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Vergänglichkeit (anicca) 
 

 

DBU-Kongress in Hamburg (12.-14.10.2012): 

 
Buddha im 21. Jahrhundert Ͳ Damit unser Geist heilen kann 
In den vergangenen Jahren hat die Deutsche Buddhistische Union (DBU) jedes 
Jahr  im  Oktober  einen  Kongress  veranstaltet,  der  in  diesem  Jahr  endlich 
einmal  in  Hamburg  stattfindet,  und  zwar  vom 12.Ͳ  14.10.2012  im  Rauhen 
Haus.  Als  Referenten  haben  (u.a.)  Stephen  Batchelor  (neuestes  Buch: 
"Bekenntnisse eines ungläubigen Buddhisten, Thomas Metzinger (PhilosophieͲ
Professor an der Uni Mainz) und Sylvia  Wetzel (Autorin u.a. von "Das Herz des 
Lotos" und "Hoch wie der Himmel") zugesagt. 

Zahlreiche Workshops werden das Wochenende ebenso bereichern wie 
ein  "moderierter  ErfahrungsͲAustausch"  und  eine  gemeinsame  GehͲ
Meditation.  Der  Flyer  ist  mittlerweile  erschienen  und  kann  von  der  DBUͲ
Geschäftsstelle  (Amalienstr.  71,  80799  München,  089Ͳ280104, 
dbu@dharma.de) angefordert werden. Umfangreiche  Informationen  sind auf 
der DBUͲNetzseite zu fnden (www.buddhismusͲkongress.de). 

Das  Leitthema  „Damit unser Geist heilen  kann“  ist höchst aktuell, denn 
das Leben des Menschen ist heutzutage zahlreichen Belastungen wie Burnout, 
Angst und Vereinzelung ausgesetzt. Verwirrung und Sorgen werden verstärkt 
durch  gesellschaftliche  Fehlentwicklungen  wie  Umweltzerstörung,  soziale 
Ungerechtigkeit und eine ungewisse Zukunft. Nicht nur deshalb passt Buddhas 
Lehre  nahtlos  ins  21.  Jahrhundert.  Sie  wird  bestätigt  durch  die  neuesten 
Ergebnisse der Hirnforschung. Sie ist ein hilfreiches Mittel, um Krisen und Leid 
zu betrachten, ihre Ursachen zu verstehen und sie zu überwinden. Sie ist eine 
stabile Basis für eine zeitgemäße Ethik, denn sie begründet, warum es gut ist, 
Liebe zu entwickeln und den Geist zu schulen. 

Der Kongress  "Buddha   im 21. Jahrhundert"  soll aufzeigen, wie sich die 
besten menschlichen Eigenschaften mit Hilfe von Meditation und Achtsamkeit 
entfalten lassen. Schließlich entspricht Buddhas Lehre einer weltzugewandten 
Geisteshaltung  Ͳ  alltagsnah,  praktikabel  und  bewusst.  Sie  gründet auf  der 
Verantwortung  des  Einzelnen  zu  Wahrhaftigkeit  und  Integrität.  Viele 
Menschen spüren, dass diese  Jahrtausende alte  Lehre hilfreiche Antworten 
auf wichtige Fragen der Gesellschaft und aller Wesen dieser Erde geben kann, 
indem sie wirksame Methoden anbietet, den eigenen Geist zu erforschen, ihn 
zu beruhigen und zu heilen. 

Für  Interessierte  aus  Hamburg  und  Umgebung  gibt  es  viele 
Möglichkeiten, sich an der Vorbereitung dieses Kongresses  zu beteiligen. So 
wird es im Juni in der BGH ein Treffen mit dem KongressͲVorbereitungsteam 
geben.  Wer  teilnehmen  möchte,  kann  den  genauen  Termin  bei  der 
Geschäftsstelle der DBU erfragen. 



 

Regelmäßige Veranstaltungen 
SONNTAGS 10-12 Uhr: GacchƗma: Einführung in den Buddhismus. Für 
Neuinteressierte geeignet. 

MO NTAGS 19-19:30 Uhr: Qigong um anzukommen. Teilnehmer vom Zazen 
für Anfänger können vor dem Sitzen in Versenkung mit stillen Qigong-Übungen 
Körper und Geist beruhigen. 

MO NTAGS 19:30-21 Uhr: Zazen für Anfänger. Anleitung zum Sitzen, Gehen 
und eine kurze Einführung in die Lehre des Buddha. Bitte dunkle und bequeme 
Kleidung mitbringen. Anmeldung bei Norbert Rin-Dô Hämmerle, Tel. 040-5203290. 

DIENSTAGS 18-19 Uhr: Auf Wunsch und nur nach vorheriger Anmeldung 
erhalten Interessierte eine individuelle Einführung in den Buddhismus.  

DIENSTAGS 19:15 bis 21:30 Uhr: Praxisgruppe  nach Thich Nhat Hanh. 
Anmeldung und Info bei Anne Dörte, Tel. 040-60566622, nicht nachmittags, E-
Mail: a.doe@gmx.de 

DONNERSTAGS 19-21 Uhr: Zazen in der Rinzai-Tradition (nach Anmeldung 
Einführung um 19 Uhr). Gemeinsames Rezitieren der Sutren, Einzelgespräche mit 
der Lehrerin JiKo, und, am wichtigsten, Zazen, die Meditation in Stille. