/Bewﬁir\j;@/» Lndotel, e

//. Krmmo((aja,

¥ Gels
Setfing, Siemeie ”"""i‘* 4t
2, h/a[\rneA(MuM?/)- S,’na\e,nor‘?aun.g
roraco .(-U‘IUAJ \
3‘ h/aﬁ‘rhefxmuu? Ko'»\)‘ak!‘
’{/. VOré eur /‘ﬂ'(ub\] ( c"‘/‘:é{“ 9‘1[07!0&7 \‘{\)

Unfer sches o(()(/\

was yf 7
L N?
wie st en ! Gediten e ou .-
was mact‘(‘ € o M:r? x_:/
Y S \\\

7. H&Md(uk?!;mpu(l .\.‘f} 863{&,_&,\
j"\ + Ab&(nobL
\\___ & >
& KHardeln 5,5,_.__./%_\

¢« heg plosten

IFD' 60\? Varhomo(m& A (&thﬂ';Q Kaom UMFQV‘ relieseA -
( A hare. uvnek pernefrfe frozerra. ‘e ‘3.&.';4'3.«.\'

Racim

\

nur nelive kit /;zn.'a]zLoJJ boo

l
l

drre ki 6&;‘«/&4160v

rex

olirelt ounodl

4.4, w41 Stephon Fhaes



Sinne; va/\rneén—‘on? + k&ur‘:\ki‘

=~ Arkewnee. —~ Was (st 7?
' . el bk, |
— /ut‘b/;,rg/a bLowvi — Wo Ae 1(2-/ el ] &, Onber sele vuI

—_ Aaurf—bv'(uhj - M‘-& it e ?

~ Er(chen — Wie empfinele iek 7 } 6. CFJ—;:[M"&],,N]

Erleh een ﬁ_‘ Z I;
/.?.ew.e,,;c.m‘ imge Gearst —. Sestd mieant scl’ el fen,

/n o pr ebalion

E‘Jrkeuuw ~

EM“[‘"“‘?"‘”{__

i
|t J
|
r

A AT et R



Leicht angepasster Auszug aus
Majjhima Nikaya 19: Zwei Arten von Gedanken (Dvedhavitakka Sutta)

Ubersetzung von Kay Zumwinkel

2. "lhr Bhikkhus, vor meiner Erleuchtung, als ich noch lediglich ein unerleuchteter
Bodhisatta war, kam mir in den Sinn: 'Angenommen, ich teile meine Gedanken in zwei
Klassen ein.' Auf die eine Seite brachte ich dann (unheilsame) Gedanken {(..), und auf die
andere Seite brachte ich (heilsame) Gedanken (..)."

3. "Wdhrend ich so umsichtig, eifrig und entschlossen weilte, erschien ein (unheilsamer)
Gedanke (..) in mir. Ich verstand folgendermafen: 'Dieser Gedanke {(..) ist in mir
entstanden. Dies flihrt zu meinem eigenen Leid, zum Leid anderer und zum Leid beider;
es beeintrichtigt Weisheit, verursacht Schwierigkeiten, und fiihrt von (der Befreiung,
von) Nibbdana weg.' Als ich erwog: 'Dies fiihrt zu meinem eigenen Leid', verschwand es;
als ich erwog: 'Dies fiihrt zum Leid anderer', verschwand es; als ich erwog: 'Dies fiihrt
zum Leid beider’, verschwand es; als ich erwog: 'Dies beeintréchtigt Weisheit, verursacht
Schwierigkeiten, und fiihrt von Nibbana weg', verschwand es [1]. Wann immer ein
(unheilsamer) Gedanke (..) in mir erschien, gab ich ihn auf, entfernte ich ihn, beseitigte
ich ihn."

6. "lhr Bhikkhus, woriiber auch immer ein Bhikkhu héufig nachdenkt und nachsinnt, das
wird seine Herzensneigung werden. Wenn er hdufig liber (unheilsame) Gedanken {(..)
nachdenkt und nachsinnt, (..) dann neigt sein Geist zu (unheilsamen) Gedanken {..).

8. "Wiéhrend ich so umsichtig, eifrig und entschlossen weilte, erschien ein (heilsamer)
Gedanke {(..) in mir. Ich verstand folgendermafen: 'Dieser (heilsame) Gedanke {..) ist in
mir entstanden. Dies fiihrt nicht zu meinem eigenen Leid, oder zum Leid anderer oder
zum Leid beider; es férdert Weisheit, verursacht keine Schwierigkeiten, und fiihrt zu
Nibbana hin. Wenn ich (iber diesen Gedanken nachdenke und nachsinne, und sei es
sogar eine Nacht lang, sogar einen Tag lang, sogar eine Nacht und einen Tag lang, sehe
ich nichts, das davon zu befiirchten wdre. Aber mit iibermdfigem Nachdenken und
Nachsinnen kénnte ich meinen Kérper ermiiden, und wenn der Kérper ermiidet ist, wird
der Geist liberanstrengt, und wenn der Geist iiberanstrengt ist, ist er von Konzentration
weit entfernt.’ Also festigte ich meinen Geist innerlich, beruhigte ihn, brachte ihn zur
Einheit und konzentrierte ihn. Warum ist das so? Weil mein Geist nicht iiberanstrengt
werden sollte."

11. "Ihr Bhikkhus, woriiber auch immer ein Bhikkhu héufig nachdenkt und nachsinnt, das
wird seine Geistesneigung werden. Wenn er hdufig iiber (heilsame) Gedanken (..)
nachdenkt und nachsinnt, hat er (unheilsame) Gedanken (..) aufgegeben, um den
(heilsame) Gedanken (..) zu pflegen, und dann neigt sein Geist zu (heilsamen) Gedanken

().



Ansatzpunkte fiir unsere Praxis

Themenfeld Ansatzpunkt der Praxis

» Erfahren des Prozesshaften und sich 6ffnen dafiir

» Erkennen der Verfestigung von Erfahrung zu Erinnertem
Erkennen

» Mut Neues zu sehen, Vielfalt zuzulassen
» Vom Begriff ins Erleben, Anfangergeist

Interpretation

» Alternativen Sehen

» Affengeist zdhmen

» Szenariendenken erkennen

» Einfluss von Zielen auf Interpretationen erkennen

Beurteilung

» Erkennen der Wirkung von Idealen
» Erkennen von Vergleichen und (Ver-)Urteilen
» Unterscheidung in heilsam und unheilsam

Erleben

» Erkennen und Beeinflussung Grundstimmung

» Wie reagiere ich auf Stimmungen, weiche ich aus?

» Wie wirkt sich mein Erleben in meinem Kérper aus?

» Einflussnahme (iber meinen Kérper auf mein Erleben.

» Freiraum zu Emotionen gewinnen, nicht ich bin...,
sondern ich splire in mir....

Basis

» Fliessende, flexible, kontinuierliche Achtsamkeit

» Automatische Achtsamkeit (Bsp. Reiterin,
Fahrradfahrer)

» Geistesneigung durch Ubung, Plastizitit




