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Der Weg der Achtsamkeit — hergeleitet aus dem buddhistischen Quelltext

»Die vier Grundlagen der Achtsamkeit sind selbst grundlegend. Der Buddha bezeichnete diese
Lehre als den >direkten Weg zur Lauterung der Lebewesen und zur Verwirklichung der Freiheitc<.
Unter Bhante Gunaratanas kundigen Handen erwacht diese Lehre in allen ihren Einzelheiten zum
Leben.« Jon Kabat-Zinn

Achtsamkeit, ein Uber 2500 Jahre alter Begriff aus der buddhistischen Lehre und
Meditationspraxis, erfahrt derzeit héchste Aufmerksamkeit. Nicht nur fir den Mdénch
Bhante Henepola Gunaratana ist die Achtsamkeit eines der effektivsten Mittel, um der
Hektik, den Angsten und einer Vielzahl kérperlicher und psychischer Erkrankungen im
Alltag vieler Menschen entgegenzuwirken. Wer lernt, Augenblicke bewusst zu erleben und
auf seine inneren Regungen zu horchen, erhéht seine Lebensqualitdt und lindert seine
Leiden.

Die Ursprunge dieser Methode, deren Wirksamkeit auch wissenschaftlich nachgewiesen
ist, stammen aus der Lehrrede, die der historische Buddha Shakyamuni gehalten haben
soll. Bei diesem Text, den wir heute als Die vier Grundlagen der Achtsamkeit
kennen, handelt es sich um einen umfassenden Zyklus von Meditationsanleitungen, die
sich ohne groRen Aufwand in den Alltag integrieren lassen.

Der Autor erlautert in klarer und schnérkelloser Sprache die vier grundlegenden Bereiche,
die es hierbei zu betrachten gilt — Kdrper, Geflihle, Geist und Geistesobjekte — ohne den
Lehren ihre Tiefe zu nehmen.

wurde im Alter von zwolf Jahren auf Sri Lanka als M6nch geweiht
und studierte spéater Philosophie an der American University.
Insgesamt 15 Jahre lang arbeitete er als Missionar in Indien und
Malaysia, ehe er als Generalsekretéar und spater Prasident an die
Buddhist Vihara Society in Washington, D.C., berufen wurde.1985
war er Mitbegriinder der Bhavana Society, 2005 Initiator der Sri
Henepola Gunaratana Scholarship Trust zur Unterstitzung
notleidender Kinder auf Sri Lanka. Gunaratana leitet weltweit
Mediations-Retreats und hat zahlreiche Grundlagenwerke Uber
den Buddhismus verfasst.
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