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m Zusammenhang der Achtsam-

keitsdiskussion ist es besonders be-

deutsam, wie das Thema im frithen
Buddhismus und der ganzen Vipassa-
na-Tradition verstanden wird. Denn es
sind die iltesten Formen des Buddhis-
mus, in denen die ,,Achtsamkeit“ schon
immer zentral gewesen ist. Diese breite
Behandlung hat das westliche Interesse
an dem Thema hervorgerufen.

Im frithbuddhistischen Pali-Kanon
ist die , Achtsamkeit“ (sati) eine Haupt-
lehre, was vor allem an zwei historisch
wie aktuell viel interpretierten und viel
zitierten groflen Achtsamkeitsreden
klar wird — dem Satipatthana-Sutta und
dem Anapanasati-Sutta. Sie behandeln
die vier ,Vergegenwirtigungen der
Achtsamkeit“ und das ,Bewusste Ein-
und Ausatmen®.!

Ahnlich geht es bei den direkt auf
dem Pali-Kanon beruhenden Methoden
der Vipassana-Meditation immer um
bestimmte Formen der systematischen
Entwicklung der Achtsamkeit.2 ,Vipas-
sana“ (wortlich ,klare Einsicht) wird
frei mit , Achtsamkeitspraxis“ oder , Ein-
sichtsmeditation“ wiedergegeben. Im
frithen Buddhismus wird der Entwick-
lung von Achtsambkeit eine breite Palette
forderlicher Funktionen zugeschrieben.
Aber letztlich dient sie stets den , befrei-
enden Einsichten“.

Historischer Abriss

Die Vipassana-Tradition bildet in Bezug
auf ihren Einfluss und ihr Wachstum
neben dem Zen und dem tibetischen
Buddhismus eine der drei Hauptstro-
mungen des Buddhismus im Abend-
land. Sie ist iiber die folgenden Statio-
nen der Ausgangspunkt des im Westen
seit einigen Jahrzehnten wachsenden
Interesses am Thema Achtsambkeit ge-
wesen:

Der deutsche Theravada-Monchsge-
lehrte Nyanaponika hat mit seinem
1954 in den USA erschienenen und viel-
fach tibersetzten Bestseller The Heart of
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,Im frithen Buddhismus wird der Entwicklung von Achtsamkeit

eine breite Palette forderlicher Funktionen zugeschrieben.

Aber letztlich dient sie stets den ,befreienden Einsichten’.

Buddhist Meditation dieses Interesse in
Gang gesetzt. Darin fasst er seine Erfah-
rungen mit einem Training in der Ein-
sichtsmeditation Vipassana gemaf der
,Labelling“-Methode des burmesischen
Meisters Mahasi Sayadaw (1904-1982)
zusammen und bespricht das Thema
Achtsamkeit generell.

Burma ist der Ursprungsort der Vi-
passana-Bewegung. Gustaaf Houtman
spricht in seiner Dissertation von min-
destens 24 Vipassana-Ansitzen und ,se-
veral million meditators“ alleine dort.?
Zur Linie des prigenden Mahasi Saya-
daw zihlten 1980 in Burma tiber 300
Zentren.

Ab etwa 1970 hat die Verbreitung der
Vipassana-Tradition im Westen begon-
nen, mit von Mahasi Sayadaw (Korn-
field, Goldstein, Salzberg), U Ba Khin
(Goenka, Mother Sayama, Coleman, De-
nison) und Ajahn Buddhadasa (Tit-
muss, Aylward) zum Lehren der Acht-
samkeitsmeditation autorisierten Leh-
renden. Auch die Tradition von Ajahn
Chabh spielt hier eine wichtige Rolle.

Ab Ende der Siebziger sind die bei-
den meistverbreiteten Vipassana-Me-
thoden (das ,Labelling“ von Mahasi
Sayadaw und das ,,Body Sweeping“ von
U Ba Khin) mit dem ,Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR)“-Pro-
gramm des amerikanischen Molekul-
arbiologen Jon Kabat-Zinn in den so-
genannten Mainstream eingeflossen —
Therapien, Medizin und Psychologie.
Diese beiden Methoden bilden in leicht
abgewandelter Form die Hauptpfeiler
des achtwéchigen MBSR-Programms,
nimlich die regelmifig formal durch-
gefithrten Meditationen. Sie werden
durch Hatha-Yoga-Ubungen und ge-
danklich vorgehende Achtsambkeits-
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tubungen im Alltag gemdf} Thich Nhat
Hanh erginzt. Die Nachfolgeprogram-
me DBT (Dialectical Behavioral The-
rapy) und MBCT (Mindfulness-Ba-
sed Cognitive Therapy) sind von ihn-
lichen Uberlegungen inspiriert wie die
MBSR.

