
Das „Haus der Stille“ in R o seb urg  b ei Ham b urg , im  N aturp ark
L auenb urg isc h e Seen. E s ist das ä lteste b is h eute b esteh endeb uddh istisc h e R etreatz entrum  Deutsc h lands (seit 19 60 ). Do rt f inden v o r

allem  V ip assanā -K urse statt, die b ek annte L eh rende v ersc h iedener
T raditio nen aus dem  I n- und A usland g eb en.

Vipassana
aus Wikipedia, der freien Enzyklopädie
Vipassanā (p ali ‚ E insic h t‘ ) b ez eic h net einig e
b uddh istisc h e M editatio nsm eth o den, so w ie v ersc h iedene
L eh rtraditio nen, die diese unterric h ten.
V ip assanā  w ird m eist m it „A c h tsam k eitsp rax is“ o der
„E insic h tsm editatio n“ ü b ersetz t. Z w ec k  dieser
M editatio nsf o rm  ist das z uneh m ende E rk ennen der
„Hö c h sten R ealitä t“ o der „W ah rh eit“ (p ali paramattha-
s ac c a), w as nac h  b uddh istisc h em  V erstä ndnis letz tlic h
z ur v o llk o m m enen Ü b erw indung  v o n L eiden (p ali
d u k k ha) und dam it z um  Z ustand des N irw ana f ü h rt.
V ip assanā  w ird h eute auc h  als Sam m elb eg rif f  f ü r die
f rü h b uddh istisc h en P rax ism eth o den und die sie
v erm ittelnden T raditio nen v erw endet, in deren Z entrum
die sy stem atisc h e E ntw ic k lung  v o n A c h tsam k eit steh t.
I m  W esten b ek annte V ip assanā -L eh rer sind etw a M ah asi
Say adaw , A j ah n C h ah , J ac k  K o rnf ield, B h ante Suj iv a
und S. N . G o enk a.
E s g ib t h eute v ier Haup tansä tz e der A c h tsam k eits- o der
E insic h tsp rax is V ip assanā , die in w eltw eiter Hinsic h t den
g rö ß ten E inf luss h ab en. E s h andelt sic h  um  z w ei
„tec h nisc h e“ M eth o den aus B urm a (Haup tv ertreter U  B a
K h in und M ah asi Say adaw ) und z w ei „natü rlic h e“
A nsä tz e aus T h ailand (Haup tv ertreter A j ah n C h ah  b z w .
A j ah n B uddh adā sa).
A uß erh alb  eines b uddh istisc h en K o ntex tes w erden E lem ente v o n V ip assanā  b eisp ielsw eise innerh alb  des k o m p lem entä rm ediz inisc h en
B eh andlung sp ro g ram m s M B SR  (M indf ulness- B ased Stress R educ tio n) eing esetz t.
Das  V ip assana w ird v o n seinen V ertretern auf  T ex te des P ali- K ano ns z urü c k g ef ü h rt, der als die ä lteste v o llstä ndig  ü b erlief erte
R edensam m lung  des h isto risc h en B uddh a g ilt und der auc h  die G rundlag e f ü r den T h erav ā da-B uddh ism us in Sü do stasien b ildet. E inig e
L eh rer b ez ieh en auc h  T ex te aus dem  V isuddh im ag g a m it ein.  Die m eist z itierten L eh rreden sind:

S ati patthā n a-S u tta, die „R ede v o n den V erg eg enw ä rtig ung en der A c h tsam k eit“ (M N  10  und DN  22), so w ie
Ā n ā pā n as ati -S u tta, die „R ede v o n b ew ussten E in- und A usatm en“ (M N  118)
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Dh am m ah alle des V ip assanā -
M editatio nsz entrum s in

P rac h enb uri, T h ailand (G o enk a-T raditio n)
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E ty m o lo g ie
Das P ali-W o rt „v ip assanā “ setz t sic h  z usam m en aus dem  Sansk rit- P rä f ix  „v i-“ und der V erb alw urz el √ p aś  f ü r „seh en“. E s w ird m eist m it
„E insic h t“, „K larb lic k “ o der „K larsic h t“ ü b ersetz t. Das P rä f ix  „v i-“ b edeutet in erster L inie „z w ei T eile“ o der eine B ew eg ung  „w eg “ v o n
etw as anderem . Dem entsp rec h ende P rä f ix e im  Deutsc h en sind „auseinander-“ o der „ent-“. W ö rtlic h  ist m it „V ip assanā “ (im  U ntersc h ied
z u der in eso terisc h en o der sy nk retistisc h en K reisen v erb reiteten Ho c h b ew ertung  v o n „E inh eit“, das h eiß t dem  Denk en in der K ateg o rie
„alles ist letz tlic h  eins“) eine b estim m te A rt des „A useinander-Seh ens“ g em eint, nä m lic h  ein intuitiv  untersc h eidendes, tief er
durc h sc h auendes und dam it v o n I llusio nen b ef reiendes „Seh en“ im  Sinne eines unm ittelb aren E rf assens.
Das entsp ric h t auc h  der anderen B edeutung  v o n „v i-“, die eine „intensiv e“ Q ualitä t des U ntersc h eidens ist. V ip assanā  m eint also  eine
b eso ndere A rt des T ief b lic k ens, das direk t, ung etrü b t o der w ah rh eitsg em ä ß  alle inneren und ä uß eren V o rg ä ng e erf asst. M it j enen „z w ei
T eilen“ v o n „v i-“ sind die I llusio n o der F alsc h h eit und die R ealitä t o der W ah rh eit g em eint. So  b edeutet V i- P assanā  ein h ö h eres Seh en,
das m it Hilf e der intuitiv en U ntersc h eidung  der A c h tsam k eit z uneh m end j ede I llusio n, M anip ulatio n o der V erb lendung  durc h sc h aut und
dam it die j ew eilig e R ealitä t o der W ah rh eit direk t erf asst. E s h eiß t, w enn diese U ntersc h eidung  f o rtw ä h rend k ultiv iert w erde, f ü h re sie z ur
v o llen B ef reiung  des N irv ā na, dem  h ö c h sten Z iel der V ip assanā -P rax is in allen ih ren F o rm en. 
Z w ei w eitere Haup tb eg rif f e im  Z usam m enh ang  m it V ip assanā  sind „A nu-P assanā “ und „p ati-sam - v edī “, die in den g rundleg enden
A c h tsam k eitsreden des B uddh a im m er w ieder v o rk o m m en. M it A nup assanā  (das P rä f ix  anu- b edeutet „entlang “, „eng  anlieg end“,
„unm ittelb ar“ und P assanā  „Seh en“) ist ein k o nz ep tf reies, unm ittelb ares b z w . ac h tsam es B eg leiten aller k ö rp erlic h en o der g eistig en
P ro z esse g em eint, ein „unm ittelb ares B etrac h ten“, um  z um  b ef reienden Seh en z u k o m m en. P ati-sam - v edī  b edeutet w ö rtlic h  „v o ll
er-sp ü rend“ und m eint dam it also  auc h  w ieder ein direk tes, nah tlo ses E m p f inden im  E ink lang  m it den realen P ro z essen, w ie sie sind,
nic h t w ie w ir sie i n  d e r V o rs te l l u n g  g erne h ä tten.

A llg em ein
Z iel
Die T raditio nen des V ip assanā  m it ih ren untersc h iedlic h en m eth o disc h en A nsä tz en  dienen alle der E ntw ic k lung  einer h ö h eren,
so g enannten „T ref f lic h en A c h tsam k eit“ (p ali s ammā  s ati ) , die ü b er die b lo ß e K o nz entratio nsf unk tio n v o n A uf m erk sam k eit h inausg eh t.
B ei der P rax is dieser „T ref f lic h en A c h tsam k eit“ g eh t es um  das z uneh m ende Durc h dring en o der „b ef reiende Seh en“ der ü b er die
sinnlic h e E rf ah rung  z w ar im m er und ü b erall g eg eb enen, ab er g ew ö h nlic h  durc h  V erb lendung en b z w . „N ic h tseh en“ (p ali av i j j ā )
v erb o rg enen „W ah rh eit“, „Hö c h sten R ealitä t“ o der „N atur der Ding e“.
I m  V ip assanā  ist der alleinig e Sc h lü ssel z u der „Hö c h sten R ealitä t“ eine sc h lic h te, j ederz eit entw ic k elb are A c h tsam k eit, nic h t K o nz ep te
o der Studien, die h ier im m er b lo ß  eine v o rb ereitende F unk tio n h ab en. G em ä ß  einem  dem  h isto risc h en B uddh a z ug esc h rieb enen Z itat aus
den alten Q uellen w ird im  V ip assanā  g enerell der „Direk te W eg “ ( e k ā y an a mag g a) ) z u den b ef reienden E insic h ten b eto nt. E r b eruh t
auf  einer m eth o disc h  entw ic k elten b lo ß en A c h tsam k eit, die w eder ü b er sy stem atisc h e Studien no c h  ü b er stark e K o nz entratio nsz ustä nde
(„V ertief ung en“ o der J h ā nas) f ü h rt, so ndern (als B etrac h ten der natü rlic h en P h ä no m ene) unm ittelb ar v o rg eh t.
„V ip assanā “ w ird g ew ö h nlic h  m it „A c h tsam k eitsp rax is“ o der „E insic h tsm editatio n“
w iederg eg eb en. Der E ntw ic k lung sp ro z ess der E insic h t v erlä uf t m eist in Stuf en. Desh alb  g ib t es
in m anc h en einf lussreic h en R ic h tung en des V ip assanā  die L eh re v o n den auf einander
auf b auenden E b enen des „E insic h tsw issens“, den so g enannten „V ip assanā -N y ā nas“. Der
Z w ec k  des traditio nellen V ip assanā  in allen seinen F o rm en ist eine ung etrü b te, durc h dring ende
K l are  S i c ht, ein ü b er disk ursiv es Denk en h inausg eg ang enes, unm ittelb ares E rf assen der
v erg ä ng lic h en, ung enü g enden b z w . „Selb st“-lo sen N atur der E rsc h einung en −  nä m lic h  der
sinnlic h  w ah rg eno m m enen P h ä no m ene und der K ö rp erem p f indung en, G ef ü h lsreak tio nen,
E m o tio nen o der G edank en. M it diesem  unm ittelb aren E rf assen so ll das unb ew usste E rg reif en
b z w . Sic h identif iz ieren m it den v erg ä ng lic h en P h ä no m enen als „I c h  (b in das)“ o der „m ein“
und dam it alle Ä ng ste und L eiden sc h w inden. I n der g rö ß ten m o dernen T raditio n, nä m lic h  im
„K ö rp erh ineink o m m en“ o der „B o dy  Sw eep ing “ nac h  S. N . G o enk a , w ird das V ip assanā
k urz  resü m iert m it „die Ding e seh en, w ie sie w irk lic h  sind“ (eine w iederh o lte A ussag e
G o enk as b ei den Z eh ntag esk ursen).
Die V o raussetz ung  f ü r einen erf o lg reic h en F o rtsc h ritt in der V ip assanā -M editatio n ist im m er
auc h  die E ntw ic k lung  der „Herz q ualitä ten“, das h eiß t v o n E th ik  –  insb eso ndere die P rax is der „F ü nf  V erh altensric h tlinien“ (Silas).
A b g renzung  v on g laub ensrelig iö sen A nsät zen
P rak tisc h  alle V ertreter des V ip assana b eto nen die w eitg eh ende U nab h ä ng ig k eit des V ip assana v o n k ulturb eding ten F o rm en, indem  sie
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sic h  darauf  b esc h rä nk en, die essenz iellen P rax ism eth o den des f rü h en B uddh ism us und die sie erlä uternden Hinterg rundleh ren z u
v erm itteln. Das V ip assana ist v erg leic h sw eise stark  diesseitso rientiert, w eil es in dieser T raditio n im m er um  ein m ö g lic h st h o h es M aß  v o n
B ef reiung  in diesem  L eb en b z w . die dem entsp rec h enden M eth o den und L eh ren g eh t. Darin untersc h eidet sic h  das V ip assanā  v o n einer
j enseitso rientierten G laub ensrelig io n. Darin untersc h eidet es sic h  eb enf alls v o n v o rb uddh istisc h en und m anc h en b uddh istisc h en
G laub ensv o rstellung en, die in den U rsp rung slä ndern v o rh anden sind.
Die g rundsä tz lic h e V ip assanā - M eth o dik  der sy stem atisc h en B ew usstw erdung  der natü rlic h en G eg eb enh eiten, das h eiß t der f o rtw ä h rend
entsteh enden und v erg eh enden P h ä no m ene (im  U ntersc h ied z u den v o m  G eiste g em ac h ten, k o nz ep tuellen, ledig lic h  v o r-g estellten und
dam it relativ  „statisc h en“ G eg eb enh eiten), f indet E ing ang  in untersc h iedlic h e m o derne Z usam m enh ä ng e –  z um  B eisp iel in
A c h tsam k eitsth erap ien, neue p sy c h o lo g isc h e T h eo rien, eso terisc h e Strö m ung en o der ein an innerer P rax is o rientiertes, ref o rm iertes
m o dernes C h ristentum .
A b g renzung  zu S am at h a
I n den P rax istraditio nen des V ip assanā  w ird nic h t ä h nlic h  stark  untersc h ieden z w isc h en der k o nz entrativ en „R uh em editatio n“ Sam ath a
und der k o g nitiv en o der p erz ep tiv en „E insic h tsm editatio n“ V ip assanā , die z ur inneren B ef reiung  des N irv ā na f ü h rt, w ie es im  M ah ā y ā na-
B uddh ism us der F all ist. G enerell v ertreten die L eh renden des V ip assanā  auf  ih ren K ursen o der m it ih ren Sc h rif ten die A nsic h t, dass ein
b estim m tes „f lex ib les“ M aß  an K o nz entratio n, das sic h  m it der f o rtw ä h renden F o k ussierung  auf  die natü rlic h en K ö rp er- G eist-P ro z esse
einstellt −  nä m lic h  die so g enannte „A ug enb lic k lic h e K o nz entratio n“ − , die b este G rundlag e sei, um  die b ef reienden, h ö h eren E insic h ten z u
v erw irk lic h en.
W enn die K o nz entratio n durc h  die F o k ussierung  auf  ein naturg em ä ß  „statisc h es“ K o nz ep t b z w . g eistig es K o nstruk t (w ie V isualisierung en,
innere L aute, V o rstellung en, G edank en o der R ef lex io nen) z u stark  w erde, b eh indere sie die b ef reienden intuitiv en E insic h ten. Denn diese
k ö nnten sic h  ledig lic h  aus einem  z uneh m enden Durc h dring en der natü rlic h en, ü b erall g eg eb enen R ealitä ten o der P ro z esse durc h  seh ende
A c h tsam k eit auf  der G rundlag e einer f lex ib len, das h eiß t nic h t z u stark en o der statisc h en K o nz entratio n erg eb en. Die v ier Haup tansä tz e
des V ip assanā   f o lg en diesem  W eg , den auc h  b ek annte einz elne L eh rende v ertreten, die v ersc h iedene Haup tansä tz e v erb inden (etw a
der M ö nc h  B h ante Suj iv a).
W enn der W eg  z u den b ef reienden E insic h ten ü b er die statisc h en R uh e- b z w . K o nz entratio nsz ustä nde der V ertief ung en " J h ā nas"
g eno m m en w erde, w as p rinz ip iell m ö g lic h  sei, m ü sse m an erst aus den V ertief ung en h erausk o m m en und die m it ih nen v erb undenen
F ak to ren o der E rsc h einung en als g leic h erm aß en v erg ä ng lic h , ung enü g end b z w . als ein N ic h t-Selb st w ie alle anderen P h ä no m ene auc h
durc h sc h auen. Die z entrale, v o n den V ertretern dieses V ip assanā -W eg es ü b er die V ertief ung en h ä uf ig  z itierte R ede ist das A n u pad a-S u tta
(M N  111) im  P ali-K ano n.
B ek annte R ep rä sentanten dieses W eg es in A sien sind der b urm esisc h e M eister P a A uk  Say adaw  und im  W esten (v o r allem  in
Deutsc h land) die L eh renden in der T raditio n der deutsc h en N o nne A y y a K h em a so w ie einz elne M ö nc h e w ie der tsc h ec h isc h e B h ik k h u
Dh am m adip a (ein Sc h ü ler P a A uk  Say adaw s).

