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T_03 | Kaya - Kontemplation des Korpers

Dieses Transkript dient vornehmlich dazu, sich beim Austausch (ber den Inhalt an die
Hauptaussagen zu erinnern. Es ist kein Ersatz fiir das Héren der Audio-Vortrdge. Die
Lebendigkeit der Praxis wird durch die Lebendigkeit der Audio-Vortréige vermittelt.

Zu Buddhas Zeiten war es bei den spirituell Suchenden eine sehr weit verbreitet Anschauung, dass
der Geist befreit werden kdnne durch strenge Askese und Kasteiung. Der Korper wurde verleugnet,
allen moglichen asketischen Qualen ausgesetzt. Auch der Buddha hat sich sechs Jahre lang diesen
korperlichen Qualen ausgesetzt und er wurde von vielen bewundert fiir seine strenge Askese. Doch
als nach diesen Jahren sein Korper vollig ausgemergelt war und er keine Kraft mehr hatte, sicher auf
beiden Beinen zu stehen, wurde ihm tberdeutlich, dass dieser Weg ihn kein bisschen der Befreiung
ndhergebracht hatte. Und was machte er, als er erlebte, dass die Askese ihn fast umgebracht hatte?
Er al eine Schale Reis.

Die Botschaft dieses Aktes ist: Beriicksichtige den Korper als Teil deiner Praxis. Du kannst ihn nicht
auBer Acht lassen, er ist wichtig und er ist extrem hilfreich!

Daraus konnen wir auch lernen, wie wichtig es ist, gut mit dem Kérper umzugehen. Vielleicht war das
der erste Samen von Metta! Der Buddha hat dann fir sich gesorgt, und das hat er nicht getan, weil
der Korper das Allerwichtigste ist oder weil er vielleicht heilig ist, sondern weil der Kérper das ist, was
wir haben.

Der Korper ist immer bei uns, er begleitet uns seit unserer Geburt. Er hat sich stark verandert, er ist
dlter geworden, hat eine andere Form angenommen, ist geschwacht, gestarkt, andere Farben sind
erschienen, aber er ist etwas, was uns sehr vertraut ist. Man kdnnte sagen, der Korper bildet die
Grundlage der menschlichen Existenz. Durch unseren Kérper begegnen wir dem Leben, erleben wir,
was es heildt Mensch zu sein. Hier findet Leben statt. Und der Korper ist eine Quelle groBer Freude
und auch grof3en Leidens.

Wir haben eine Neigung, den Kérper eher als Nutzobjekt zu sehen. Er soll uns dienen, er soll
irgendwie dafiir sorgen, dass es uns gut geht, er tragt uns irgendwo hin, erledigt Aufgaben fiir uns,
sorgt dafiir, dass wir irgendwie das machen kénnen, was wichtig ist. Dabei soll er auch gut aussehen.
Aber wenn das alles nicht der Fall ist, dann erleben wir das als ein Problem. Dann kommen
Emotionen auf und wir denken, dass hier irgendetwas verkehrt ist.

Der Buddha sah den Korper ganz anders. Der Buddha sah den Kérper als einen Lehrmeister. Fiir uns
ist der Korper vielfach eher unser Sklave. Damit ich das erreichen kann, was ich erreichen will, muss
er irgendwie dienen und mich dahin bringen. Aber fiir den Buddha war er ein Lehrmeister Uber die
Natur der Wirklichkeit, ein Weg zur Weisheit! Das ist das erste Satipatthana.

Ananda, der Cousin und der Begleiter des Buddhas, sagte Folgendes, nachdem der Buddha gestorben
war:
Ach, hingegangen der Gefdhrte, er lebt nicht mehr der gute Lehrer. Jetzt gibt es nur noch

einen Freund, die Sati, die zum Kérper geht"?

1 Theragatha, 1035



Der beste Freund, nachdem der Buddha nicht mehr da war, war Achtsamkeit auf den Kérper - die
Sati, die zum Korper geht.

Wir alle haben den Wunsch zufrieden zu sein, gliicklich zu sein und ruhig, gesammelt bei uns zu sein.
Wir mdchten klarer sein, wir méchten weise sein. Dafiir ist der Kérper ein toller Lehrmeister und
Gefahrte. Und der Buddha war ganz geschickt, mit der Achtsamkeit auf den Kérper zu beginnen,
indem er im Prinzip sagt: ,,Nutze was da ist, da hast du ihn, nutze ihn, setze ihn ein, um weise zu

|ll

werden und um den Weg aus dem Leiden zu erfahren, schopfe das voll aus

Im Pali-Kanon werden verschiedene Gleichnisse angefiihrt, die die Wirkung von Achtsamkeit auf den
Korper bildhaft darstellen.