Der seit 1973 im franzgsischen Exil
lebende vietnamesische Zen-Meister
Thich Nhat Hanh ist der einflussreichs-
te ,Briickenmeister” zwischen der
frithbuddhistischen Theravada-Traditi-
on und der spitbuddhistischen Ma-
hayana-Tradition. Beide sind in seinem
Heimatland historisch verankert. So
hat auch Thich Nhat Hanh die Acht-
samkeit zu einem Hauptthema ge-
macht. Dieser Meister erkennt jedoch
Klar die frithbuddhistischen Wurzeln
der Achtsamkeitspraxis an.*

Vergleich mit der Ursprungstradition

Das abendlindische Achtsambkeitsver-
stindnis hat folgende Merkmale:

1) den Anspruch, dass die Essenz der al-
ten buddhistischen Meditationsformen
iibernommen, aber der ,religiése Uber-
bau“ oder die ,buddhistische Weltan-
schauung” weggelassen worden sei;
2) die Verwendung von ,Meditation”
und , Achtsamkeit” als gleichbedeutend;
sowie
3) eine Definition der Achtsamkeit mit
Eigenschaften, die aus frithbuddhisti-
scher Sicht die konzentrative Funktion
der Achtsamkeit beschreiben. Es sind
genau die Qualititen, die im Pali-Kanon
im Rahmen der konzentrativen Vertie-
fungen ,Jhanas* erscheinen.

In diesem Zusammenhang gibt es
eine Reihe wichtiger Fragen: Gestattet

BUDDHISMUS |39

aktuell 4111



@

THERAVADA-TRADITION

eine neurowissenschaftliche Nichtmess-
barkeit der weitergehenden ,befreien-
den Finsichten“ den Riickschluss, dass
es sich bei ihnen um eine beliebige
JWeltanschauung“ handele? Welcher
Religionsbegriff liegt zugrunde, wenn
diese Einschitzung fillt? Stimmt ein
abendlindisches, an den monotheisti-
schen Religionen orientiertes Religions-
verstindnis eines bestimmten Glau-
benssystems mit dem frithbuddhisti-
schen Religionsverstindnis eines in der
konkreten Erfahrung {berpriifbaren
,universellen Gesetzes des Dhamma*
iiberein (,Gottesoffenbarungs“- versus
~Weltgesetz“-Religionen)? Warum wird
bei jenem Anspruch nicht erliutert, was
mit dem ,religiésen Uberbau“ gemeint
ist?

»Achtsamkeit® ist eine Gruppe

Im frithbuddhistischen Pali-Kanon ist
die Meditation ,Bhavana“ (wortlich
,Kultivierung, Hervorbringung oder
Entfaltung®) der Uberbegriff iiber die
meditativen Entwicklungen der folgen-
den beiden fiir die Befreiungszustinde
entscheidenden Bereiche — die Samm-
lung oder Konzentration (samadhi) und
die Einsicht oder Weisheit (panna), mit
dem ethischen Verhalten (sila) als
Grundlage. Fur die Entwicklung dieser
Qualititen spielt die Achtsamkeit die
Hauptrolle.

Der Begriff fiir Achtsamkeit im Pali-
Kanon lautet ,Sati“. Er bedeutet zu-
gleich auch ,Gedichtnis, Erinnerung®.
Achtsamkeit ist hier eine bestimmte
Fihigkeit — ndmlich ein heilsames Vor-
haben nicht zu vergessen, es im Geiste
zu halten und diese Bewusstheit von ei-
nem Moment zum nichsten aufrecht-
zuerhalten oder sie bei Verlust umge-
hend wiederherzustellen.