E ntw ick lu ng  u nd  T rad itio n
F rü h b uddh ism us
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B h ik k h u V iv ek ananda ist eindeutsc h er b uddh istisc h er
M ö nc h . E r leh rt die V ip assana-

M editatio n an seinem
internatio nalen Z entrum  inN ep al und im  W esten.

Die P rax is des V ip assanā  g ilt als ä lteste b uddh istisc h e M editatio nsf o rm  und w ird auf  den
h isto risc h en B uddh a selb st z urü c k g ef ü h rt. Die Haup tq uellen aller R ic h tung en des V ip assanā  f inden
sic h  im  P ali-K ano n, der T ex tg rundlag e des T h erav ā da- B uddh ism us, w elc h e die ä ltesten v o llstä ndig
ü b erlief erten R edensam m lung en des h isto risc h en B uddh a enth ä lt. J ene Haup tq uellen sind
insb eso ndere das S ati patthā n a-S u tta  und das Ā n ā pā n as ati -S u tta.
E ine b reit ang eleg te, sic h  an L aien w ie O rdinierte ric h tende A c h tsam k eits- b z w . E insic h tsp rax is
sp ielt im  B uddh ism us seit dem  h isto risc h en B uddh a eine z entrale R o lle. Sie g ilt als der „direk te
W eg “ z ur B ef reiung . Sie ist ab er durc h  b estim m te sp ä tere b uddh istisc h e E ntw ic k lung en –
A usp rä g ung  v o n Sc h o lastik , P h ilo so p h ie und I nstitutio nalisierung  in F o rm  b uddh istisc h er K lö ster,
die einen M o no p o lansp ruc h  auf  den h ö c h sten B ef reiung sw eg  erh o b en h ab en –  allm ä h lic h  in den
Hinterg rund g etreten.
M ah ā yā na
A uc h  im  sp ä ter entstandenen M ah ā y ā na-B uddh ism us, z u dem  etw a der Z en und der tib etisc h e
B uddh ism us g eh ö ren, w ird h eute der B eg rif f  „V ip assanā “ z um  T eil ü b erno m m en. N eb en dieser
Ü b ernah m e eines B eg rif f s, der f ü r b estim m te P rax isf o rm en und die sie v erm ittelnden T raditio nen
des T h erav ā da steh t, g ib t es im  M ah ā y ā na auc h  das ureig ene „V ip aś y ana“ (Sansk rit, tib .
L hag tho n g ). Das „V ip aś y ana“ h at j edo c h  eine deutlic h  andere B edeutung  als das
f rü h b uddh istisc h e „V ip assanā “. O b w o h l es die g leic h en B eg rif f e im  P ali und Sansk rit sind, w erden
sie im  T h erav ā da (P ali) und M ah ā y ā na (Sansk rit) j ew eils anders v erstanden und steh en f ü r
untersc h iedlic h e P rax istraditio nen. Derselb e B eg rif f  k ann j e nac h  T raditio n g anz  v ersc h iedene
B edeutung  h ab en.
„V ip aś y ana“ b ez eic h net also  L eh ren und M editatio nsf o rm en des M ah ā y ā na, die nic h t m it dem
„V ip assanā “ des T h erav ā da z u v erw ec h seln sind. Denn das m ah ā y ā nisc h e „V ip aś y ana“ b eruh t
g enerell auf  denk - b z w . k o nz ep tb asierten M eth o den, das f rü h b uddh istisc h e „V ip assanā “ h ing eg en
auf  ac h tsam k eits- b z w . intuitio nsb asierten M eth o den.  Die L eh re und P rax is einer b lo ß en,
nic h t b eg rif f lic h en b z w . intuitiv  seh enden „T ref f lic h en A c h tsam k eit“ h at im  M ah ā y ā na k eine
ä h nlic h  z entrale Stellung  w ie im  T h erav ā da. A llerding s b esteh en g ew isse P arallelen z w isc h en der
T raditio n des V ip assanā  im  T h erav ā da- B uddh ism us und b estim m ten M editatio nsf o rm en im
M ah ā y ā na. Z u nennen sind h ier insb eso ndere Z en und Dz o g c h en), die eb enf alls eine
nic h t b eg rif f lic h e, k o nz ep tio nslo se W ah rneh m ung  des Hier und J etz t z um  Z iel h ab en.
Wiederb eleb ung  der V ipassanā - T radit ion in B urm a
Seit dem  sp ä ten 19 . J ah rh undert ist diese T raditio n im  Z ug e einer g ro ß en R ef o rm b ew eg ung , die v o r allem  v o n L edi Say adaw  in B urm a in
G ang  g esetz t w o rden ist, w ieder b reit ang eleg t an die (b urm esisc h e) B ev ö lk erung  v erm ittelt w o rden. Denn laut den R eden des
h isto risc h en B uddh a im  P ali-K ano n ist der h ö c h ste B ef reiung sw eg  g leic h erm aß en v o n O rdinierten w ie L aien v erw irk lic h t w o rden. 
Die R ef o rm  h at direk t an diese Situatio n der b uddh istisc h en U rg em einde ang ek nü p f t. Dam it w andte sic h  L edi Say adaw  also  g eg en 1) die
k ulturellen und sc h o lastisc h en Ü b erf o rm ung en der M uttertraditio n T h erav ā da, g eg en 2) den M o no p o lansp ruc h  der K lö ster auf  den
h ö c h sten B ef reiung sw eg  und g eg en 3) die c h ristlic h e M issio nierung  im  R ah m en der b ritisc h en K o lo nialh errsc h af t in B urm a. Die
b ef reiung sp rag m atisc h e, das h eiß t eine h ö c h ste B ef reiung  im  L eb en b ez w ec k ende P rax isleh re des V ip assanā  ist so z usag en die
b uddh istisc h e A ntw o rt auf  die G laub ensrelig io n der K o lo nialm ac h t g ew esen und ein b eso nders ef f ek tiv es M ittel, die b urm esisc h e
B ev ö lk erung  g eg enü b er den c h ristlic h en M issio nierung sv ersuc h en unem p f ä ng lic h  z u m ac h en.
Diese A usric h tung  des V ip assanā  b rac h te es m it sic h , dass in ih m  eb enf alls die G laub enselem ente der T h erav ā da stark  in den Hinterg rund
g etreten sind (etw a die W iederg eb urtsleh re in einem  w ö rtlic h en Sinne). Diese Sk ep sis g eg enü b er g laub ensrelig iö sen A sp ek ten
b edeutet eine w eitere A nk nü p f ung  an die P rax isleh re des h isto risc h en B uddh a, die sic h  g eg en die sp ek ulativ e R elig io n der B rah m anen und
die T h eo rien der W aldeinsiedler g ew andt h at. A uf g rund dieser Struk tur der alten P rax isleh re –  k eine G laub ensrelig io n, Sp ek ulatio n,
M etap h y sik  o der P h ilo so p h ie und k eine (als ein E x trem  em p f undene) Selb stk asteiung  o der A sk ese –  g ilt sie in der B uddh ism usk unde als
„E rlö sung sp rag m atism us“ (laut dem  I ndo lo g ie- P io nier E ric h  F rauw allner).  Der B uddh a h at g eleh rt:  „N ur eines leh re ic h , j etz t w ie
f rü h er:  Das L eiden und das E nde des L eidens.“ Dieser E rlö sung sp rag m atism us b edeutet auc h  der Dh arm a (w ö rtlic h  „Das, w as trä g t“),
w ie der E rw ac h te den k ulturü b erg reif enden „z eitlo sen“ B ef reiung sw eg  g enannt h at.
B uddh ism us im  West en
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Das V ip assanā -Z entrum
„B uddh ay ana“ (F ah rz eug  desB uddh a) in der N ä h e v o n I ng o lstadt.