Das erste Gleichnis? handelt von einem Mann, der durch eine groRe Ansammlung von Menschen
geht, die sich versammelt haben, um die Schonheit des Landes beim Tanzen und Singen zu sehen.
Auf seinem Kopf trigt er eine Schale, randvoll mit Ol gefiillt. Hinter ihm geht ein zweiter Mann, der
ihm mit gezlicktem Schwert droht seinen Kopf abzuschlagen, sobald er auch nur einen einzigen
Tropfen verschiittet. Um am Leben zu bleiben, muss der Mann seine volle Aufmerksamkeit auf jeden
Schritt, auf jede Bewegung gerichtet halten, ohne sich durch den Tumult ablenken zu lassen. Der
Buddha fragt seine Gemeinschaft, ob es sich jener Mann mit der Olschale leisten kénne,
unaufmerksam oder abgelenkt durch duRere Dinge zu sein. Die Monche verneinen dies und der
Buddha erklart ihnen, dass die Schale ein Bild fiir KGrpergewahrsein sei.

Ein weiteres Gleichnis® zeigt die Wirkung von Stabilitat und Stille im Kérper auf. Der Buddha
vergleicht die Kérperachtsamkeit mit einem starken, in der Erde verankerten Pfosten. An diesem
Pfosten sind sechs wilde Tiere angebunden und die wollen natirlich weg! Sie versuchen, gemal ihrer
Natur, zu fliegen, zu hiipfen, zu rennen, zu springen, zu kriechen, aber so sehr sie sich auch bemihen,
sie kénnen nicht entkommen und irgendwann werden sie miide und legen sich nieder.

Diese wilden Tiere stehen hier bildhaft fir die sechs Sinne. Die wollen auch immer irgendwohin und
zerren in alle Richtungen. Und so wie die Tiere schlieRlich erschdpft stehen bleiben und sich
schlieBlich in der Ndhe des Pfostens hinlegen, ebenso kann man erkennen, dass es hat keinen Zweck
hat, allen Sinneswahrnehmungen hinterher zu laufen und sich in verschiedene Richtungen ziehen zu
lassen. Die auf den Korper gerichtete sati wird zu einem starken Pfosten gegen Ablenkungen.

Ein drittes Gleichnis vergleicht sati mit dem Torwachter einer Stadt.

Gleichwie, ihr Ménche, in der kéniglichen Grenzfestung sich ein versténdiger, erfahrener,
kluger Mann als Torwdchter befindet, der alle Unbekannten zuriickweist und nur die
Bekannten einldfit, so ist der edle Jiinger achtsam, mit gréfSter Achtsamkeit und Besonnenheit
ausgestattet.*

Achtsamkeit dient hier als Hiter, als Wachter der Sinnestore, und bietet uns damit einen Schutz,
einen Schutz fur Kérper und Geist.

2 Samyutta Nikaya 47.20, Die Schénheitskénigin
3 Samyutta Nikaya 35.206, Sechs Tiere
4 A.VIL.63 Die uneinnehmbare Festung
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Die erste Korperbetrachtung ist die Atembetrachtung. Das Atmen ist uns sehr nah. Wenn wir nicht
mehr atmen, dann leben wir auch nicht mehr. Atmen heiRt leben, lebendig sein. Indem wir achtsam
auf den Atem sind, vergegenwartigen wir die Tatsache, dass wir leben. Wir sind lebendig! Das klingt
banal, aber das ist ein grofles Geschenk! Ich und andere atmen - atmende Wesen in einer atmenden
Welt.

Die Achtsamkeit auf den Atem hat eine beruhigende Wirkung. Sie hilft uns anzukommen, uns zu
sammeln und beruhigt Kérper und Geist. Zugleich ist der Atem ein Mysterium. Wir glauben zu
wissen, was Atem ist, aber es lohnt sich dennoch zu fragen, was Atem ist. Gibt es Giberhaupt den
,Atem“? Wie sieht er aus? Woher weil ich, dass Atem da ist?