In diesem urspriinglichen Zusam-
menhang ist ,Achtsamkeit* zwar ein
breit behandeltes Hauptthema. Trotz-
dem erscheint sie fest eingebettet in eine
Gruppe von sie begleitenden Faktoren.>

40

BUDDHISMUS
aktuell 4111

In der feststehenden Definition der
Achtsamkeit etwa im Satipatthana-Sutta
wird sie in einem Atemzug mit zwei
weiteren Qualititen genannt: der Be-
geisterung oder Entschlossenheit , Atap-
po*und der Wissensklarheit oder Wach-
samkeit ,Sampajanna“. Die Wissens-
klarheit oder Wachsamkeit wird in
dieser Achtsamkeitsrede zusitzlich in
einem eigenen Abschnitt behandelt. Sie
bedeutet das Gewahrwerden aller Akti-
vititen im Hinblick darauf, was sie bei
anderen und mir tatsichlich bewirken.
Dadurch wird es mdglich, diese Akti-
vititen zu einer zunehmend heilsamen
Qualitit ,auszubilden“. Die Wissens-
Kklarheit bildet die ,Achtsamkeit in Akti-
on“, die eine ,wahre Ethik“ (Ajahn
Buddhadasa) erst ermdéglicht. Sie steht
in einem besonders engen Verhiltnis
zur Achtsambkeit, weshalb im Pali-Ka-
non hiufiger von , Sati-Sampajanna“ die
Rede ist.

Laut den spiteren Kommentaren
ysieht die Wissensklarheit, ob ein
Handlungsmotiv heilsam ist und ob
die Umstinde so sind, dass die dadurch
motivierte Handlung diesen Zweck

umsetzen kann. Die Unterscheidung
zwischen den hinsichtlich ihrer Folge-
wirkungen ,heilsamen“ (kusala) und
yunheilsamen® (akusala) Motiven be-
ziehungsweise Zwecken ist grundle-
gend fur den frithen Buddhismus, in
dessen Zentrum die ,Vier Edlen Wahr-
heiten“ vom Leiden, der Ursache des
Leidens, dem Ende des Leidens und
dem praktischen Weg dahin stehen.
Hier ist das bewusste, ethische Verhal-
ten (sila) die Quelle fiir die Entwick-
lung ,Trefflicher Sammlung“ (samma
samadhi) und ,Weisheit“ (panna) in
Form zunehmend befreiender, klarer
Einsicht, ,Vipassana“.

In diesem Zusammenhang gibt es
noch eine Qualitit, die zu jener frith-
buddhistischen Gruppe der die Acht-
sambkeit begleitenden Faktoren gehort —
die ,\Weise“ oder ,Eingehende Aufmerk-
samkeit (yoniso manasikara). Sie geht
einer Sache wirklich auf den Grund. Im
Pali-Kanon beschreibt sie eine den kon-
kreten Erscheinungen ,nachgehende”
Aufmerksamkeit, um das jeweilige Lei-
den, dessen Ursache, dessen Ende und
den Weg dahin zu durchdringen.

Die systematischen Methoden der
heutigen Vipassana-Bewegung lassen
sich in eindeutig strukturierte ,Techni-
ken“ und vom Aufbau her relativ offene
Ansitze unterteilen. Sie sind konkrete
methodische Ausformungen der zentra-
len Aussagen zur Achtsamkeit im Pali-
kanon2.

Achtsamkeit im Westen

Aus frithbuddhistischer Sicht ist Kon-
zentration ,neutral”, weil sie heilsa-
men Zwecken (etwa der korperlichen
Heilung) oder unheilsamen Zwecken
(etwa Machtmissbrauch bis hin zu Ver-
brechen) dienen kann. Auch kann sie
ganz unterschiedlichen weltanschauli-
chen oder religiésen Kontexten dienen.
Dagegen wird die urspriingliche Acht-
samkeit aufgrund ihres zunehmenden
Sehens als ,heilsam® verstanden. So



sollte ,Sati“ am besten mit ,sehender
Achtsamkeit tibersetzt werden. Auch
die sie fest begleitenden Qualititen der
Weisen Aufmerksamkeit und der
~Wachsamkeit“ oder ,Wissensklarheit*
dienen dem tiefen Sehen. Wenn die
Achtsamkeit blof§ zur Entwicklung von
Konzentration eingesetzt wird, ohne
dass sie dem Sehen dient, gilt sie als
,blind*.