V ip assanā  ist die einf lussreic h ste F o rm  des h eutig en T h erav ā da-B uddh ism us und b ildet neb en
dem  Z en und dem  tib etisc h en B uddh ism us die dritte „Haup tströ m ung “ des B uddh ism us im
W esten. Die A usg ang slä nder und h aup tsä c h lic h en Ho c h b urg en der A c h tsam k eits- b z w .
E insic h tsp rax is V ip assanā  sind B urm a und T h ailand. A b er auc h  aus anderen L ä ndern des
T h erav ā da k o m m en einf lussreic h e L eh rendes des V ip assanā  im  W esten, z um  B eisp iel der
A m erik aner Y o g av ac ara R ah ula und der Sing h alese B h ante G unaratana, die seit J ah rz eh nten
o rdinierte T h erav ā da- M ö nc h e sind. Sie leiten g em einsam  b eide die am erik anisc h e „B h ā v anā
So c iety “ („B h ā v anā “ b edeutet K ultiv ierung , M editatio n) und h ab en ih re sp irituellen
A usb ildung en v o rw ieg end unter M eistern auf  Sri L ank a erf ah ren. Das G leic h e g ilt f ü r die
b ek annte deutsc h e N o nne A y y a K h em a. Y o g av ac ara R ah ula ist auc h  ein M eister des Y o g a,
das er auf  seinen K ursen in V erb indung  m it dem  V ip assanā  leh rt. B h ante G unaratana ist ein
b ek annter G eleh rter und A uto r.
I m  A b endland g ib t es seit den Sec h z ig ern eine w ac h sende Z ah l v o n m ä nnlic h en w ie w eib lic h en
V ip assanā -L eh renden. B eide G esc h lec h ter sind unter den L eh renden dieser T raditio n ä h nlic h
stark  v ertreten. Sie f ü h ren entw eder die traditio nellen M eth o den als V ertreter einer b estim m ten R ic h tung  f o rt, o der sie v erk nü p f en die
A nsä tz e m iteinander (m anc h m al auc h  m it anderen b uddh istisc h en P rak tik en, w ie J o sep h  G o ldstein m it dem  Dz o g c h en des tib etisc h en
B uddh ism us). K lassisc h e V ip assanā - K urse w erden in F o rm  v o n k ü rz eren o der lä ng eren R etreats ab g eh alten. G em ä ß  dem  traditio nellen
Sp endenp rinz ip  Dā na w erden die U nterw eisung en des L eh renden auf  B asis v o n f reiw illig en Sp enden ang eb o ten.
E s g ib t v iele V erb indung en des V ip assanā  m it der P sy c h o lo g ie und G eb ieten h elf enden E ng ag em ents, z um  B eisp iel dem  E insatz  in
J ustiz v o llz ug sanstalten, der A b h ä ng ig k eitsb eh andlung  o der der K o m p lem entä rm ediz in.
M oderne A nw endung en
E s g ib t p o p ulä re m o derne „A nw endung en“ des V ip assanā , v o r allem  das k o m p lem entä rm ediz inisc h e B eh andlung sp ro g ram m  M B SR
(M indf ulness-B ased Stress R educ tio n) des am erik anisc h en M o lek ularb io lo g en J o n K ab at- Z inn, das p rim ä r auf  den b eiden g rö ß ten
tec h nisc h en V ip assanā m eth o den - des K ö rp erh ineink o m m ens und des B enennens - b eruh t. Der E rf o lg  dieses P ro g ram m s (es w ird h eute
an v ielen am erik anisc h en K linik en eing esetz t und auc h  z uneh m end in E uro p a) b eruh t p rim ä r auf  dem  A rg um ent K ab at-Z inns, dass er
z w ar b estim m te b ew ä h rte M eth o den des alten B uddh ism us ü b erno m m en, ab er die „R elig io n“ B uddh ism us w eg g elassen h ab e. So  w ird
das P ro g ram m  attrak tiv  f ü r alle, die k ulturell b eding te Hem m sc h w ellen h ab en, sic h  m it der b uddh istisc h en L eh re nä h er z u b ef assen.
K ab at-Z inn und m aß g eb lic h e V ertreter seines A nsatz es h ab en z w ar die V ip assanā -M eth o den aus ih rem  f rü h b uddh istisc h en T h erav ā da-
K o ntex t h erausg elö st, sie dann ab er im  R ah m en des M B SR -P ro g ram m s unausg esp ro c h en m it anderen b uddh istisc h en L eh ren v erk nü p f t,
nä m lic h  m it so lc h en des sp ä ter entstandenen M ah ā y ā na, die im  f rü h en B uddh ism us nic h t v o rk o m m en. K ab at- Z inn und V ertreter des
M B SR - P ro g ram m s leh ren entg eg en ih rem  A nsp ruc h , f rei v o n R elig io n z u sein, durc h aus m anc h e relig iö se A nsic h ten. M it Hilf e des
M B SR - P ro g ram m s w erden de f ac to  b estim m te V o rstellung en z u Z w ec k en der M editatio n o der dem  W esen des M ensc h en und G eistes
v erb reitet, die dem  f rü h b uddh istisc h en U rsp rung sk o ntex t der A c h tsam k eitsm eth o den der M B SR -P rax is f rem d sind. 

M etho d en
G rundlag en der M et h oden
Die V ier V erg eg enw ä rtig ung en der A c h tsam k eit sind w ie o b en k urz  erw ä h nt das T h em a der g rundleg enden A c h tsam k eitsreden des
h isto risc h en B uddh a. Sie w erden m it dem  S ati patthā n a-S u tta im  E inz elnen erk lä rt. I n den g rundleg enden A c h tsam k eitsreden des
E rw ac h ten w erden die ausg ep rä g ten k o nz entrativ en V ertief ung en „J h ā nas“ nic h t erw ä h nt. Hier w ird w ie b ei den m eisten V ip assanā -
M eth o den ledig lic h  j ene g ew isse f lex ib le K o nz entratio n auf  die w ec h selnden A ug enb lic k e b z w . P ro z esse v o rausg esetz t, die sic h  m it der
k o nseq uenten F o k ussierung  auf  die natü rlic h en G eg eb enh eiten v o n K ö rp er und G eist entw ic k elt, um  auf  dieser G rundlag e die b ef reienden
E insic h ten z u v erw irk lic h en. L aut S ati patthā n a-S u tta g ib t es v ier so lc h e V erg eg enw ä rtig ung en:

V erg eg enw ä rtig ung  des K ö rp erlic h en (k ā y ā nup assanā )1. V erg eg enw ä rtig ung  der E m p f indung en (v edanā nup assanā )2.
V erg eg enw ä rtig ung  des G eistes und dessen w ec h selnder Z ustä nde (c ittā nup assanā )3.
V erg eg enw ä rtig ung  der „N atü rlic h en W ah rh eiten“ (dh am m ā nup assanā )4.

„Dh am m a“ in „Dh am m ā nup assanā “ w ird v o n einig en L eh renden m it „G eisto b j ek te“ ü b ersetz t. Der B eg rif f  „Dh am m a“ im  P ali ist
b eso nders v ielsc h ic h tig  und h at j e nac h  seinem  K o ntex t dif f erierende B edeutung . A us der B esc h reib ung  der v ierten V erg eg enw ä rtig ung  im
S ati patthā n a-S u tta g eh t deutlic h  h erv o r, dass es h ier um  v iel m eh r als „G eisto b j ek te“ g eh t. Denn b lo ß  einer der A b sc h nitte z ur v ierten
V erg eg enw ä rtig ung  b eh andelt die einz elnen O b j ek te und B ew usstseinsarten der sec h s Sinneseb enen, v o n denen w iederum  ledig lic h  eine
Sinneseb ene der G eist b z w . die G eisto b j ek te ist. I m  T h erav ā da w ird auc h  nic h t, w ie in v ielen R ic h tung en des M ah ā y ā na, dav o n
ausg eg ang en, dass alles letz tlic h  „N ur G eist“ (c itta-m ā tra) sei. So  ist h ier „G eisto b j ek te“ als Ü b ersetz ung  unric h tig .
M it dem  A b sc h nitt z ur v ierten V erg eg enw ä rtig ung  der A c h tsam k eit des S ati patthā n a-S u tta w erden die g rundleg enden L eh ren des
E rw ac h ten z ur F esselung  und z ur B ef reiung  v o n der W elt g enannt, die m it der v ierten V erg eg enw ä rtig ung  der A c h tsam k eit so  tief
v erstanden w erden k ö nnen, dass sie ih r b ef reiendes P o tenz ial g anz  entf alten. Diese g rundleg enden L eh ren b eh andeln „N atü rlic h e
W ah rh eiten“, die m it der v ierten V erg eg enw ä rtig ung  inf o lg e des ac h tsam en U ntersuc h ens und V ertrautw erdens m it allen K ö rp er- G eist-
P ro z essen auf  der E b ene der ersten drei V erg eg enw ä rtig ung en in ih rer T ief endim ensio n „auf sc h einen“. E s sind W ah rh eiten, die als
N atü rlic h e W ah rh eiten unm ittelb ar in der eig enen E rf ah rung  v erif iz ierb ar sind. Dadurc h  b ef reien sie v o n den F esseln v o n G eist und Herz .
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B uddh istisc h e M ö nc h e m editieren
im  J etav ana-K lo ster, Srav asti, U ttarP radesh , I ndien

Der indisc h e V ip assanā - L eh rer S. N .
G o enk a, der aus B urm a stam m t.