Die Atembetrachtung ist ein Werkzeug fiir Einsicht in die unbestandige Natur der Phdnomene. Wenn
man das Atmen direkt erlebt und diesen Prozess des Atmens verfolgt, bekommt man Zugang zu dem
direkten Erleben der Prozesshaftigkeit. Wir erleben die sich stiandig verandernden Empfindungen bei
dem Prozess des Atmens, das Entstehen und Vergehen. Jeder Atemzug ist einzigartig und einmalig
und so sehen wir, dass der Atem nichts Festes, nichts Fixiertes ist. Er ist kein Ding, das wir besitzen
kdnnten.

Die zweite Art der Korperbetrachtung bezieht sich auf die vier Kérperhaltungen: sitzen, stehen,
gehen und liegen. Nimm dir einen Augenblick Zeit gewahr zu sein, dass du jetzt (vermutlich) sitzt.
Spire Kontakt und sei dir bewusst: "Ich sitze". Ist das schwer? Es ist liberhaupt nicht schwer. Sei dir
gewahr, wenn du sitzt, dass du sitzt, wenn du gehst, dass du gehst, wenn du stehst, dass du stehst.
Es ist leicht. Instinktiv ist es da. Wir miissen nur mit Achtsamkeit dabei sein und es bewusst erleben.

Mit Hilfe der Achtsamkeit kdnnen wir den Kontakt genauer erforschen: Wo ist Kontakt, spire ich
Gewicht, Druck, wie halte ich den Kérper? Nimm nicht nur wahr, dass du sitzt, sondern auch wo die
Beine und die Fiille sind. Berlihren sie den Stuhl, den Boden? Sind die Beine liberschlagen? Wo sind
die Hande?

Noch interessanter wird es, wenn wir auf Verdnderungen der Korperhaltungen achten. Wir
verandern unsere Koérperhaltung im Laufe des Tages nahezu ohne Unterbrechung. Wir wechseln vom
Sitzen zum Stehen. Wir wechseln vom Stehen zum Gehen, wir wechseln vom Liegen zum Sitzen zum
Stehen. Was braucht es, um aus einer Sitzhaltung zum Stehen zu kommen? Wie kommt es nach dem
Ende der Meditation vom Sitzen auf dem Boden zu einer aufrechten Stehhaltung? Kannst du dabei
sein? Du kannst morgens, wenn du aufwachst, sofort mit der Ubung beginnen: Erlebst du diesen
Wechsel vom Liegen zum Sitzen zum Stehen?

Natirlich kdnnen wir in diesen unterschiedlichen Korperhaltungen auch meditieren: Im Sitzen,
Gehen, Stehen und Liegen. Zum Zweck der Achtsamkeitspraxis ist es unterstiitzend, wirklich
auszuprobieren, wie sich die unterschiedlichen Kérperhaltungen auf Geist und Kérper auswirken. Die
Gehmeditation stellt dabei eine wunderbare Verbindung her zwischen stiller Meditation, wenn der

> Insgesamt gibt es in dem Sutta 6 Kérperbetrachtungen: Atmung, Kérperhaltungen, Aktivitaten,
Anatomische Teile, Elemente, Verwesender Leichnam. Von diesen werden hier die ersten drei genauer
erforscht.
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Korper sich nicht bewegt, und der Achtsamkeit bei Alltagsbewegungen. Gehmeditation ist eine Art
Briicke zwischen beiden Welten.

Eine sehr schéne Episode Gber Ananda illustriert die Bedeutung der Achtsamkeit auf
Korperhaltungen fir vollkommenes Erwachen: Nach dem Tod des Buddhas fand eine groRe
Versammlung statt, um all die Lehren des Buddhas zu sammeln und zu rezitieren. 499 Arahants
waren anwesend und auch Ananda, der zwar Stromeintritt erlangt hatte, aber noch nicht voll
erwacht war. Er war eingeladen, weil er einen Grol3teil der Lehren gehért und auswendig gelernt
hatte. Nun schamte sich Ananda ein wenig, dass er die Lehren noch nicht voll verwirklicht hatte. Zwar
war er eingeladen, doch Zweifel an seinen Fahigkeiten und Errungenschaften nagten an ihm. Er
dachte: "Ich bin nicht gut genug, ich bin nur ein Stromeingetretener. Darf ich denn dabei sein?" Und
so Ubte er fast die ganze Nacht vor der Versammlung Gehmeditation. Auf ab, auf ab, auf ab. Spat in
der Nacht merkte er, dass er sich zu sehr bemiihte, er hatte sich unter Druck gesetzt, und so
beschloss er sich auszuruhen. Sehr achtsam - er war in der Ubung - ging er zu seinem Bett und im
vollem Gewahrsein begann er sich hinzulegen. Dann just in dem Moment des Hinlegens, noch bevor
sein Kopf das Kopfkissen beriihrte und die Fiile auf dem Bett lagen, erlangte er volles Erwachen.
Nachdem er eine Weile gelegen hatte, in der Gllickseligkeit des Erwachens, erschien er spontan bei
der Versammlung und alle wussten, dass Ananda das Ziel erreicht hatte. Nimm Ananda als dein
Vorbild!

