BUDDHISTISCHE GRUPPE MARBURG

Das Rad der Satipatthana-Praxis
DIE NABE: verkdrperte Achtsamkeit

DIE SIEBEN SPEICHEN:

Kontemplation des Kdrpers

Kontemplation der Gefiihle

Kontemplation des Geistes

Kontemplation der dhammas

1) anatomische Teile: Haut,
Fleisch, Knochen

2) Elemente; Erde, Wasser,
Feuer, Wind

3) Sterblichkeit: Skelett und
diese Einatmung kénnte die
letzte sein

4) angenehm, unangenehm,
neutral

5) achtsam/nicht achtsam;
zusatzlich: Lust/keine Lust;

Arger/kein Arger; Verblendung/

keine Verblendung

6) Hindernisse:

7) Erwachensfaktoren

sinnliches Begehren Gegenmittel:
Arger Gegenmittel:
Tragheit-und-Mattheit Gegenmittel:
Rastlosigkeit-und-Sorge  Gegenmittel:
Zweifel Gegenmittel:
Achtsamkeit

Untersuchen, Energie, Freude
Ruhe, Konzentration, Ausgeglichenheit
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} Nicht-Anhaftung (optional: nicht schén/nicht sexuell
anziehend)

} Leer von einem Selbst

} Vergénglichkeit

}Vergénglichkeit und Bedingtheit

} Vergénglichkeit, daher dukkha, daher leer

Vergénglichkeit angenehmer Gefiihle, anatomischer Teile
Verganglichkeit unangenehmer Gefiihle, Leerheit

Freude des gegenwartigen Moments, einatmen als letzter
Atemzug

Freude des gegenwartigen Moments, entspannen und
loslassen beim Ausatmen

Untersuchen
= Grundlage

= energetisierend
= beruhigend

Entwicklung von Einsicht: Abgeschiedenheit — Leidenschaftslosigkeit — Aufthéren } Loslassen

DER RAND: unabhangig verweilen, ohne an irgendetwas zu haften

Quelle: Bikkhu Analayo: Satipatthana-Meditation - Ein Praxisleitfaden, edition steinreich, 2025, S. 338
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