A llg em ein zu den M et h oden
Das V ip assanā  unterteilt sic h , w as die P rax isf o rm en ang eh t, in div erse eindeutig  struk turierte „T ec h nik en/ T ec h nik m eth o den“ und
struk turell v erg leic h sw eise o f f ene „N aturansä tz e“.  W issensc h af tlic h  b etrac h tet k ann k eine dieser P rax isf o rm en den A nsp ruc h
erh eb en, „die M eth o de“ des h isto risc h en B uddh a z u sein. Denn die relativ  interp retatio nso f f enen A c h tsam k eitsleh ren der ä ltesten
v o llstä ndig  ü b erlief erten R edensam m lung en des B uddh a (im  P ali-K ano n) lassen sic h  z ur B eg rü ndung  aller A nsä tz e des V ip assanā
h eranz ieh en.
Die T ec h nik m eth o den des V ip assanā  b eruh en stä rk er auf  dem  S ati patthā n a-S u tta und die
N aturansä tz e stä rk er auf  dem  Ā n ā pā n as ati -S u tta.  Dem entsp rec h end sind die j ew eils
ang ew andten T ec h nik en o der A nsä tz e z um  Z w ec k e der B etrac h tung  der natü rlic h en P ro z esse
v o n K ö rp er w ie G eist untersc h iedlic h . L aut dem  S ati patthā n a-S u tta steh en die V ier
V erg eg enw ä rtig ung en der A c h tsam k eit (des K ö rp erlic h en, der E m p f indung en, der
G eistesz ustä nde und der N atü rlic h en W ah rh eiten) j ew eils w eitg eh end f ü r sic h  alleine, w eil j ede
dieser V erg eg enw ä rtig ung en b ereits f ü r sic h  als ein v o ller B ef reiung sw eg  f ung ieren k ann
(g em ä ß  dem  h ä uf ig  w iederk eh renden ‚ R ef rain‘  des Suttas, m it dem  die b ef reienden E insic h ten
nac h  j edem  A b sc h nitt ersc h einen). A uß erdem  g ib t der B uddh a m it diesem  Sutta relativ  p rä z ise
m eth o disc h e A nw eisung en, w ie die B etrac h tung  g em ac h t w erden so ll (w enng leic h  es k eine
M eth o den im  Sinne der h eutig en V ip assanā -A nsä tz e sind).
L aut dem  Ā n ā pā n as ati -S u tta entf alten sic h  alle V ier V erg eg enw ä rtig ung en der A c h tsam k eit
dag eg en innerh alb  der ‚ Dac h b ew ussth eit‘  des b ew ussten E in- und A usatm ens, die h ier also
g anz  im  Z entrum  steh t, das h eiß t der eig entlic h e B ef reiung sw eg  ist. A uß erdem  g ib t der B uddh a
m it diesem  Sutta w enig er p rä z ise m eth o disc h e A nw eisung en, so ndern b esc h reib t m eh r die sic h
v ertief enden Z ustä nde v o n R uh e und E insic h t, w ie sie sic h  innerh alb  der ‚ Dac h b ew ussth eit‘
des b ew ussten E in- und A usatm ens entw ic k eln. 
T ec h nikm et h oden in A nknü pfung  an das Satipatthāna-Sutta
E ntsp rec h end diesem  U ntersc h ied h andelt es sic h  b ei den T ec h nik m eth o den, die stä rk er auf
dem  S ati patthā n a-S u tta b eruh en, um  z iem lic h  detaillierte b z w . g enau struk turierte „T ec h nik en“ im  eng eren Sinne, b ei denen die
A tem b etrac h tung  ledig lic h  eine „v o rb ereitende“ k o nz entrativ e F unk tio n h at, das h eiß t nic h t als der eig entlic h e B ef reiung sw eg  des
V ip assanā  g ilt.
I n der T raditio n v o n U  B a K h in o der deren einf lussreic h stem  V ertreter S. N . G o enk a (dem
„K ö rp erh ineink o m m en“, v g l. unten) z um  B eisp iel w erden z ur B eruh ig ung  des G eistes v o r dem
eig entlic h en V ip assanā  die E m p f indung en um  die N asenlö c h er b ei j eder E in- und A usatm ung
im m er p rä z iser b etrac h tet. Danac h  w ird b eim  V ip assanā  dieses A nsatz es der eig ene K ö rp er m it
der A c h tsam k eit sy stem atisc h  durc h w andert, um  die v ersc h iedenen E m p f indung sg eb iete und,
f alls sie sc h m erz lic h  sind, Sp annung sf elder im m er unm ittelb arer z u erf assen, b is ih re
V erg ä ng lic h k eit, ih r U ng enü g en b z w . ih r N ic h t-Selb st auf  einer tief eren E b ene v erstanden
w erden. So  sc h w indet z uneh m end das unb ew usste E rg reif en der Ding e. „B etrac h te und
reag iere nic h t“ o der „b leib e g leic h m ü tig  im  V ersteh en der V erg ä ng lic h k eit, der V erg ä ng lic h k eit,
der V erg ä ng lic h k eit“ sind h ä uf ig  w iederk eh rende A nw eisung en S. N . G o enk as.
I n der T raditio n v o n M ah asi Say adaw  (dem  „B enennen“, v g l. unten) w ird als A nk ero b j ek t die
A uf - und A b b ew eg ung  der B auc h dec k e b ei j eder E in- und A usatm ung  g eno m m en. A uf  der
B asis dieses A nk er- b z w . Haup to b j ek tes w ird die P alette der b etrac h teten P h ä no m ene nac h
und nac h  erw eitert (z u den stä rk eren E m p f indung en im  K ö rp er, den G erä usc h en und
sc h ließ lic h  den p erz ep tiv en, g edank lic h en o der af f ek tiv en V o rg ä ng en im  G eist), b is allm ä h lic h
eine „W ah llo se B ew ussth eit“ eintritt. Das Haup tm ittel der im m er b ew ussteren B etrac h tung  sind h ier sp o ntan im  G eist auf tauc h ende
„E tik etten“. Sie h ab en die F unk tio n v o n inneren Sc h nap p sc h ü ssen. Sie sind g leic h sam  intuitiv e „F lash es“ des V ersteh ens, nic h t G edank en
im  eig entlic h en Sinne. B lo ß  ein k leiner T eil der A uf m erk sam k eit so ll in die E tik etten f ließ en, dam it sie nic h t eig ens „h erv o rg eb rac h t“
w erden. I n dem  M aß e, w ie auf  diese W eise die A nb indung  an die P ro z esse v o n K ö rp er und G eist g eling t, f allen sie w eg , und es
entw ic k elt sic h  eine b ef reiende „W ah llo se B ew ussth eit“.
V o n den G rü nderm eistern der T ec h nik m eth o den g ib t es ausf ü h rlic h e K o m m entare z um  S ati patthā n a-S u tta, ab er relativ  w enig e A ussag en
z um  Ā n ā pā n as ati -S u tta (das G leic h e g ilt auc h  f ü r S. N . G o enk a, der h eute das K ö rp erh ineink o m m en v o r allem  v erb reitet;  in seiner
T raditio n ist etw a der erste auf b auende K urs der " Satip atth ā na-Sutta-K urs" , auf  dem  G o enk a aussc h ließ lic h  dieses Sutta interp retiert).
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Der th ailä ndisc h e M eister und
V ip assanā -L eh rer A j ah n

B uddh adā sa

N at uransät ze in A nknü pfung  an das Ā nāpānas ati-Sutta
B ei den N aturansä tz en, die m eh r auf  dem  Ā n ā pā n as ati -S u tta b eruh en, steh t die
A tem b etrac h tung  als ein v o llstä ndig er B ef reiung sw eg  im  M ittelp unk t, innerh alb  dessen sic h
R uh e und E insic h t suk z essiv e entf alten. B ei A j ah n B uddh adā sa etw a w ird der g esam te
P ro z ess der A tm ung  m it einer b estim m ten Sy stem atik  b etrac h tet, so w o h l der A b lauf  der
A tm ung  (ü b er die E m p f indung en um  die N asenlö c h er b is z ur B ew eg ung  des B rustk o rb es und
der B auc h dec k e b ei j eder E in- und A usatm ung ) als auc h  die sub tilen A usw irk ung en
z uneh m end b ew ussten A tm ens auf  K ö rp er w ie G eist.
E s ex istieren auc h  N aturansä tz e, b ei denen die A tm ung  als ein den g anz en K ö rp er erf assendes
P h ä no m en g ilt (nä m lic h  in F o rm  v o n Sauersto f f , der ü b er das B lut in alle Z ellen transp o rtiert
w ird, w as m it b estim m ten sub tilen E m p f indung en in allen K ö rp erb ereic h en einh erg eh t).
Desh alb  w ird h ier die sy stem atisc h e B etrac h tung  des A tm ens m it der sy stem atisc h en
B etrac h tung  des g esam ten K ö rp ers v erb unden (etw a b ei dem  th ailä ndisc h en M eister A j ah n
L ee Dh am m adaro ).
V o n den G rü nderm eistern der N aturansä tz e g ib t es ausf ü h rlic h e K o m m entare z um
Ā n ā pā n as ati -S u tta (etw a das v o n A j ah n B uddh adā sa - o der B uddh adasa B h ik k h u - unten b ei
" L iteratur"  g enannte W erk ;  im  eng lisc h en O rig inal M i n d f u l n e s s  W i th B re athi n g ).
D ie passende M et h ode
A lle f rü h eren und g eg enw ä rtig en V ip assanā -M eister, o b  O rdinierte o der L aien, sind unter den b uddh istisc h en V ö lk ern in den T h erav ā da-
L ä ndern A siens b eso nders p o p ulä r. Denn ih re untersc h iedlic h en P rax isansä tz e w erden den untersc h iedlic h en P ersö nlic h k eitsty p en
g erec h t. So  ric h tet sic h  z um  B eisp iel der A nsatz  des K ö rp erh ineink o m m ens des h ö c h st p rag m atisc h en U  B a K h in, des L eiters der
V erw altung  B urm as nac h  der K o lo nialz eit, o der h eute v o n M o t h er Say am a und S. N . G o enk a m it z ah lreic h en Z entren w eltw eit, an
M ensc h en m it einer stark en K ö rp er- b z w . E m p f indung s- A nlag e. Das „B enennen“ des auc h  f ü r seine G eleh rsam k eit b erü h m ten M ah asi
Say adaw  ist b eso nders f ü r P ersö nlic h k eiten m it einer stark en A nlag e z um  Denk en g eeig net. Der „W eg  der K lo sterg em einsc h af t“ des
N aturm eisters A j ah n C h ah s ric h tet sic h  an g em einsc h af tso rientierte M ensc h en m it einer ausg ep rä g ten G ef ü h ls- b z w . Herz -A nlag e und die
„N aturm eth o de o der L eerh eit aller Ding e“ A j ah n B uddh adā sas an P ersö nlic h k eiten m it einer stark en A nlag e z ur I ntuitio n o der I nsp iratio n.
D eut ung soffener C h arakt er
E s g ib t untersc h iedlic h e m o derne V ip assanā - A nsä tz e.  M anc h m al w ird die eig ene M eth o de als die w ah re Ü b erlief erung  b etrac h tet.
Dies steh t j edo c h  im  W idersp ruc h  z u den deutung so f f enen m eth o disc h en B esc h reib ung en, w ie sie in den g rundleg enden
A c h tsam k eitsreden des E rw ac h ten ersc h einen. U nd diese b ilden die Haup tq uellen der m o dernen V ip assanā -B ew eg ung  –  b eso nders das
S ati patthā n a-S u tta und das Ā n ā pā n as ati -S u tta. I n diesen und anderen R eden des B uddh a g ib t es k einen k laren N ac h w eis f ü r diese o der
j ene der h eutig en V ip assanā -M eth o den, das h eiß t f ü r ih re j ew eilig e Sy stem atik  des V o rg eh ens. A b er die A rt, die B ez ug sp unk te und die
Z w ec k e der m it diesen M eth o den k ultiv ierten B ew ussth eit b z w . seh enden A c h tsam k eit stim m en m it den im  P ali-K ano n ü b erlief erten
A ussag en B uddh as ex ak t ü b erein.
A uf g rund des deutung so f f enen C h arak ters der p rim ä ren A c h tsam k eitsleh ren des E rw ac h ten h at sic h  die g ro ß e Z ah l der m o dernen
V ip assanā -A nsä tz e ü b erh aup t erst entw ic k eln k ö nnen. B ereits alleine diese T atsac h e lä sst j eden A nsp ruc h  auf  eine w ah re o der „reine“
V ip assanā -M eth o de unb eg rü ndet ersc h einen. A uß erdem  g ib t es eine V ielz ah l v o n alten w ie m o dernen K o m m entaren und P rax ism anuals
im  T h erav ā da, die j ene b eiden Haup treden f ü r eine b ef reiende A c h tsam k eits- o der E insic h tsp rax is g anz  untersc h iedlic h  interp retieren.
A b er w as alle A nsä tz e g em einsam  h ab en, ist die m eth o disc h e E ntw ic k lung  einer sc h lic h ten, nic h t b eg rif f lic h en o der intuitiv en seh enden
A c h tsam k eit, einer „T ref f lic h en A c h tsam k eit“ ( s ammā  s ati ) f ü r die v erg ä ng lic h en P ro z esse v o n K ö rp er und G eist, um  auf z uh ö ren, die
Ding e unb ew usst z u „erg reif en“, das h eiß t sic h  m it ih nen in dem  G laub en z u identif iz ieren, dass sie w ah rh af t „I c h “, „m ein“ o der „m ein
Selb st“ seien.

H au p tvertreter
T ec h nikm et h oden
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Der c h inesisc h -stä m m ig e V ip assanā -
L eh rer B h ante Suj iv a aus M alay sia