Das nichste Ubungsfeld ist die Betrachtung der Kdrperaktivititen. Der Buddha nennt hier als
Beispiele das Vorwarts- und Zurlickgehen, das Hinblicken und Wegblicken, das Beugen und Strecken
der Glieder, das Tragen der Robe und der Bettelschale, das Essen und Trinken, das Kauen und
Schmecken, das Entleeren von Kot und Urin, das Gehen, Stehen und Sitzen, das Einschlafen und
Aufwachen, das Sprechen und Schweigen. Er zahlt also eine ganze Reihe von Aktivitaten auf.

Was wir letztendlich bei all diesen Aktivitaten direkt erfahren ist Bewegen und Beriihren. Mehr findet
nicht statt. Und das missen wir nicht glauben, sondern in unserer direkten Erfahrung erforschen. Im
Alltag finden wir unzahlige Moglichkeiten, dies zu erforschen. Einige seien hier beispielhaft
angefiihrt.

Was erlebst du beim Schnippeln in der Kiiche? ... bewegen... beriihren. Du fasst das Gemuse an und
nimmst direkt wahr, ob es hart oder weich ist, schwer oder leicht, rau oder samtig weich. Wie fiihlt
sich dieses Gemiise an? Beim Gemiseschnippeln kommst du in Bewegung. Gleichzeitig kannst du
Gerliche wahrnehmen. Wahrend ein Teil der Achtsamkeit bei deinen Aktivitdten - bewegen und
beriihren - verweilt, richtet sich ein anderer Teil auf die Umgebung, in der du dich befindest®. Die
Kiche ist ein ganz bestimmter Raum, voll mit Objekten, Hindernissen, Gegenstanden, Geraten, wir
sehen und sind uns auch dessen gewahr. Wenn andere Menschen sich in der Kiche aufhalten, dann
muss man sich mit ihnen arrangieren, indem wir das Gewahrsein nach innen und nach auRen
pflegen. Du schottest dich nicht ab, nur um ganz achtsam bei deiner Arbeit zu sein. Ich kannte
jemanden in unserem Sangha, der wollte Achtsamkeit Giben. Er hatte einen Job in einer
Restaurantkiiche und er sollte die Glaser waschen und polieren. Das hat er sehr, sehr achtsam
gemacht und sich sehr viel Zeit fir jedes Glas genommen. Er hat diesen Job nicht sehr lange gehabt!
Achtsam zu sein bedeutet nicht notwendigerweise langsam zu sein. Zum Zwecke der Ubung kann es

® Die Achtsamkeit auf Kérperaktivititen schlieRt die anderen Sinne nicht aus.
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allerdings hilfreich sein, die Aktivitdten zu vereinfachen und zu verlangsamen, damit wir die
Achtsamkeit auf die Arbeit aufrechterhalten kénnen.

Ein fantastisches Ubungsfeld’ fiir das Training von Achtsamkeit ist das Essen. Drei Mahlzeiten am Tag
konnten zu drei Supermeditationen werden. Wann und wo fangt das Essen eigentlich an? Mit dem
ersten Bissen im Mund? Oder bereits wenn du aufstehst mit der Intention in den Speiseraum zu
gehen? Mit dem ersten Geruch der Speisen? Dann siehst du das Essen in den Topfen, Schiisseln und
Schalen, und unmittelbar siehst du auch einzelne bunte Teile oder eine breiige Masse. Da sind Farben
und Formen. Vielleicht siehst du den aufsteigenden Dampf. Dann braucht es eine Reihe von
Bewegungen. Beim Buffet musst du selbst das Essen auf den Teller legen, dann tragst du den Teller
zu deinem Platz und setzt dich hin. Nun muss das Essen irgendwie in den Mund kommen: berihren -
bewegen. Im Mund kannst du auf die Textur des Essens achten, auf die Bewegung der Kiefer und der
Zunge und auf all die Veranderungen, die damit einher gehen. Welche Geradusche horst du? Wie
haltst du das Besteck? Ist da Anspannung? Mit wieviel Kraft schneidest du dein Essen? Manche
verwenden so viel Kraft, dass der Eindruck entsteht, der Teller wiirde gleich mit durchgeschnitten. So
kénnen wir beim Essen auch ,Angemessene Bemiihung” Giben. Wenn wir in Gemeinschaft mit
anderen zusammen am Tisch sitzen, dann richten wir unsere Aufmerksamkeit auch nach auRen und
bericksichtigen die Gegenwart und die Bediirfnisse der anderen. Bei all dem gibt es gleichzeitig die
Moglichkeit darauf zu achten, ob wir etwas als angenehm oder als unangenehm empfinden.

