Der 8 gliedrige Pfad:  Vorschlag als Meditationsweg in der Woche:  Das Referat gibt im wesentlichen in eigenen Worten wieder, was unter mehreren Quellen lesbar  ist:    

http://www.bernhardpeter.de/Buddhismus/buddhismus3.htm  

http://www.satinanda.de/thema-01/achtfachepfad.html
http://www.buddhanet.net/pdf_file/mahasati.pdf
1.  Freitag:  Die richtige Erkenntnis Sicht der Dinge / Anschauung:
1.1.  Grundlage des Buddhismus ist die Bereitschaft, das eigene Bewusstsein zu beobachten  als Ausgangspunkt  einer Ich – und Welterkenntnis..  Aus welchen Motiven ich handle,  was meine Kräfte der Begierde sind,  und welche Triebfedern zur eigenen Unfreiheit  führen.. Man sagt deshalb Buddhismus ist ein Meditationsweg und Philosophie:  Regel:  löse Dich regelmäßig  von deinen eigenen Verhältnissen, übe Achtsamkeit und Bewusstsein über  die wahren Dinge der Welt.  

1.2.  Dabei ist zu erkennen,  nichts ist endgültig und ultimativ beständig –  Wandel und Vergänglichkeit 
1.3. jede Ich-Verhaftetheit ein Hindernis auf dem Weg zur Befreiung von Leid ist  
1.4. Einsicht in die 4 Wahrheiten:  Leben ist Leiden :  Akzeptanz  -  Überwindung der Gier: Loslassen -  Befreiung  und Erlösung ist möglich  -  Der Weg  ist das Ziel.  (7+1 gliedrig)

2.  Samstag: Die rechte Gesinnung (Motivation)- der rechte Entschluss 
2.1. Vor der eigentlichen Tat stehen die gedanklichen Vorbereitungen. 
2.2. Gesinnung der Entsagung - Nekkhamma-sankappa  
Gesinnung des Nicht-Schadens bzw. des Nicht-Übelwollens - Abyâpâdasankappa Gesinnung der Nichtschädigung aller Lebewesen - Avihimsâsankappa 
2.3.  Rechte Absicht bedeutet, gemäß der erkannten Einsichten (s.o.) zu handeln, indem man allen Lebewesen Barmherzigkeit, Mitgefühl und Wohlwollen statt Haß und Gewalt entgegenbringt. 
2.4. Die Angst fällt ab, weil ich von mir absehe - und überlege was ist größer als ich selbst? 


8.  Zusammenfassung  für den Sonntag:  Die richtige Beschaulichkeit  :  Rechte Konzentration, rechtes sich versenken,  Nehmen Sie sich Zeit, um sich zu versenken,   Lebensgrundsätze  prüfen  und bilden,  in Gedanken durchlaufen ,  über den    Inhalt  des Lebens nachdenken,  Pflichten erwägen, aber auch den wahren Zweck des Lebens.. Das richtige Gedächtnis:   Es bedeutet, sich etwas ins Gedächtnis zurückzurufen, sich zu erinnern, im Gedächtnis zu behalten, Nicht-Vergesslichkeit, Nachsinnen. Dabei helfen die vier Grundlagen/Säulen der Achtsamkeit (sati = "Fähigkeit" und paṭṭhāna = "Errichten"). Sie beinhalten folgende Betrachtungen:

Erst durch regelmäßige Versenkung kann das Leiden schließlich überwunden werden, erst durch Versenkung kommt es zur Erleuchtung und damit zur Freiheit, Zur Versenkung gibt es je nach Schule viele Methoden und Techniken. Nehmen Sie sich regelmäßig, täglich, und sei es nur 5 Minuten  um über Dinge nachzudenken.. Abends platonische Rückschau:. Den Tag  vorbeiziehen lassen rückwärts:  Bei der Meditation werden neun aufeinanderfolgende Stufen unterschieden: 

	· Geistesruhe 

· Klarblick 

· Gleichmut und Glücksgefühl 

· Absoluter Gleichmut

· Eintritt in die Unendlichkeit 
	· Bewußtseinsunendlichkeit 

· Nichtdasein 

· Weder-Wahrnehmung-noch-Nichtwahrnehmung 

· Nirwana 


Das Wort Samyag oder Samyak (Sanskrit) bzw. Samma (Pali) bedeutet soviel wie „vollkommen, gut, recht“ und meint ein angemessenes Ausführen des jeweiligen Teiles des Pfades, weder zu viel, noch zu wenig, die Extreme meidend, weder einseitig noch zwiespältig, vor allem nicht ich-bezogen, sondern auf das Ganze und Vollständige bezogen.