Der am erik anisc h e V ip assanā -
L eh rer J ac k  K o rnf ield in P asadena

20 0 5

Der Haup tv ertreter der T ec h nik m eth o de, in deren Z entrum  das unm ittelb are V ersteh en der
V erg ä ng lic h k eit durc h  die B etrac h tung  aller f einen o der g ro b en k ö rp erlic h en E m p f indung en
„V edanā “"  steh t, ist U  B a K h in m it dessen p rä g endsten Sc h ü lern Saty a N aray an G o enk a und
M o th er Say am a m it Say a U  C h it T in.  U  B a K h in h at v ersc h iedene A siaten und
A b endlä nder z ur W eiterg ab e seiner b eso nders k ö rp er- b z w . em p f indung so rientierten
V ip assanā -M eth o de auto risiert. A m  b ek anntesten sind S. N . G o enk a und M o th er Say am a.
A b er auc h  die Deutsc h am erik anerin R uth  Deniso n ist h ier z u nennen, die sic h  in ih rem
M editatio nsansatz  v o n den v o rh er g enannten b eiden Haup tv ertretern der R ic h tung  U  B a K h ins
stark  untersc h eidet. Dies sp ric h t nic h t daf ü r, dass U  B a K h in in seinem  M editatio nsansatz
strik t f estg eleg t w ar.
Der Haup tv ertreter der T ec h nik m eth o de des B enennens o der E tik ettierens „L ab elling “ ist
M ah asi Say adaw . E r b ez ieh t sic h  dab ei insb eso ndere auf  den A b h idh am m a-K o rb  des
P ali- K ano ns, der p sy c h o lo g isc h e und p h ilo so p h isc h e B eg rü ndung en z ur L eh re enth ä lt.
A us dieser T raditio n k o m m en einig e L eh rende, die nac h  ih rer sp irituellen A usb ildung  eig ene
W eg e eing esc h lag en h ab en, w enng leic h  auf  G rundlag e des ‚ B enennens‘ , w ie der in E uro p a
z uneh m end p o p ulä re und f ließ end E ng lisc h  sp rec h ende c h inesisc h -stä m m ig e M ö nc h  B h ante
Suj iv a aus M alay sia, der das K ö rp erh ineink o m m en m it dem  B enennen v erb indet so w ie andere
M editatio nsf o rm en des B uddh a leh rt. E r h at als V erm ittler der V ip assanā -M editatio n und der
sie z entral erg ä nz enden P rax is der „L ieb enden G ü te“ M ettā  auf g rund seiner K o p p elung  einer
p ro f unden K enntnis des P alik ano ns m it einer k laren P rax isausric h tung  als M editatio nsleh rer
einen w ac h send g uten R uf . E r v erm eng t den f rü h en B uddh ism us nic h t m it sek undä ren
L eh ren. E ig ene W eg e eing esc h lag en h ab en auc h  die A m erik aner B h ante V im alaram si und
Daniel M . I ng ram  so w ie der in T h ailand seh r ang eseh ene Hausleh rer des th ailä ndisc h en K ö nig s, A j ah n T h o ng , dessen V ip assanā -A nsatz
v o n m anc h en Z entren in E uro p a und in Deutsc h land p rim ä r v o m  " Dh am m ac ari V ip assana M editatio nsz entrum "  v ertreten w ird. A j ah n
T h o ng  leh rt eine A b f o lg e v o n 28 inneren „T o uc h ing  P o ints“ f ü r die A c h tsam k eit, die in b eso nderem  M aß e E nerg ie und K o nz entratio n
erw ec k en k ö nnen. E inf lussreic h e w estlic h e V ertreter des traditio nellen „B enennens“ sind etw a der deutsc h e M ö nc h  V iv ek ananda, der das
f req uentierte „P anditaram a L um b ini I nternatio nal V ip assana M editatio n C enter“ in L um b ini leitet, dem  G eb urtso rt des B uddh a im
h eutig en Sü dnep al. E r k o m m t auc h  reg elm ä ß ig  in den g anz en W esten, um  K urse z u g eb en. A uc h  der eng lisc h e M ö nc h  B o dh idh am m a ist
unter den k lassisc h en w estlic h en V ertretern des „B enennens“ z u nennen. E r leitet „Satip any a B uddh ist R etreat“, ein neues Z entrum  in
W ales, E ng land.
A uc h  die b ek annten am erik anisc h en L eh rer J ac k  K o rnf ield, J o sep h  G o ldstein und Sh aro n
Salz b erg  k o m m en aus dieser T raditio n (sie sind no c h  v o n M ah asi Say adaw  selb st z um  L eh ren
auto risiert w o rden;  J ac k  K o rnf ield ist eb enf alls stark  v o n A j ah n C h ah  g ep rä g t w o rden). I n
Deutsc h land ist M arie M annsc h atz , eine Sc h ü lerin v o n J ac k  K o rnf ield, als M editatio nsleh rerin
ak tiv  und eine b ek annte A uto rin. Der Sc h w eiz er V ip assanā - L eh rer F red v o n A llm en ist so w o h l
im  T h erav ā da als auc h  im  M ah ā y ā na g ut b ew andert. K o rnf ields und G o ldsteins A nsä tz e
g eh ö ren z u seinen Haup teinf lü ssen.
E in Haup tm erk m al des v o n K o rnf ield, G o ldstein und Salz b erg  g eleh rten o der ausg eh enden
„am erik anisc h en“ V ip assanā  ist ein relativ  stark  ausg ep rä g ter Sy nk retism us, das h eiß t die
V erm eng ung  des V ip assanā  m it anderen L eh ren unter dem  B eg rif f  „V ip assanā “, o h ne dass
diese V erm eng ung  w irk lic h  transp arent g em ac h t w ird. So lc h e Sy nk retism en b esteh en b ei
G o ldstein m it dem  tib etisc h - b uddh istisc h en Dz o g c h en, b ei K o rnf ield m it T h erap ie,
P sy c h o lo g ie und der L eh re v o m  „W ah ren Selb st“, b ei M annsc h atz  m it P sy c h o lo g ie und
F o c using  o der b ei v o n A llm en m it dem  M ah ā y ā na.
E ine w eitere w ic h tig e, p rim ä r an T ex ten aus dem  A b h idh am m a o rientierte T ec h nik m eth o de
stam m t v o n P a A uk  Say adaw  aus B urm a. E r leh rt die k lassisc h en K o nz entratio nsm eth o den,
um  auf  G rundlag e der R uh em editatio n die b ef reienden E insic h ten z u erw ec k en. I m  W esten
v erb reitet v o r allem  der tsc h ec h isc h e M ö nc h  Dh am m adip a, der f ließ end div erse Sp rac h en
b eh errsc h t, den A nsatz  P a A uk  Say adaw s.
N at uransät ze
Der Haup tv ertreter des „W eg es der O rdensg em einsc h af t“ ist A j ah n C h ah , m it rund 50 0
K lö stern in T h ailand so w ie einem  g rö ß eren Z w eig  im  W esten, in dem  alleine ab endlä ndisc h e
M ä nner und F rauen o rdiniert sind. Sie b ez ieh t sic h  insb eso ndere auf  den V inay ap itak a- K o rb
des P ali-K ano n, der die O rdensreg eln enth ä lt.
Der Haup tv ertreter der „N atur- M eth o de o der die L eerh eit aller Ding e“ ist A j ah n B uddh adā sa m it dessen Sc h ü lern, etw a den B riten
C h risto p h er T itm uss und M artin A y lw ard, der das Z entrum  " M o ulin de C h av es"  in Sü df rank reic h  leitet.
Der w estlic h e Haup tsc h ü ler A j ah n B uddh adā sas ist sein lang j ä h rig er Ü b ersetz er und der eh em alig e M ö nc h  Santik aro . E r leitet h eute
" L ib eratio n P ark " , ein Z entrum  und eine Dh arm a- G em einsc h af t im  lä ndlic h en W isc o nsin/ U SA . G em ä ß  dem  auc h  stark  in der W elt
eng ag ierten A nsatz  A j ah n B uddh adā sas, der als einer der G rü nderv ä ter des w eltw eiten " E ng ag ierten B uddh ism us"  g ilt, h eiß t es in der
Selb stb esc h reib ung  v o n " L ib eratio n P ark "  unter anderem :  " W ir sind dem  A uf b au einer G em einsc h af t der b ef reienden P rax is v erp f lic h tet.

[ 22]

Vipassana – Wikipedia f il e: / / / D : / T ex t e, % 2 0 H au pt o r dner / Vipassana) % 2 0 WikipediaB eit r . . .

8  v o n 1 2 0 4 . 0 8 . 2 0 0 9  1 4 : 2 7



Z u diesem  Z w ec k  stellen w ir eine natü rlic h e U m g eb ung  f ü r indiv iduelle M editatio nsretreats z ur V erf ü g ung  und leb en eine b uddh istisc h e
E th ik  der ö k o lo g isc h en und so z ialen V erantw o rtung ."
Die N atur-M eth o de b ez ieh t sic h  insb eso ndere auf  den z w eiten K o rb  des P ali-K ano ns („Suttas“), der die L eh rreden B uddh as enth ä lt.
W eitere w ic h tig e V ertreter v o n N aturansä tz en sind z um  B eisp iel der b urm esisc h e M eister Sunlun Say adaw  („B erü h rung  und
B ew ussth eit“), ursp rü ng lic h  ein einf ac h er B auer, der durc h  seine E insic h t b erü h m t g ew o rden ist. E r nennt als Sc h lü sselb eg rif f  einer
b ef reienden P rax is:  „M ac h e Dir j ede K ö rp erem p f indung  so  b ew usst, w ie sie ist, o h ne N am en;  b is b lo ß  no c h  das reine W issen im
E m p f inden selb st z urü c k b leib t“;  das h eiß t ein W issen o h ne K o nz ep te v o n sic h  und anderen, w ie „m ein“ o der „Dein K ö rp er“, „I c h “ o der
„ein Selb st“. W eitere V ertreter v o n N aturansä tz en aus T h ailand sind ein M eister der W aldtraditio n, A j ah n L ee („Der W eg  der
A tem em p f indung en im  g anz en K ö rp er“;  er sieh t als das G eh eim nis der B ef reiung :  „Das A tm en im  G esp ü r h alten“) so w ie A j ah n
Dh am m adaro  („E m p f indung en an der Herz -B asis“;  er leh rt als den P rax isw eg  z ur inneren B ef reiung , alle Sinneserf ah rung en allm ä h lic h
als „K lare E m p f indung en“ z u durc h sc h auen, „die an der Herz b asis entsteh en und v erg eh en“). 

L iteratu r
G unaratana, Henep o la:  D i e  P rax i s  d e r A c hts amk e i t. E ine E inf ü h rung  in die V ip assanā -M editatio n. K ristk eitz , Heidelb erg  19 9 6
(I SB N  9 78-3-9 2150 8-77-0 ).B uddh adasa B h ik k h u:  A n apan as ati  –  D i e  s an f te  H e i l u n g  d e r s pi ri tu e l l e n  K ran k he i t. M ü nc h en:  B uddh istisc h e G esellsc h af t
M ü nc h en, 20 0 2 (I SB N  3-8311-3271-2). O nline- V ersio n (P DF ) (h ttp : / / w w w .dh am m a-dana.de/ b uec h er/ th erav ada
/ b uddh adasa_ b h ik k h u-anap anasati. p df )
Hans G rub er:  K u rs b u c h V i pas s an ā :  W eg e und L eh rer der E insic h tsm editatio n. F isc h er, F rank f urt;  2. A uf l. 20 0 1 (I SB N9 78-3-59 6-1439 3-1);  v g l z u diesem  B uc h  f o lg enden Hinw eis. (h ttp : / / w w w . b uddh a- h eute.de/ auto r/ h inw eis. p df )
W illiam  Hart:  D i e  K u n s t  d e s  L e b e n s . V ip assanā - M editatio n nac h  S. N . G o enk a. M ü nc h en:  DT V , 20 0 6 (I SB N  3-423-34338-9 ).
J ac k  K o rnf ield und J o sep h  G o ldstein:  E i n s i c ht d u rc h M e d i tati o n :  d i e  A c hts amk e i t  d e s  H e rz e n s .  B ern:  Sc h erz , 19 89  (I SB N
3-50 2-6220 1-9 ) und M ü nc h en:  Hey ne, 20 0 3 (I SB N  3-453-87281-9 ).A j ah n L ee Dh am m adaro :  K e e pi n g  the  B re ath i n  M i n d e  &  L e s s o n s  i n  S amad hi .  B uddh a Dh arm a E duc atio n A sso c ., 19 9 0 . (P DF
(h ttp : / / w w w . b uddh anet.net/ p df _ f ile/ b reath m ind. p df ) ). Die Haup tm eth o de v o n ih m  in K urz f o rm  (h ttp : / / w w w .dh arm aw eb .o rg
/ index .p h p / T h e_ B asic _ o f _ K eep ing _ t h e_ B reath _ in_ M ind,_ b y _ A j ah n_ L ee_ Dh am m adh aro ) .
B h ik k h u A nā lay o :  S ati  i n  d e n  P ā l i  L e hrre d e n .  B uddh istisc h e G esellsc h af t M ü nc h en, 20 0 7. (P DF  (h ttp : / / b g m - p ro j ek te.de/ dd/ do w nlo ad/ Sati_ in_ den_ P ali_ L eh rreden. p df ) )
F reie deutsc h e Ü b ersetz ung en v o n A rtik eln und B ü c h ern aus dem  T h erav â da (h ttp : / / w w w .dh am m a-dana.de/ b uec h er.h tm ) - v g l.
h ier etw a z u A j ah n C h ah  und A j ah n B uddh adâ sa (B uddh adâ sa B h ik k h u).
B h ante Suj iv a (h ttp : / / w w w . b uddh a-h eute.de/ andere-tex te. h tm # 1) - f reie E b o o k s.T ip p s der " Deutsc h en B uddh istisc h en U nio n"  (h ttp : / / w w w .th erav adanetz .de/ f ram eset.h tm l? h ttp : / / w w w .th erav adanetz .de
/ th erav ada_ b uec h er.h tm l? relo ad_ c o o lm enus) - eine Ü b ersic h t z u T h erav â da- L iteratur.

