4. Achtsamkeitsabend, Donnerstag, 13. August 2015

Hindernisse und Erleuchtungsfaktoren

Hindernisse (niverana)

Sie werden bei lhrer Meditation auf Probleme stossen. Das geht jedem so. Probleme
treten in allen Formen und Grossen auf, und Sie kdnnen sich nur der Tatsache absolut

sicher sein, dass Sie welche haben werden. Die Hauptsache beim Umgang mit

Hindernissen ist, die richtige Einstellung einzunehmen. Schwierigkeiten sind ein

wesentlicher Bestandteil unserer Praxis. Sie sind nichts, was man meiden sollte. Man

sollte sie nutzen. Sie verschaffen uns unschatzbare Gelegenheit zum Lernen.

Mahathera Henepola Gunaratana, Die Praxis der Achtsamkeit, Werner Kristkeitz Verlag, S. 106

(20) Und wie, ihr Monche, verweilt er hinsichtlich der dhammas, dhammas
betrachtend? Hier verweilt er hinsichtlich der dhammas, dhammas in der
Form der flinf Hindernisse betrachtend. Und wie verweilt er hinsichtlich
der dhammas, dhammas in der Form der finf Hindernisse betrachtend?

Phase 1

» Wenn Sinnesbegierde in ihm vorhanden ist, erkennt er: ,In mir ist Sinnesbegierde’;
» wenn Sinnesbegierde nicht in ihm vorhanden ist, erkennt er: ,In mir ist keine

Sinnesbegierde’.
Phase 2

» Und er erkennt, wie nicht entstandene Sinnesbegierde entstehen kann,

» wie entstandene Sinnesbegierde tiberwunden werden kann und
» wie dem kiinftigen Entstehen der Glberwundenen Sinnesbegierde vorgebeugt werden kann.

Wenn Ubelwollen /
Dumpfheit und Mattheit /
Ratlosigkeit und Sorge /
Zweifel in ihm
vorhanden.....

Erkennen der Anwesenheit
oder Abwesenheit von:

Sinnesbegierde
(kamacchanda)

falls entstehend:

Ubelwollen

(byapada)

Erkennen der Bedingungen, die
zum Entstehen fithren

Dumpfheit + Mattheit
(thtnamiddha)

falls anwesend:

Rastlosigkeit + Sorge
(nddhacecakukkucca)

Erkennen der Bedingungen, die
zur Uberwindung fithren

Zweifel
(vicikiccha)

falls beseitig:

Phase 1

Erkennen der Bedingungen, die
kiinftigem Entstehen vorbeugen

Phase 2

Bikkhu Analayo, Der Direkte Weg, Beyerlein & Steinschulte, S. 216




Rechtes Bemiihen (samma-vayama)

5 Hindernisse (niverana)

7 ErwaChenSfaktoren (aniverana, bojjahanga)

1a) Zweifel (vicikiccha)

Bild: trlibes, schlammiges Wasser
anwesend: Unsicherheit
abwesend: Sicherheit, Durchqueren
einer Wiste

Mittel:
- Vertrauen in Vorbilder
- gute Freunde

2a) Dumpfheit & Mattheit (thinamiddha)

Bild: vermoostes Wasser

anwesend: Geist ist stumpf,
eingeengt, wie im Gefangnis
abwesend: Entlassung aus Gefangnis

Mittel:
- Bewegung
- Klare Ausrichtung

< schwacht

schwacht

W
A

3a) Ubelwollen (byapada)

Bild: kochendes Wasser
anwesend: Un-wohlsein, Kranksein
abwesend: Genesung von Krankheit

Mittel:

- Bedenken der Folgen
- Austausch mit dem Gegenuber

0. Gewahr-
sein
(sati)

schwacht

N

4a) Rastlosigkeit & Sorge
(uddhaccakukkucca)

Bild: vom Wind aufgewihltes Wasser
anwesend: ausgeliefert sein, versklavt
abwesend: Befreiung aus Sklaverei

Mittel:
- ethisches Verhalten
- Kultivierung von Dankbarkeit

schwacht

W
A

5a) Sinnesbegierde (kamacchanda)

Bild: verfarbtes Wasser
anwesend: wirkt wie Verschuldung
abwesend: wirkt wie Schuldenerlass

Mittel:

-Verganglichkeit sehen
- kluges Erwagen

N

schwacht

dhammavicaya)

Mittel:

- Vertrauen in Vorbilder

- Studium

- eigene Erfahrungen

1b) Ergriindung der dhammas

2b) Energie (viriya)

Mittel:

- Wertschatzen des erreichten
Verstandnisses
- Wertschéatzen des vorhanden

Gewahrseins

3b) Freude (piti)

Mittel:

- Dankbarkeit fur die

Erkenntnisse

- Dankbarkeit fur erhaltenden

Mittel

4 Unendlichen

4b) Ruhe (passaddhi)

Mittel:

- Ruhephasen im Alltag
- Verzicht auf Unnotiges

5b) Konzentration (samadhi)

Mittel:

- Vermeidung von Ablenkung
- Atemmeditation
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Eigene Darstellung basierend auf: Bikkhu Analayo, Der Direkte Weg, Beyerlein & Steinschulte, S. 215-224 und 261-270