3.  Montag:  Die richtige Rede:. 
3.1.  Lieber schweigen und nur Bedeutungsvolles  reden:.  Ich unterlasse jedes Reden  um des Redens willen..  Sikkapada:  Enthaltung von Beleidigungen, Lügen, übler Nachrede, Hinterträgerei, Denunziation, Schimpfen, Fluchen, verbalen Grobheiten sowie Klatsch und Geschwätz.
  
4. Dienstag:  Die richtige Tat  (das rechte Handeln)  Pancasila :  ein Leben nach den Tugendregeln des Buddhismus (5 Regeln) 
  Nicht töten. Keinem Lebewesen Gewalt antun oder es verletzen. 
  Nicht stehlen, Nichtgegebenes nicht nehmen. 
  Nicht lügen oder schlecht reden. 
  Keinen unsittlichen Geschlechtsverkehr haben, rechter Umgang mit den Sinnen
  Nichts Berauschendes zu sich nehmen
Für Novizen gelten noch mehr Tugendregeln, die Dasasila (10 Tugendregeln): 

· Keinen Sexualverkehr ausüben (ersetzt obige Regel Nr. 4)
· Nach Mittag nichts mehr essen (bis zum Sonnenaufgang). 
· Keine Vergnügungsveranstaltungen wie Tanz-, Musik-, Gesangs-, und Theateraufführungen besuchen. 
· Keine Blumen, Duftstoffe, Kosmetika, Schmuck und andere Verschönerungsmittel benutzen. 
· Nicht auf hohen und üppigen (weichen) Betten schlafen. 
· Kein Gold und Silber (oder Geld) annehmen, nur Lebensmittelspenden. 
5. Mittwoch:  Rechter Lebensunterhalt/-erwerb, Sanskrit: Samyag Ajiva, Pali: Samma Ajiva.  Erweitert. Richtige Einrichtung des Lebens.
Hierbei wird zwischen Laien und Mönchen unterschieden. Mönche und Nonnen leben von Almosen, dabei sollen sie sich aller Tricks enthalten, sondern sich an die klaren Regeln halten. Rechter Lebensunterhalt bedeutet dagegen für Laien, daß ihr Broterwerb keinem anderen Lebewesen Leid zufügen sollte. So kommen für einen Buddhisten keine Berufe wie Soldat, Waffenhändler, Dealer, Zuhälter, Rüstungsfabrikant, Metzger, Fischer, Scharfrichter o. ä. in Frage. Ebenso würde ein Buddhist nie sein Geld mit der Herstellung von Giften oder Rauschmitteln, Jagd oder dem Handel mit Produkten, die dem Leid von Lebewesen entspringen, verdienen. Bei Steiner geht es weiter um die rechte Einrichtung  des Lebens. 

6. Donnerstag:   Rechtes Streben, Üben, Bemühen , Verlangen nach innerer Freiheit 
Samādhi bedeutet "Versenkung, Konzentration, Andacht, Meditation" und sollte einhergehen mit samatha(Gemütsruhe), die durch Achtsamkeit entsteht. Um Gemütsruhe, beziehungsweise innere Beruhigung (samatha) zu erlangen, ist es hilfreich sich in den Sīlas = Sittlichkeit zu üben. Denn durch eine ethisch korekkte Lebensweise reduziert man störende Einflüsse und Ablenkungen des Geistes und macht so eine Meditation erst möglich
Förderung aller guten und Vermeidung aller unglückseligen Gemütsregungen.  Gemeint sind vor allem die vier rechten Anstrengungen (Padhâna). 