W eb link s
Q uellentex te aus dem  P alik ano n

Satip atth ā na Sutta und Ā nā p ā nasati Sutta (h ttp : / / w w w .ac c essto insig h t.o rg / tip itak a/ m n/ index .h tm l) - h ier ersc h einen unter M N  10
und M N  118 v ersc h iedene g ute eng lisc h e Ü b ersetz ung en dieser b eiden z entralen A c h tsam k eitsreden. Die b este deutsc h e
Ü b ersetz ung  stam m t v o n K ay  Z um w ink el (h ttp : / / w w w . j h ana- v erlag .de/ sh o w _ det. p h p ? det= 75) .M ah a- V ip assanā  „18 A rten des Ho h en Hellb lic k s“ (V is.X X .5) (h ttp : / / w w w . p alik ano n.c o m / v isuddh i/ v is20 _ 0 5. h tm ) - Ü b ers. v .
N y anatilo k a.

W eiterf ü h rende Seiten
B uddh anet (h ttp : / / w w w . b uddh anet.net/ eb o o k s.h tm ) - g rö ß te Sam m lung  b uddh istisc h er E b o o k s, v g l. h ier " T h erav adin Suttas" .A c c ess to  I nsig h t (h ttp : / / w w w .ac c essto insig h t.o rg / ) - um f ang reic h e Sam m lung  v o n Ü b ersetz ung en der R eden des B uddh a und
A rtik eln.
K lo ster W at Sib o unh euang  (h ttp : / / w w w . w at-lao .c o m / index -2. h tm l) - um f ang reic h e Sam m lung  v o n B eiträ g en und A udio s.
Hans G rub er, B eiträ g e rund um  V ip assana. (h ttp : / / w w w . b uddh a- h eute.de/ auto r/ v ip -p ak et. p df )A udio s z u V ip assanâ . (h ttp : / / w w w . b uddh a- h eute.de/ auto r/ auto r-ak tiv -8.h tm )
D i e  b u d d hi s t i s c he  S ati patthā n a-M e tho d e  v o n N y anap o nik a. (h ttp : / / w w w . p alik ano n. c o m / div erses/ satip atth ana/ satip attana.h tm l)
M editatio n:  A lles, alles g eh t v o rb ei... (h ttp : / / m aennerh erz .de/ ? q = no de/ 9 1) - E rf ah rung sb eric h t ü b er einen M editatio nsk urs nac h  S.
N . G o enk a.E inb lic k sm editatio n:  V o rtrag  v o n P añ ñ av â ro  T h era (h ttp : / / w w w . b uddh istisc h es- h aus.de/ dh am m a_ v iew er.p h p ? lang = en&
f ile= m edit-p annav aro .h tm l) - aus dem  E ng lisc h en v o n A . K assap a.
Z usam m enstellung  (h ttp : / / w w w . p ath andf ruit. c o m / ) - A rtik el und E b o o k s b ek annter T h erav â da- L eh render.
G ro ß e Z usam m enstellung  (h ttp : / / w w w .audio dh arm a. o rg / talk s-v ip assana.h tm l) - A udio s (V o rträ g e und M editatio nen) v ielerV ip assanā -L eh render.

E inzelnachw eise
V g l. G rub er, Hans:  K u rs b u c h V i pas s an ā :  W e g e  u n d  L e hre r d e r E i n s i c hts me d i tati o n , F isc h er V erlag , 2. A uf l. 20 0 1. „V ip assanā “
w ird h ä uf ig  m it den T ec h nik m eth o den asso z iiert, w as m it deren B ek annth eitsg rad und z um  T eil m it einer g ew issen
M o no p o lisierung  des V ip assanā -B eg rif f s z u tun h at. „V ip assanā “ um f asst alle W eg e z ur b ef reienden Sc h au der „Drei

1.
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U niv ersellen M erk m ale“ (V erg ä ng lic h k eit, U ng enü g en und N ic h t-Selb st) in den k ö rp erlic h en o der g eistig en Ding en, indem  eine
nic h t b eg rif f lic h e, seh ende A c h tsam k eit k ultiv iert w ird. Dab ei ist es g leic h g ü ltig , o b  diese K ultiv ierung  auf  eine „tec h nisc h e“
(m eth o disc h  g enau f estg eleg te) o der eine „natü rlic h e“ (m eth o disc h  o f f en g eh altene) A rt und W eise g esc h ieh t. So  k o m m en h eute
z um  B eisp iel div erse einf lussreic h e V ip assanā - L eh rende aus der w estlic h en K lo stertraditio n v o n A j ah n C h ah , o b w o h l dieserM eister der th ailä ndisc h en W aldtraditio n in m eth o disc h er Hinsic h t nic h t f estg eleg t w ar.
Der B eg rif f  w ird im  f o rtlauf enden deutsc h en T ex t als ein N eutrum  b eh andelt, also  „das V ip assanā “, tro tz  seines f em ininen
G esc h lec h ts. Dies dient z ur U ntersc h eidung  der m o dernen V erw endung  als des Ü b erb eg rif f s (N eutrum ) ü b er die v ersc h iedenen
m eth o disc h en M editatio nsansä tz e und die sie v erm ittelnden T raditio nen v o m  Sinn des O rig inalb eg rif f s (F em ininum ) imP ali- K ano n (v g l. z u diesem  letz teren Sinn „E ty m o lo g ie“).

2.

U nter den V ertretern der so  g enannten " T ec h nik m eth o den"  (v g l. w eiter unten) des V ip assana aus B urm a sp ielen der dritte K o rb
des P ali-K ano ns (A b h idh am m a), der sp ä ter als die anderen b eiden K ö rb e (die O rdensreg eln " V inay a"  und die R eden " Suttas"  des
B uddh a) entstanden ist, die alten K o m m entare z u den R eden des B uddh a und das sc h o lastisc h e W erk  V isuddh i-M ag g a eine R o llein der B eg rü ndung  ih rer A nsä tz e. Denno c h  b eg rü nden auc h  sie ih re T ec h nik en p rim ä r durc h  die R eden des B uddh a. S. N .
G o enk a z um  B eisp iel, der in der L inie des b urm esisc h en M eisters U  B a K h in steh t und dessen A nsatz  des V ip assana w eltw eit
b eso nders einf lussreic h  ist, z ieh t z ur B eg rü ndung  der T ec h nik  des B o dy  Sw eep ing s h aup tsä c h lic h  das S ati patthan a-S u tta h eran.
Z u dieser z entralen R ede g ib t es in dieser R ic h tung  einen eig enen K urs f ü r F o rtg esc h rittene. V ertreter der T ec h nik  des" B enennens"  v o n M ah asi Say adaw  z ieh en den V i s u d d hi  M ag g a stä rk er m it h eran, f ü h ren ab er ih ren A nsatz  nic h t auf  dieses
W erk  als den U rsp rung  der T ec h nik  z urü c k . M ah asi Say adaw  h at ausf ü h rlic h e K o m m entare z u den alten R eden des B uddh a
g esc h rieb en. Die V ertreter der N aturansä tz e des V ip assana aus T h ailand, w ie A j ah n C h ah , A j ah n B uddh adasa o der A j ah n L ee
Dh am m adaro , b erü c k sic h tig en den A b h idh am m a, die alten K o m m entare z u den R eden des B uddh a und den V i s u d d hi -M ag g anic h t. E s sind die aus B urm a stam m enden T ec h nik en, b ei denen die v o rg enannten sp ä teren T h erav â da- W erk e eine R o lle sp ielen,
ab er auc h  h ier nic h t als U rsp rung .

3.

Das N irv ā na g ilt als „das h ö c h ste G lü c k “, ab er p arado x erw eise auc h  als ein „G lü c k , das k ein G ef ü h l ist“ und dam it nic h t der
V erg ä ng lic h k eit unterlieg t. Dies m ac h t den U ntersc h ied z um  G lü c k  im  R ah m en der k o nz entrativ en V ertief ung en „J h ā nas“ aus,das ein z w ar h o c h steh endes, ab er g ew ö h nlic h es und dam it z w ang slä uf ig  v erg ä ng lic h es G ef ü h l ist. L aut m anc h en K ernstellen des
P ali- K ano ns sind m it dem  N ib b ā na eb enf alls die k ardinalen Herz q ualitä ten v o n L ieb e, M itg ef ü h l, M itf reude und G leic h m ut
v o llk o m m en entw ic k elt w o rden. I n den alten R eden des B uddh a w ird das N ib b ā na etw a als „das sic h ere U f er“, „das
P erm anente“, „das V ersieg en des Dü rstens“, „das E nde allen L eidens“ o der „das E nde aller Seh nsuc h t“ b ez eic h net. E inem o derne Def initio n lautet:  „das E nde des Z usam m enb rauens“ durc h  Durst und E rg reif en (A j ah n B uddh adā sa). E ine b eso nders
b ek annte Def initio n des N ib b ā na im  P ali- K ano n ist „das U ng ew o rdene, U ng esc h af f ene, U ng em ac h te, U nb eding te“ ( K ü rz e re
S amml u n g  d e r R e d e n  d e s  B u d d ha, I ti v u ttak a, 43). Desh alb  g ilt es als unv erg ä ng lic h  b z w . p erm anent, ab er nic h t als ein „E w ig es
L eb en“. (A us Sic h t des B uddh ism us ist ein „E w ig es L eb en“ ein W idersp ruc h  in sic h , w eil L eb en als der I nb eg rif f  des b eding tE ntstandenen und dam it V erg ä ng lic h en in k einer seiner F o rm en ew ig  sein k ann. So  resü m iert der B uddh a etw a in der R ede 22
der M i ttl e re n  S amml u n g , dem  G l e i c hn i s  v o n  d e r S c hl an g e , j ede L eh re v o n der E w ig k eit des Selb st nac h  dem  T o de als eine
„v o llk o m m en nä rrisc h e L eh re“.)
I m  f rü h en B uddh ism us g ilt das N ib b ā na als ein G eistes- und Herz ensz ustand I M  L eb en. A us der Standardp assag e z u denb ef reienden E insic h ten im  P ali- K ano n (v g l. etw a R ede 140  der M i ttl e re n  S amml u n g , der D arl e g u n g  d e r E l e me n t e ), m it denen
das N ib b ā na v erw irk lic h t w ird, g eh t eindeutig  h erv o r, dass m it diesen E insic h ten „h ier und j etz t“ das E nde des ang st- o der
leidv o llen Daseinsk reislauf es „Sam sā ra“ realisiert w ird. Der Daseinsk reislauf  g ilt also  in erster L inie als ein dem  Dasein
im m anenter, ang stv o ller Z ustand der „I c h  b in das“ - o der „Das ist m ein“ - I dentif ik atio n m it den v erg ä ng lic h en Ding en aus„N ic h tseh en“ (av ij j ā ), w o durc h  m an im m er w ieder m it den v erg ä ng lic h en Ding en „g eb o ren“ w ird, „altert“ und „stirb t“. Der
Daseinsk reislauf  g ilt erst in z w eiter L inie als der W iederg eb urtsk reislauf  in F o rm  des leidv o llen Z w ang s z u erneuter W iederg eb urt
nac h  dem  p h y sisc h en T o d. M it den b ef reienden E insic h ten im  L eb en v ersieg t der g esam te Daseinsk reislauf  (in b eiderlei
Hinsic h t).

4.

A lleine in B urm a g ib t es m indestens 24 untersc h iedlic h e m eth o disc h e A nsä tz e des V ip assanā ;  laut Ho utm an, G . :  T he  T rad i t i o n  o f
P rac ti c e  amo n g  B u rme s e  B u d d hi s ts .  Dissertatio n, Sc h o o l o f  O riental and A f ric an Studies, U niv ersity  o f  L o ndo n, 19 9 0 .

5.
I n diesem  A rtik el w erden die b uddh istisc h en F ac h b eg rif f e in allen ih ren B estandteilen g ro ß g esc h rieb en, also  etw a T ref f lic h e
A c h tsam k eit o der Hö c h ste R ealitä t.