Da ist ein ganzes Universum zu erleben anstatt in Gedanken verloren zu sein! Anstatt einfach da zu
sitzen und das Essen irgendwie in den Mund zu schieben.

Wenn du das Geflihl hast, in deiner Praxis eng zu werden, und du sie als anstrengend erlebst, dann
entspann dein Gewahrsein, nimm einen tiefen Atemzug und erlebe die Breite und Vielfalt deiner
Wahrnehmung, um dann wieder fokussierter das Gewahrsein auf die Objekte deiner Achtsamkeit zu
lenken. Lass diese Bewegung zwischen Fokus und Breite mit Freude zu einem spielenden Fluss
werden. Dann wird dein Gewahrsein, dein Geist geschmeidiger. Du bist prasent, du bist offen. Da ist
eine Durchlassigkeit und Verbundenheit. Dann sind wir im Leben und wir sind bei uns.

Eine einfache, beliebte und empfehlenswerte Korperaktivitat ist das Spazierengehen, und dhnlich wie
beim Essen ist es so verfiihrerisch, einfach in Gedanken verloren zu sein. Du gehst spazieren und du
bekommst kaum etwas mit von dem, was um dich herum passiert. Dabei ist es ganz schlicht und
einfach, auf die Bewegungen des Korpers zu achten. Der Kérper in Bewegung. Achte auf die Luft auf
deiner Haut, nimm die Temperatur wahr. Ist es warm oder kiihl? Angenehm oder unangenehm?
Offne die Sinne und komme immer wieder zuriick zu deiner direkten Erfahrung! Hére die Gerausche,
atme die Luft, sieh die Baume und Graser, erlebe die Berlihrung mit dem Boden. Erlebe das Spiel der
Muskeln. Und achte auf die permanente Veranderung jeglichen Erlebens.

Dies alles ist relativ einfach. Wir haben einen Zugang zum Kérper. Und wenn du den Kontakt zum
Korper zwischendurch verlierst, dann nimm einen tiefen Atemzug und du bist wieder im Koérper.

Es gibt so viele Kérperempfindungen und -bewegungen. Erforsche das! Spiel mit der Achtsamkeit!
Gehe mit Freude daran! Und durch all diese Momente, ob ein Moment beim Essen, Momente beim
Spazierengehen, ein Moment bei der Arbeit, starken wir die Achtsamkeit. Dadurch entwickeln wir
Kontinuitat der Achtsamkeit. Kontinuitat der Achtsamkeit findet nicht im Kopf statt, sondern durch

7 Die Ubung ist einfach, direkt, unkompliziert, anstrengungslos.
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viele Momente der Achtsamkeit. Der Achtsamkeit ist es vollig egal, worauf sie gerichtet wird. Wenn
du deine Schuhe anziehst zum Spazierengehen, ziehst du sie mit Achtsamkeit an oder nicht, bist du
prasent oder nicht, merkst du die Empfindungen?

Korperachtsamkeit ist nicht nur eine Wohltat fiir den Geist, sondern gleichzeitig ein Akt der
Freundlichkeit und des Wohlwollens dem eigenen Korper gegeniiber. Es ist Metta fir den eigenen
Korper. Niemand wahlt freiwillig angespannt und verkrampft zu sein. Wenn du durch die
Achtsamkeit merkst, dass du angespannt oder verkrampft bist und festhaltst, folgt ein natirliches
Losen. Du musst nichts machen, die Achtsamkeit wirkt.

Diese menschliche Geburt ist kostbar, eine Gelegenheit zu erwachen. Aber dieser Kérper ist
vergdnglich. Bereit oder nicht, eines Tages werde ich sterben. Deshalb erinnere ich mich an
meinen Herzenswunsch nach Freiheit und beschlief3e jeden Tag und jede Nacht zu nutzen, ihn
zu verwirklichen.

(Gampopa)
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