In der Lehre des Buddha ist eine auf
ihre konzentrative Funktion beschrink-
te Achtsamkeit, die nicht mehr in jene
Gruppe von Qualititen eingebettet ist,
eine ,Verfehlte Achtsamkeit (miccha
sati). Thr Resultat — eine Sammlung
oder Konzentration, die nicht die Geis-
tes- beziehungsweise Herzensbefreiung
bezweckt — ist eine ,Verfehlte Konzen-
tration“. In diesem Sinne wird in der
zentralen Einleitungsrede der Langen
Sammlung der Reden des Pali-Kanons
die Verwechslung der endgiiltig befrei-
enden Einsichtsfriichte mit den vorii-
bergehend befreienden Konzentrations-
friichten, die unbewusst die Leid schaf-
fende , Selbst- und mein“-Sicht mit den
Verblendungen sogar weiter bestirken,
als eine der primiren ,Verfehlten An-
sichten“ (miccha ditthi) beschrieben.

Achtsamkeit im tibetischen
Buddhismus

Der tibetische Buddhismus ist im Rah-
men des Mahayana (Grofies Fahrzeug)
in spiteren Zeiten entstanden. Diese
Tradition beruht auf anderen Quellen
als der frithe Buddhismus. Fithrende ti-
betische Buddhisten greifen aktuell das
Thema Achtsamkeit angesichts von des-
sen wachsender Popularitit im Abend-
land zunehmend selbst auf.

Das Thema der Praxis der Achtsam-
keit , Satipatthana“ kommtin den Quel-
len des Mahayana zwar am Rande vor.
Aber es ist dort gedanklich oder philo-
sophisch ,gewendet” worden, etwa im
Hauptwerk von Shantideva, , Eintritt in
den Weg zum Erwachen® (Bodhicarya-
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. ,Eine Sammlung oder Konzentration, die nicht die Geistes-

beziehungsweise Herzensbefreiung bezweckt, gilt als

eine ,Verfehlte Konzentration‘.

vatara), oder in der Yogacarabhumi, der
Grundlage der im Mahayana zentralen
Philosophieschule des Yogacara. In de-
ren Mittelpunkt steht die Lehre vom
»Nur-Geist, auf den alle Dinge zuriick-
zufiihren seien. Im Mahayana hat die
befreiende Einsicht mit dem gedankli-
chen Nachvollzug bestimmter Sicht-
weisen oder Philosophien zu tun. Im ti-
betischen Dzogchen und Mahamudra
geht es um eine unmittelbarere Acht-
samkeit, die der frithbuddhistischen
nahe kommt. Doch auch in diesen bei-
den Traditionen herrscht eine anders
zu verstehende Auffassung von den be-
freienden Einsichten, der zufolge der
Geist die hochste Realitit ist — in Form
von dessen wahrem, reinem oder
leuchtendem Wesen.

Resiimee und Ausblick

Die urspriingliche, frithbuddhistische
Achtsamkeit umfasst eine Gruppe von
vier Qualititen:

Weise Aufmerksambkeit ist das lenken-
de Hintergrundbewusstsein, die fiir das
tiefe Verstehen des iibergeordneten
Zwecks der Achtsamkeit sorgt. ,Wis-
sensklarheit“ oder ,Wachsamkeit“ iiber-
schaut die korperlichen, rednerischen
und geistigen Aktivititen, um diese po-
sitiv zu formen. ,Begeisterung* bringt
den notwendigen Willen hervor, um das
Heilsame zu entwickeln. ,Achtsamkeit”
bleibt der Phinomene konsequent ge-
wahr. Damit ,sieht“ sie zunehmend de-
ren Wesen, was etwa im Satipatthana-
Sutta am hiufig wiederholten Refrain
Kklar wird — dem Herz der Rede.

Diese Erfahrungslehren haben nichts
mit einer als irrelevant nahegelegten

(3

bloen ,buddhistischen Weltanschau-
ung“ zu tun, wie es viele abendlindische
Vertreter eines bestimmten Achtsam-
keitskonzeptes suggerieren. Der Ver-
gleich mit der buddhistischen Ur-
sprungstradition der Achtsamkeit ist
notwendig, um in einer krisengeplagten
Zeit die ethische Einbindung der Acht-
samkeit zu gewihrleisten und ihre wei-
tergehenden befreienden Funktionen
zu vermitteln.
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