. Die Achesambeeie
Jdhammas sind da’ ist in ihm gegenwirng in dem Mafe, das zum reinen
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Erkennen und fiir andanernde Achrsambeir erforderlich ist. Und er verweilt
unabhingig, an nichts in der Welt hafrend.

Genau so verweilt er hinsichelich der dbammas, dhammaz in der Form
der sechs innerlichen und fuflerlichen Sinneshereiche betrachtend.

26

[ERWACHENSFAKTOREN:]

Sodann, ibhr Ménche, verweile er hinsichelich der dbammas, dbammasz in
der Form der sieben Erwachensfakroren betrachtend. Und wie verweilr er
hinsichtlich der dbammasz, dbammas in der Form der sieben Erwachensfak
toren betrachrend?

Hier erkennt er, wenn der Erwachenstaktor Achrsambkeir in ihm vorhan
den izt: ,Der Erwachensfakror Achrsamleeir izt in mir’; wenn der Erwa
chensfaktor Achtsambeit nicht in ihm vorhanden ist, erkennt er: \Der Erwa
chensfakror Achesambkeeir izt nichr in mir'; er erkennt, wie der nichr entztan
dene Erwachensfaktor Achtsambkeit entstehen kann und wie der entstande
ne Erwachensfaktor Achesambeit durch Entwicklung vervollkommnet wer
den kann.

Wenn der Erwachensfaktor Ergriindung der dbamiias in ihm vorhanden
ist, erkennt er: ,Der Erwachensfakror Ergriindung der dhammias ist in mir’;
wenn der Erwachensfakror Ergriindung der dbamirias nicht in ithm vorhan
den ist, erkennt er; ,Der Erwachensfaktor Ergriindung der dbammas ist
nichr in mir’; er erkennr, wie der michr enrstandene Erwachensfakror Er
griindung der dhamma: entstechen kann und wie der entstandene Erwa
chensfaktor Ergriindung der dbammas durch Encwicklung vervollkommnet
werden kann.

Wenn der Erwachensfaktor Energie in ihm vorhanden ist, erkennt er:
.Der Erwachensfaktor Energie ist in mir'; wenn der Erwachenzfaktor Ener
gic nicht in ihm vorhanden ist, erkennt er: \Der Erwachensfakror Energie
ist micht in mir’; er erkennt, wie der nicht entstandene Erwachensfaktror
Energie entstehen kann und wie der entstandene Erwachensfaktor Energie
durch Entwicklung vervollkommnet werden kann

Wenn der Erwachensfakror Freude in ihm worhanden ist, erkennt er:
JDer Erwachenszfakror Freude ist in mir'; wenn der Erwachensfakror Frende
nichr in ihm worhanden ist, erkennr er: ,Der Erwachensfakror Freude ist
nichr in mir’y er erkenne, wie der nicht enrsrandene Erwachenstakeeor Fren
de entstehen kann und wie der entstandene Erwachensfaktor Freude durch
Entwicklung verveollkommnet werden kann.

Wenn der Erwachensfabror Rube in ihm vorhanden ise, erkenne er; | Der
Erwachensfaktor Ruhe izt in mir': wenn der Erwachensfakror Ruhe nichr in
ihm vorhanden ise, eckennt er: \Der Erwachensfaleror Rube izt niche in mir’;
er erkenne, wie der michr enrstandene Erwachensfakror Ruhe entztehen
kann und wie der entstandene Erwachensfakror Ruhe durch Entwicklung
vervollkommnet werden kann.
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Wenn der Erwachensfakror Konzentration in ihm worhanden ist, er
kennt er: Der Erwachensfakror Konzenrration ist in mir’; wenn der Erwa
chenzfakror Konrzentration nicht in ihm vorhanden ist, erkennt er: Der
Erwachensfakror Konzentration ist nicht in mir': er erkennt, wie der nichr
entstandene Erwachensfaktor Konzentration entstehen kann und wie der
entstandens Erwachensfaktor Konzentration durch Entwicklung wvervell
kommnet werden kann.

Wenn der Erwachensfaktor Gleichmurt in ihm vorhanden ist, erkennt er:
JDer Erwachensfakror Gleichmur ist in mir’; wenn der Erwachenstakror
Gleichmur niche in ihm vorhanden ist, erkennt er: ,Der Erwachensfakror
Gleichmur izt nicht in mir’; er erkennt, wie der nicht entsrandene Erwa
chensfabror Gleichmur entstehen kann und wie der entstandene Erwachens
fakror Gleichmut durch Entwicklung vervollkommunet werden kann.