6.
S ati patthā n a-S u tta, M i ttl e re  S amml u n g , R ede 10 . " E k ā y ana M ag g a"  w ar im  alten I ndien ein b eso nders f eierlic h er B eg rif f , der in
den R eden des h isto risc h en B uddh a b lo ß  an dieser Stelle auf tauc h t, w as die B edeutung  des S ati patthā n a-S u tta auf z eig t. E s ist
auc h  ein k o m p lex er P ali- B eg rif f , der z ug leic h  " Direk ter W eg " , " E inz ig er W eg "  und " W eg  b lo ß  f ü r einen allein (als p rim ä r
selb ststä ndig  z u b esc h reitenden W eg )"  b edeutet.

7.

Diese T raditio n selb st b ev o rz ug t als W iederg ab e v o n " B o dy  Sw eep ing "  etw a die A usdrü c k e " sy stem atisc h e E m p f indung s-
B eo b ac h tung "  o der " K ö r p er-E m p f indung s- B eo b ac h tung " . Die G rü nde f ü r die W ah l " K ö rp erh ineink o m m en"  (Hans G rub er) sind
f o lg ende:  1) Die im  A b sc h nitt " E t y m o lo g ie"  erk lä rten Haup tb eg rif f e der z entralen A c h tsam k eitsreden des B uddh a deuten auf  eine
unm ittelb are, m ö g lic h st nah tlo se Q ualitä t des ac h tsam en B etrac h tens h in, w o m it die g ew ö h nlic h e Sp altung  v o n Sub j ek t undO b j ek t, das h eiß t v o n b eo b ac h tendem  " Selb st"  b z w . " I c h "  und b eo b ac h tetem  " O b j ek t" , z uneh m end sc h w inden so ll. 2) Der
B eg rif f  " B eo b ac h tung "  ersc h eint nic h t in den A c h tsam k eitsreden des h isto risc h en B uddh a, den Haup tq uellen aller h eutig en
V ip assanā -A nsä tz e. 3) Das Herz stü c k  des S ati patthā n a-S u tta ist der h ä uf ig  w iederk eh rende R ef rain, m it dem  die f o rtsc h reitende,
b ef reiende E insic h t im  Z usam m enh ang  m it der j ew eils v o rh erg eh enden M eth o de b esc h rieb en w ird. Der erste Satz  dieses R ef rainsund der erste Satz  der Def initio n der A c h tsam k eit in der E inleitung  des Suttas b esc h reib en, w elc h e A rt v o n A c h tsam k eit der
P rak tiz ierende k ultiv ieren so ll. Dieser Satz  lautet w ö rtlic h  ü b ersetz t:  " Hier b leib t m an v erank ert ` im  unm ittelb aren B etrac h ten des
K ö rp erlic h en im  K ö rp erlic h en´  (k ā y e k ā y ā nup assī ), v o ll entsc h lo ssen, k lar b ew usst und ac h tsam  g eg enw ä rtig , um  alle
B eg eh rlic h k eiten und B ek ü m m ernisse h insic h tlic h  der W elt ab z uleg en."  Dieser K ernausdruc k  des g anz en Suttas, nä m lic h  " imunm ittelb aren B etrac h ten des K ö rp erlic h en im  K ö rp erlic h en" , w eist w iederum  auf  eine m ö g lic h st sp altung sf reie A rt des
ac h tsam en b z w . b ew ussten B etrac h tens h in;  das h eiß t, g leic h sam  das K ö rp erlic h e v o n innen h eraus b etrac h tend (" des
K ö rp erlic h en im  K ö rp erlic h en" ) und nic h t, als sei das K ö rp erlic h e ein " O b j ek t"  o der als seien die K ö rp erem p f indung en
" O b j ek te" , als b esteh e ein " B eo b ac h ter"  v o n auß en. U m  diese Q ualitä t des ac h tsam en B etrac h tens w iederz ug eb en, um  die es inden A c h tsam k eitsreden des E rw ac h ten g eh t, w ird die W iederg ab e " K ö r p erh ineink o m m en"  f ü r " B o dy  Sw eep ing "  g ew ä h lt.

8.

Der P ali-B eg rif f  „c ittam “ b edeutet eb enso  Herz  w ie G eist, also  eig entlic h  „Herz g eist“, w ird ab er im  W esten m eistens b lo ß9 .
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v erk ü rz t m it „G eist“ w iederg eg eb en. E s g eh t im  B uddh ism us nic h t b lo ß  um  die E ntw ic k lung  der g eistig en o der
K o g nitio nsf ä h ig k eiten, so ndern eb enf alls um  die E ntw ic k lung  der eth isc h en o der Herz q ualitä ten. Denn letz tere g elten in allen
R ic h tung en des B uddh ism us als die G rundv o raussetz ung  f ü r die tief eren, b ef reienden E insic h ten.
V g l. daz u N ä h eres unter „T raditio n“10 . Die m aß g eb lic h e w issensc h af tlic h e A rb eit z um  S ati patthā n a-S u tta ist die Dissertatio n des T h erav ā da- M ö nc h es und V ip assanā -
L eh rers A nā lay o  (er leh rt V ip assanā  in der T raditio n v o n S. N . G o enk a):  S ati patthā n a,  T he  D i re c t P ath to  R e al i z ati o n ,
K andy / Sri L ank a:  B uddh ist P ub lic atio n So c iety , 20 0 3, 319  Seiten. A uc h  v o n W indh o rse P ub lic atio ns in E ng land erh ä ltlic h . Das
g ut lesb are B uc h  em p f ieh lt sic h  nic h t b lo ß  f ü r W issensc h af tler. K urz e R esü m ees der M editatio nsreden v o n Hans G rub er:  D i e
g ru n d l e g e n d e n  M e d i tati o n s l e hre n  d e s  B u d d hi s mu s  (h ttp : / / w w w . b uddh a- h eute.de/ rub rik -0 1/ g rundleg end-m editatio n. h tm ) ;  so w ie
A nā lay o  m it einem  A uf satz  z ur A c h tsam k eit " Sati"  in den L eh rreden des B uddh a:  M i n d f u l n e s s  i n  the  P al i  N i k ay as . I n:  K .
N auriy al (E d.), B u d d hi s t  T ho u g ht an d  A ppl i e d  P s y c ho l o g i c al  R e s e arc h, L o ndo n:  R o utledg e C urz o n, p p . 229 -249 ;  dt. S ati  i n
d e n  P al i  L e hrre d e n . ( (h ttp : / / b g m - p ro j ek te.de/ dd/ do w nlo ad/ Sati_ in_ den_ P ali_ L eh rreden. p df ) )

11.

V g l. z u diesem  U ntersc h ied nä h er:  D e r W e g  d e r s e he n d e n  A c hts amk e i t (ersc h ienen in B u d d hi s mu s  A k tu e l l  2/ 0 8), P DF -O nline
(h ttp : / / w w w . b uddh a- h eute.de/ auto r/ v ip - p ak et. p df )

12.
V g l. z um  B eisp iel das M ahā pari n i b b ā n a-S u tta, R ede 16 der L ä n g e re n  S amml u n g  der L eh rreden des B uddh a. Hier ist v o n
Hunderten v o n L aienanh ä ng ern alleine im  O rte N ā dik ā  die R ede, w elc h e die E ndg ü ltig en B ef reiung sstuf en des b uddh istisc h enE ntw ic k lung sw eg es v erw irk lic h t h ab en.

13.

F ü r den im  f rü h en B uddh ism us z entralen B eg rif f  " A c h tsam k eit"  (der laut den A c h tsam k eitsreden des h isto risc h en B uddh a als die
eig entlic h e Q uelle des k ulturü b erg reif enden, " z eitlo sen"  B ef reiung sw eg es g ilt) so w ie f ü r v erw andte A usdrü c k e w ie " B ew ussth eit" ,
" G ew ah rsein"  o der " W ac h sam k eit" , die alle an innerer E rf ah rung , P rax is o der E ntw ic k lung  o rientiert sind, g ib t es in der eh erg laub enso rientierten b z w . -relig iö sen B ib el k eine B eleg stellen. Das G leic h e g ilt auc h  f ü r andere z entrale b uddh istisc h e
E rf ah rung sleh ren, z um  B eisp iel " G leic h m ut" , " K o nz entratio n" , " Sam m lung "  (als innere Sam m lung ), " E nerg ie"  (als stark e
W illensk raf t), " U rsac h e des L eidens" , " E nde des L eidens"  o der " (Selb st)B ef reiung " . Die eh er g edank lic h e " B eso nnenh eit"
ersc h eint in der B ib el, b edeutet ab er etw as anderes:  " sic h  auf  etw as b esinnen" , auc h  im  Sinne v o n " an etw as g laub en" . E inf ac h eP rü f m ö g lic h k eit:  " B ib el O nline" . (h ttp : / / w w w . b ib el- o nline.net/ ) I n diesem  Sinne h at einer der p rim ä ren P io niere des T h erav ā da
im  A b endland, der h o m ö o p ath isc h e B erliner A rz t Dr. P aul Dah lk e (1865-19 28), m it B lic k  auf  B uddh ism us und C h ristentum
z w isc h en " P rax isrelig io n und G laub ensrelig io n"  untersc h ieden.
Der P ali-K ano n, die Q uelle des f rü h en B uddh ism us, ist unter dem  tex truk turellen G esic h tsp unk t b etrac h tet m eth o disc h  undinsp irativ  ausg eric h tet. So  g ib t es do rt neb en den v ielen detaillierten m eth o disc h en A nw eisung en z ur E ntw ic k lung  v o n
A c h tsam k eit b z w . E th ik , R uh e und b ef reiender E insic h t auc h  etw a z entrale V ersw erk e, w elc h e die L eh re des h isto risc h en
B uddh a p o etisc h -insp irativ  resü m ieren. Die B ib el, die Q uelle des C h ristentum s, ist unter dem  tex truk turellen G esic h tsp unk t
b etrac h tet ledig lic h  insp irativ  ausg eric h tet. Z u ausf ü h rlic h en M eth o denleh ren w ie der o b en erw ä h nten " R ede ü b er dieV erg eg enw ä rtig ung en der A c h tsam k eit"  o der der " R ede v o m  B ew ussten E in- und A usatm en"  g ib t es h ier nic h ts V erg leic h b ares.

14.

Der v ielleic h t b ek annteste V ertreter einer W endung  g eg en die G laub enselem ente der T h erav ā da ist der seh r einf lussreic h e
th ailä ndisc h e M eister A j ah n B uddh adā sa (19 0 6-19 9 3). E r w andte sic h  auc h  g eg en m anc h e m o no th eistisc h e A nsic h ten. So lc h e
A ussag en v o n ih m  sind etw a:  " E s g ib t b lo ß  einen Satan:  Selb stsuc h t! "  O der:  " W ah re P rax is b edeutet, ü b er den E inf luss v o n ' g ut'und ' sc h lec h t '  h inausg elang t z u sein. Denn ' g ut'  und ' sc h lec h t'  sind b lo ß  relativ e W ah rh eiten. Sie g eh ö ren g enauso  z um  Stro m  des
E ntsteh ens in A b h ä ng ig k eit w ie alles andere auc h . Desh alb  sind sie letz tlic h  k ein ' Selb st' , k eine ' Seele' , k ein ' Ding ' . B uddh ism us
ist die R elig io n der L eerh eit v o n einem  Selb st."  ( I n t e rv i e w  v o n  C hri s t o phe r T i tmu s s  mi t A j ahn  B u d d had as a, T h ailand 19 9 2 und
19 88, G aia Ho use T ap e L ib rary , W est O g w ell, N ew to n A b b o t, Dev o n, U K .) A j ah n B uddh adā sa v ersteh t " Selb stsuc h t/ Selb st-Suc h t"  so w o h l im  Sinne v o n E g o ism us als auc h  des z ug runde lieg enden Haf tens an der V o rstellung  eines w ah rh af t ex istenten
" Selb st"  b z w . " I c h  (und m ein)" .

15.

Der g rundleg ende, als ric h tung sw eisend g eltende A uf satz  E ric h  F rauw allners, m it dem  er den E rlö sung sp rag m atism us als das
Haup tm erk m al der L eh re des h isto risc h en B uddh a erk lä rt:  D e r B u d d ha u n d  d e r J i n a. I n:  F rauw allner, E ., G e s c hi c hte  d e r
i n d i s c he n  P hi l o s o phi e , 1. B and, Salz b urg :  O tto  M ü ller V erlag , 19 53. N euauf lag e:  Sh ak er, 20 0 3.

