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Das hab’ ich gehört. Zu einer Zeit weilte der Erhabene
im Kur†-Lande, bei einer Stadt der Kur†ner namens

Kammμsadammam. Dort nun wandte sich der Erhabene
an die Mönche: »Ihr Mönche!« – »Erlauchter!«, antwor-
teten da jene Mönche dem Erhabenen aufmerksam. Der
Erhabene sprach also:

»Der gerade Weg, ihr Mönche, der zur Läuterung der
Wesen, zur Überwältigung des Schmerzes und Jam-
mers, zur Zerstörung des Leidens und der Trübsal, zur
Gewinnung des Rechten, zur Verwirklichung der Er -
löschung führt, das sind die vier Pfeiler der Einsicht.
Welche vier? Da wacht, ihr Mönche, ein Mönch beim
Körper über den Körper, unermüdlich, klaren Sinnes,
einsichtig, nach Verwindung weltlichen Begehrens und
Bekümmerns; wacht bei den Gefühlen über die Ge-
fühle, unermüdlich, klaren Sinnes, einsichtig, nach Ver-
windung weltlichen Begehrens und Bekümmerns;
wacht beim Gemüte über das Gemüt, unermüdlich,
klaren Sinnes, einsichtig, nach Verwindung weltlichen
Begehrens und Bekümmerns; wacht bei den Erschei-
nungen über die  Erscheinungen, unermüdlich, klaren
Sinnes, einsichtig, nach Verwindung weltlichen Begeh-
rens und Bekümmerns.
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Wie aber, ihr Mönche, wacht ein Mönch beim Körper
über den Körper? Da begibt sich, ihr Mönche, der
Mönch ins Innere des Waldes oder unter einen großen
Baum oder in eine leere Klause, setzt sich mit ver-
schränkten Beinen nieder, den Körper gerade aufgerich-
tet, und pflegt der Einsicht. Bedächtig atmet er ein, be-
dächtig atmet er aus. Atmet er tief ein, so weiß er ›Ich
atme tief ein‹, atmet er tief aus, so weiß er ›Ich atme tief
aus‹; atmet er kurz ein, so weiß er ›Ich atme kurz ein‹,
atmet er kurz aus, so weiß er ›Ich atme kurz aus‹. ›Den
ganzen Körper empfindend will ich einatmen‹, ›Den
ganzen Körper empfindend will ich ausatmen‹, so übt er
sich. ›Diese Körperverbindung besänftigend will ich ein-
atmen‹. ›Diese Körperverbindung besänftigend will ich
ausatmen‹, so übt er sich.

Gleichwie etwa, ihr Mönche, ein geschickter Drechsler
oder Drechslergeselle tief anziehend weiß ›Ich ziehe tief
an‹, kurz anziehend weiß ›Ich ziehe kurz an‹: Ebenso
nun auch, ihr Mönche, weiß der Mönch tief einatmend
›Ich atme tief ein‹, tief ausatmend ›Ich atme tief aus‹;
kurz einatmend ›Ich atme kurz ein‹, kurz ausatmend
›Ich atme kurz aus‹; übt er sich ›Den ganzen Körper
empfindend will ich einatmen‹, ›Den ganzen Körper
empfindend will ich ausatmen‹; übt er sich ›Diese Kör-
perverbindung besänftigend will ich einatmen‹, ›Diese
Körperverbindung besänftigend will ich ausatmen‹.

So wacht er nach innen beim Körper über den Körper,
so wacht er nach außen beim Körper über den Körper,
nach innen und außen wacht er beim Körper über den
Körper. Er beobachtet, wie der Körper entsteht, beob-
achtet, wie der Körper vergeht, beobachtet, wie der Kör-

10

buddha_pfeiler-der-einsicht_f14_0077-1_aufmacher-ohne-beschnitt_weisheit  06.01.2014  10:44  Seite 1



per entsteht und vergeht. ›Der Körper ist da‹: Diese Ein-
sicht ist ihm nun gegenwärtig, soweit sie eben zum Wis-
sen taugt, zur Besinnung taugt; und uneingepflanzt ver-
harrt er, und nirgend in der Welt ist er angehangen. So
aber, ihr Mönche, wacht der Mönch beim Körper über
den Körper.

Weiter sodann, ihr Mönche: Der Mönch weiß, wenn er
geht, ›Ich gehe‹, weiß, wenn er steht, ›Ich stehe‹, weiß,
wenn er sitzt, ›Ich sitze‹, weiß, wenn er liegt, ›Ich liege‹,
er weiß, wenn sich sein Körper in dieser oder jener Stel-
lung befindet, dass es diese oder jene Stellung ist.

So wacht er nach innen beim Körper über den Körper,
so wacht er nach außen beim Körper über den Körper,
nach innen und außen wacht er beim Körper über den
Körper. Er beobachtet, wie der Körper entsteht, beob-
achtet, wie der Körper vergeht, beobachtet, wie der Kör-
per entsteht und vergeht. ›Der Körper ist da‹: Diese Ein-
sicht ist ihm nun gegenwärtig, soweit sie eben zum
Wissen taugt, zur Besinnung taugt; und uneingepflanzt
verharrt er, und nirgend in der Welt ist er angehangen.
So aber, ihr Mönche, wacht der Mönch beim Körper
über den Körper.

Weiter sodann, ihr Mönche: Der Mönch ist klar be-
wusst beim Kommen und Gehn, klar bewusst beim Hin-
blicken und Wegblicken, klar bewusst beim Neigen und
Erheben, klar bewusst beim Tragen des Gewandes und
der Almosenschale des Ordens, klar bewusst beim Essen
und Trinken, Kauen und Schmecken, klar bewusst beim
Entleeren von Kot und Harn, klar bewusst beim Gehn
und Stehn und Sitzen, beim Einschlafen und Erwachen,
beim Sprechen und Schweigen.
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