27

[KEHRVERS:]

Auf diese Weise verweilt er hinsichtlich der dbamimas, dbammas innerlich
. Suferlich ... sowohl innerlich al: auch Zuferlich betrachrend. Er wer
weilt, die Narur des Entstehens ... des Vergehens ... sowohl des Entstehens
als auch des Vergehens in den dhammas betrachtend. Die Achesamkeit
Jdbammas sind da’ ist in thm gegenwiirng in dem Mafe, das zum reinen
Erkennen und fiir andavernde Achtzambeeit erforderlich izt. Und er verweile
unabhingig, an niches in der Welt hafrend.
Genau so verweilt er hinsichtlich der dhamimas, dbammas in der Form
der zieben Erwachensfakroren betrachrend.

28

[EDLE WAHRHEITEN:]

Sodann, ihr Monche, verweile er hinsichtlich der dbammas, dbammas in
der Form der wier edlen Wahrheiren betrachrend. Und wie verweilt er hin
sichelich der dhammaz, dhammaz in der Form der vier edlen Wahrheiten
berrachtend?

Hier erkennr er, wie ez wirklich isr; |Dies ist dukbba’s er erkennt, wie ez
wirklich ise: ,Dies ist das Entstehen von dukbba’; er erkenne, wie ez wirklich
ist:  Dies izt das Ende von dukkba’ er erkennt, wie ez wicklich ize: Dies izt
der Weg, der zum Ende von dubkhba fiihee'.

29

[KEHRVERS:]

Auf diese Weise verweilt er hinsichelich der dbamimas, dbammas innerlich

. Suferlich ... sowohl innerlich al: auch Zuferlich berrachrend. Er wer
weilt, die Matur des Entstehens ... des Vergehens ... sowohl des Entstehens
als anch des Vergehens in den dbammaz betrachrend. Die Achrsamkeit
Jdhammas sind da’ ist in thm gegenwirng in dem Mafe, das zum reinen
Erkennen und fiir andavernde Achrzambeeir erforderlich izt. Und er verweile
unabhingig, an nichts in der Welt hafrend.
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UBERSETZUNG DES SATIPATTHANA-SUTTA'

30

5o habe ich Ecl:t::‘nrt: Einmal lebte der Erhabene im Land der Kuru bei einer

ihrer Stidte namens Kamm3sadamma Dort sprach er die Manche an: Thr
Moénche!™ —  Ehrwiirdiger!“, antworteten zie. Der Erhabene sagre dies:
[DIREETER WEG:]*

olbr Manche, dies ist der direlete Weg zur Liuterung der Wesen, zur Uber
windung von Knmmer und Wehklage, zum Beenden von dukkba und Be
tritbtheit, zur Erlangung der richrgen Methede, zur Verwirklichung von
Nibbana, nimlich die vier satipaihanas.

[DEFINITION:]

Welche vier? Hier, ihr Mbnche, verweilt ein Manch hinsichtlich des Kar
pers den Korper betrachtend, unermiidlich, wissensklar und achisam, frei

31

von Verlangen und Berriibtheit hinsichelich der Welt. Hinsichilich der Ge
fithle werweilt er die Gefithle betrachrend, unermiidlich, wissensklar und

achtzam, frei von Verlangen und Berriibtheic hinsichelich der Welt. Hin
sichtlich des Geizstes verweilt er den Geist betrachtend, unermiidlich, wis
sensklar und achrzam, frei von Verlangen und Betriibrheir hinzichelich der
Welt. Hinsichelich der dbammas verweilt er dbamimas betrachrend, uner
miidlich, wissensklar und achtzam, frei von Verlangen und Betriibtheit hin
sichelich der Welr.

[ATMUNG:]
Und wie, ibr Manche, verweilt er hinsichtlich des Kérpers den Korper be

trachrend? Hier, nachdem er in den Wald oder zum Fuffe eine: Baumes
oder zu einer unbewohnten Hiltte gegangen ist, setzt er sich nieder; und
[nachdem] er sich mir gekreuzten Beinen gesetzt, den Korper aufgerichret
und Achrsamkeit [geistig] in den Vordergrund gebrache har, ammet er ache
sam ein, atmet achtsam aus.

Lang einatmend weill er: Ich atme lang ein’; lang ausatmend weiff er:
Jch atme lang ans’; kurz einatmend weiff er: Ich atme kurz ein’; kurz aus
atmend weiff er: Ich atme kurz aus’. Er iibt sich so: ,Ich werde, den ganzen
Eorper empfindend, cinatmen’; er {ibt sich so: Ich werde, den ganzen Kér
per empfindend, ausatmen’. Er iibe sich so: Ich werde, die Kérperformari
on beruhigend, cinatmen’; er iibt sich so: Ich werde, die Kérperformation
beruhigend, ausatmen’.

! Textgrundlage der Uberserzung: M 1 535-63 (= Majihima-nikava, Surca Nr. 10).
* Zur Erleichrenung des Auffindens bestimmter Passagen der Lehrrede habe ich jeden
Abschnitt mut emer kurzen Uberschrift versshen, die sich nicht im Onginal fndes.

Lehrrede mit Fragen / Seite 11 von 11