1. Anstrengung zwecks Zügelung (samvara-p.),  (wie böse Gesinnung usw.) 
Negatives Werten  bleiben lassen, Wahrnehmen.. Wichtig ist, die Emotionen und Affekte wie Begierde, Hass, Zorn, Sucht, Ablehnung usw. wahrzunehmen  diese zu kontrollieren. (Schatten) 

2. Anstrengung zwecks Überwindung (pahāna-p.), zur Befreiung führende Erleuchtung  (bojjhanga)   : Überwindung unheilsamer Dinge, auch Angst.
Wohl gehen alle aus der Festung in voller Bewaffnung, aber unter ihnen sind einige zaghaft, einige treten auf halbem Wege den Rückzug an, einige werden in dem Handgemenge überwältigt, einige kehren heim als Sieger. Wenn ihr Erleuchtung erlangen wollt. müsst ihr standhaft eures Weges ziehen, entschlossenen Herzens, mutig, ohne Furcht, in welcher Umgebung ihr euch auch immer befindet und jeden üblen Einfluss, der euch begegnet müsst ihr (in euch) zerstören, denn nur so werdet ihr das Ziel erreichen."


3. Anstrengung zwecks Entfaltung (bhāvanā-p.), der Tugenden wie   Achtsamkeit, Wahrheitsergründung, Willenskraft, Verzückung, Ruhe, Sammlung und des Gleichmuts  


4. Anstrengung zwecks Erhaltung (anurakkhana-p.), 
Der  Wille , erreichte und heilsame Dinge zu festigen,  und nicht schwinden zu lassen.   Das bedeutet Engagement und Motiviertheit auf dem Pfad
http://robitsch.com/Buddha/6__Rechte_Anstrengung/body_6__rechte_anstrengung.html

7. Rechte Aufmerksamkeit/Achtsamkeit, Sanskrit: Samyag Smriti, Pali: Samma Sati. 
Bewußtwerdung gegenüber allen Sinnesreizen, Affekten und Gedanken ist die Voraussetzung, um sie kontrollieren zu können. Auch hier gibt es eine Tetrade, die vier Satipatthâna (Achtsamkeiten). Außer in der Meditation kann (sollte) die Achtsamkeit bei jeder täglichen Verrichtung geübt und kultiviert werden. Wenn man spült, spült man. Wenn man telefoniert, telefoniert man.
In this sutta, the Buddha identifies four references for establishing mindfulness (satipatthana): http://www.buddhanet.net/pdf_file/mahasati.pdf 

· Die Betrachtung des Körperlichen (kāyānupassanā). 

Bei der Betrachtung des Körperlichen erkennt man die Unvollkommenheit und Vergänglichkeit des Körpers und damit schwindet das An-Haften sowohl an der eigenen Körperlichkeit, das eigene Selbst bzw. Ich, als auch an anderen körperlichen Formen. Dadurch kann man frei von Angst und Furcht, einsichtiger, geduldiger und frei von Verblendungen werden.

· Die Betrachtung der Gefühle (vedanānupassanā). 

Beim Betrachten der Gefühle, wie sie entstehen und vergehen, wie sie sich, manchmal auch aus verschiedenen Teilen, aufbauen und sich dann wieder auflösen, kann man erkennen, dass alle Gefühle unbeständig sind. Auch in ihnen kann man kein eigenes bleibendes Selbst beziehungsweise Ich finden. Das Resultat ist, dass jegliche Anhaftung an Gefühle schwinden kann und man frei werden kann von Begierde, Zorn, ruheloses Nachgrübeln und Skepsis.

· Die Betrachtung des Bewusstseins (cittānupassanā). 

Bei dieser Betrachtung bemerkt und erkennt man die gerade vorhandenen Bewusstseinszustände. Ist das Bewusstsein gerade gierig oder gierlos, gehässig oder hasslos, verblendet oder unverblendet, gesammelt oder ungesammelt und so weiter.

· Die Betrachtung der Geistesobjekte (dhammānupassanā). 