16.

Hier ist eine E rk lä rung  z ur z entralen F rag e des Selb st o der N ic h t-Selb st im  B uddh ism us erf o rderlic h :  Die im  R ah m en des
M B SR - P ro g ram m s v ertretenen M ah ā y ā na- L eh ren sind v o r allem  die an einem  (w ah ren) „Selb st“ o rientierte „B uddh a- N atur“, die
Sic h t des B ew usstseins als einer h ö c h sten R ealitä t (g em ä ß  der m ah ā y ā nisc h en P h ilo so p h ie v o m  „N ur- G eist“, w o nac h  dieA uß enw elt I llusio n, ab er der G eist w irk lic h  ex istent sei) o der ex p liz it ein „W ah res Selb st“. So  def iniert z um  B eisp iel Sak i
Santo relli, der N ac h f o lg er K ab at- Z inns am  Haup tz entrum  des P ro g ram m s in M assac h usetts, die A c h tsam k eitsm editatio n des
M B SR  so :  „M editatio n ist die Ü b ung , z u unserem  w ah ren Selb st z urü c k z uk eh ren“. (Santo relli, Sak i F . :  A c hts amk e i t u n d
M e i s te rs c haf t. I n:  C laude W h itm y er:  A rb e i t al s  W e g :  B u d d hi s t i s c he  R e f e l e x i o n e n , F rank f urt am  M ain:  F isc h er T asc h enb uc h ,19 9 6.) A us Sic h t des f rü h en B uddh ism us T h erav ā da, der M uttertraditio n des V ip assanā , sind die M ah ā y ā na-L eh ren " B uddh a-
N atur" , " N ur-G eist"  o der " W ah res Selb st"  sub tile F o rm en des G laub ens an ein h ö h eres " Selb st" , die im  W idersp ruc h  z ur
K ernleh re des B uddh a v o m  N ic h t-Selb st " A nattā "  aller Ding e steh en. A nattā  ist das w ic h tig ste der „Drei U niv ersellen M erk m ale“
(ti-lak k h ana) V erg ä ng lic h k eit, U ng enü g en und N ic h t-Selb st, w eil die ersteren b eiden M erk m ale das N ic h t-Selb st ledig lic hb eg rü nden. E in m aß g eb lic h er G eleh rter des T h erav ā da, N y anatilo k a, h at das N ic h t-Selb st „die K ernleh re des g anz en
B uddh ism us“ g enannt, w o m it „das g anz e b uddh istisc h e L eh rg eb ä ude steh t und f ä llt“ ( B u d d hi s t  D i c ti o n ary “
(h ttp : / / w w w . b uddh anet.net/ p df _ f ile/ p alidic t.p df ) , F o urth  R ev ised E ditio n, K andy / Sri L ank a:  B uddh ist P ub lic atio n So c iety ,
19 80 .).A lle V ip assanā -M eth o den dienen der p rak tisc h en V erw irk lic h ung  der Drei U niv ersellen M erk m ale. Denn die R ealisierung  des
allb ez o g enen N ic h t-Selb st sei f ü r die Ü b erw indung  der leidsc h af f enden I dentif ik atio n m it den v erg ä ng lic h en P h ä no m enen als " I c h
(b in das)"  o der " m ein"  z entral. Der h isto risc h e B uddh a h at auc h  k ein " v erg ä ng lic h es Selb st"  o der " ab h ä ng ig es Selb st"  v ertreten,
die h eute in b uddh istisc h en K o ntex ten g eleg entlic h  auf tauc h en. E in B eisp iel aus dem  B ereic h  des V ip assanā :  Dr. P aul R .F leisc h m an, einer der w ic h tig sten V o rdenk er der T raditio n des B o dy  Sw eep ing s nac h  S. N . G o enk a, sc h reib t etw a (in V i pas s an a
M e d i tati o n :  H e al i n g  the  H e al e r,  the  E x pe ri e n c e  o f  I mpe rman e n c e , I g atp uri:  V ip assana R esearc h  I nstitute, 19 9 9 ):  " B ut ev ery
ro c k  is a f o rm  o f  riv er. E v en, o r esp ec ially , th e ro c k  o f  self  is rev ealed to  b e liq uid ... F ro m  th e ex p eriential realiz atio n th at all
th ing s are im p erm anent, th at I  am  im p erm anent, c o m es th e deep est em p ath y  p o ssib le:  a f eeling  o f  k insh ip  w ith  all b eing s w h osuf f er alik e f ro m  th e p ain aro used b y  th e illusio n o f  sep arate self  ..."  F leisc h m an v ertritt h ier die L eh re v o n einem  (w ah ren)
v erg ä ng lic h en Selb st:  " th e ro c k  o f  self  is rev ealed to  b e liq uid"  und " I  am  im p erm anent" ;  so w ie die L eh re v o n einem  (w ah ren)

17.
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ab h ä ng ig en Selb st:  " th e illusio n o f  sep arate self " . B eide L eh ren k o m m en in den R eden des h isto risc h en B uddh a nic h t v o r.
E in B eisp iel aus dem  B ereic h  des tib etisc h en B uddh ism us:  O liv er P etersen, einer der L eiter des tib etisc h en Z entrum s Ham b urg ,
dem  g rö ß ten Z entrum  der R ic h tung  des Dalai L am a im  deutsc h sp rac h ig en R aum , w ird z itiert (in G l au b e n s s ac he n :  R e l i g i o n ,
S pi ri tu al i tä t,  E s o te ri k , Hef t 19  v o n P s y c ho l o g i e  H e u t e  C o mpac t, 20 0 8):  " B uddh a h at an k einer Stelle g esag t, dass es k ein I c hg ib t. Dieses I c h  ist nur anders, als w ir es uns v o rstellen. E s ist nic h t unab h ä ng ig , teilelo s und f est, so ndern im m er in einem
B ez ug srah m en z u seh en, z usam m eng esetz t aus v ielen K o m p o nenten und im  stetig en W andel."  P etersen v ertritt h ier auc h  die
L eh re v o n einem  (w ah ren) ab h ä ng ig en Selb st:  " dieses I c h  ist ... nic h t unab h ä ng ig  ..., so ndern im m er in einem  B ez ug srah m en z u
seh en" ;  so w ie die L eh re v o n einem  (w ah ren) v erg ä ng lic h en Selb st:  " Dieses I c h  ist .... im  stetig en W andel."E s stim m t, dass laut den alten Q uellen (des P alik ano ns) der h isto risc h e B uddh a an k einer Stelle g esag t h at, dass es k ein I c h  g ib t.
E r h at ab er g enauso  w enig  g esag t, dass es ein I c h  g eb e, sei es ein v erg ä ng lic h es I c h , ein ab h ä ng ig es I c h  o der irg endein anderes
" w ah res Selb st" . E r h at ü b erh aup t k eine T h eo rie z u einem  (w ah ren) " Selb st"  o der " I c h "  auf g estellt, so ndern im m er b lo ß  k o nk ret
v erneint, dass die g eistig en o der k ö rp erlic h en P h ä no m ene ein " I c h " , " m ein"  o der ein " Selb st"  seien. E r h at also  ledig lic h  g eleh rt,dass alles das, w as f ü r ein " I c h " , " m ein"  o der ein " Selb st"  g eh alten w erde, in W ah rh eit k ein " I c h " , " m ein"  o der ein " Selb st"  sei.
A b er daraus h at er nirg endw o  den ab strak ten b z w . p h ilo so p h isc h en Sc h luss g ez o g en, dass es desh alb  irg endein " w ah res Selb st"
g ä b e (o der k ein " I c h "  g ä b e). I n der P rax isleh re des E rw ac h ten g ilt so g ar das U nb eding te, das Hö c h ste, das N ib b ā na, als das
N ic h t-Selb st. Das h eiß t, auc h  dam it so ll m an sic h  nic h t " identif iz ieren" , indem  m an es als ein (w ah res) " I c h " , " m ein"  o der" Selb st"  ansieh t. Der australisc h e T h erav ā da-M ö nc h  B h ik k h u Dh am m ik a h at die g anz e L eh re des h isto risc h en B uddh a v o m
N ic h t-Selb st so  resü m iert:  " Du b ist nic h t, w as Du g laub st z u sein. W enn Du das v ersteh st, b ist Du f rei.“
I n der erlö sung sp rag m atisc h en P rax isleh re des E rw ac h ten sind A b h ä ng ig es E ntsteh en o der B eding tes E ntsteh en b z w .
V erg ä ng lic h k eit so w ie das dadurc h  b eg rü ndete M erk m al des U ng enü g ens im m er b lo ß  die G rü nde f ü r das N ic h t-Selb st, ab erniem als die A ttrib ute irg endeines (w ah ren) Selb st o der I c h . Das N ic h t-Selb st g ilt als das p rim ä re U ntersc h eidung sm erk m al der
L eh re des B uddh a. So  h at der E rw ac h te b eto nt (etw a m it der R ede 11 L ö w e n g e b rü l l  der M i ttl e re n  S amml u n g ), dass alleine
durc h  die R ealisierung  des allb ez o g enen N ic h t-Selb st die v o lle B ef reiung  m ö g lic h  sei.
V g l. daz u N ä h eres unter „T raditio n“.18. V g l. z u dieser U nterteilung  in tec h nisc h e M eth o den und N aturansä tz e des V ip assanā  N ä h eres im  A b sc h nitt „T raditio n“.19 .
Der I ndo lo g e Hans G rub er ist m it einem  Ü b erb lic k sv o rtrag  z um  V ip assanā  unter anderem  nä h er auf  diesen untersc h iedlic h en
C h arak ter der b eiden g rundleg enden A c h tsam k eitsreden des B uddh a eing eg ang en. Der h alb stü ndig e V o rtrag  k ann als k o stenlo ses
A udio  h ier h erunterg eladen w erden (h ttp : / / w w w . b uddh a- h eute.de/ auto r/ auto r-ak tiv -8.h tm ) .

20 .

V g l. diesen f rei h erunterladb aren Ü b erb lic k  (h ttp : / / w w w . b uddh a- h eute.de/ do w nlo ads/ v ip assana.p df ) ü b er das V ip assanā  v o n
Hans G rub er.

21.
L aut S. N . G o enk a ist j ede K ö rp erem p f indung  „eine M anif estatio n der V erg ä ng lic h k eit“ und dam it das E rf assen der
K ö rp erem p f indung en der b este W eg  z um  b ef reienden V ersteh en der „Drei U niv ersellen M erk m ale“ der V erg ä ng lic h k eit, desU ng enü g ens o der N ic h t- w irk lic h - b ef riedig en- K ö nnens b z w . des N ic h t-Selb st.

22.

E in g rundleg endes W erk , m it dem  sec h s m aß g eb lic h e b urm esisc h e und sec h s m aß g eb lic h e th ailä ndisc h e G rü nderm eister des
V ip assanā  eing eh end darg estellt w erden (in ih ren eig enen W o rten, m it denen ih re j ew eilig en G rundleh ren und A nsä tz e deutlic h
w erden, nac h  k urz en E inleitung en z u ih nen):  K o rnf ield, J ac k  (E d.):  L i v i n g  D harma,  T e ac hi n g s  o f  T w e l v e  B u d d hi s t M as te rs ,B o sto n/ U SA :  Sh am b h ala P ub lic atio ns, 19 9 5 (ursp rü ng lic h :  L i v i n g  B u d d hi s t M as te rs , K andy / Sri L ank a:  B uddh ist P ub lic atio n
So c iety , 19 77).

23.

V o n „h ttp : / / de. w ik ip edia.o rg / w ik i/ V ip assana“
K ateg o rien:  B uddh ism us |  M editatio n |  T h erav ada

Diese Seite w urde z uletz t am  4. M ai 20 0 9  um  14: 49  U h r g eä ndert.Der T ex t steh t unter der G N U - L iz enz  f ü r f reie Do k um entatio n. B ildliz enz en k ö nnen ab w eic h en.
W ik ip edia®  ist eine eing etrag ene M ark e der W ik im edia F o undatio n I nc .
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