Bei dieser Betrachtung kann man bemerken ob eine der fünf Hemmungen Sinnenlust, Übelwollen, Stumpfheit und Mattigkeit, Aufgeregtheit und Gewissensunruhe, skeptischer Zweifel anwesend ist oder nicht. Man kann bemerken wie sie entstehen, wie sie überwunden werden und wie sie künftig nicht mehr entstehen. Man kann auch zum Beispiel bemerken, ob eines der 7 Erleuchtungsglieder (bojjhaṅga) in einem vorhanden ist oder nicht. 
Diese Meditationspraxis findet man ausführlich im Satipaṭṭhāna-Sutta beschrieben. 

Zusammenfassung:    8. Gliedriger Pfad: 

Es gibt viele Diskussionen, ob es eine aufeinander aufbauende Reihenfolge ist oder ob alle Teile des achtgliedrigen Pfades nebeneinander gleich große Bedeutung haben und ihnen keine Entwicklung innewohnt. Einigkeit herrscht jedenfalls darin, daß alle Teile von einem Buddhisten gleichzeitig geübt werden sollen, denn die einzelnen Pfadglieder sind voneinander unabhängig.

Die einzelnen Glieder des Pfades werden gerne zu größeren Einheiten wie folgt zusammengefaßt: 

Weisheits-Pfade (Panna in Pali, Prajna in Sanskrit)
Die ersten beiden Punkte "1 Rechte Erkenntnis" und "2 Rechte Motivation", die Einsicht voraussetzen, entwickeln sich meist erst nach und nach. Allerdings muss man sagen, dass Rechte Erkenntnis der wichtigste Bestandteil und die eigentliche Stütze aller Punkte des gesamten Pfades sind. Sie entwickelt sich ganz allmählich

Sittlichkeits-Pfade, Ethik-Pfade (Sila)  
:Einsicht erlangt man meist erst, indem man sich zuerst in den Sīlas, in der Sittlichkeit übt. Das heißt sich ethisch korrekt verhält.  Darunter gehören Punkt 3 "Rechte Rede", Punkt 4 "Rechte Tat" und Punkt 5 "Rechter Lebenserwerb", zusammengefasst zum Oberbegriff Sittlichkeit. Indem man sich in den Sīlas, Sittlichkeit übt .-  Geistesruhe bedeutet unter anderem, kein schlechtes Gewissen belastet den Geist.

Vertiefungs-Pfade (Samadhi)
 Rechte Konzentration, rechtes Sichversenken  Zu den Vertiefungspfaden gehören:  Punkt 6 "Rechte Anstrengung", Punkt 7 "Rechte Achtsamkeit"   2.) Die rechte Gesinnung. und Punkt 8) "Rechte Sammlung", zusammengefasst unter dem Oberbegriff Sammlung (samādhi) nicht möglich. Nur mit einem beruhigten Geist ist man in der Lage zu meditieren, zu lernen und dadurch immer mehr zu erkennen und zu verinnerlichen.
Die sieben Faktoren der Erleuchtung (bojjhaṅga)

· Achtsamkeit (sati-sambojjhaṅga) 

· Ergründung von Gesetzmäßigkeiten (dhammavicaya-sambojjhaṅga) 

· Willenskraft, Anstrengung (viriya-sambojjhaṅga) 

· Verzückung, Freude (pīti-sambojjhaṅga) 

· Ruhe, Gestilltheit (passaddhi-sambojjhaṅga) 

· Sammlung, Konzentration (samādhi-sambojjhaṅga)

· Gleichmut (upekkhā-sambojjhaṅga
Anhang:

  Die Fünf Kräfte (bala) 

·  Vertrauen, Glauben (saddhā)   Willenskraft, Anstrengung (viriya)  Achtsamkeit (sati) 

·  Sammlung, Konzentration (samādhi)  Weisheit (pañña) 
 

Bei meinem Vorschlag  der Aufteilung  auf die Wochentage  kommen die richtige Erkenntnis und die Methode der Achtsamkeit  Freitags  zusammen. 
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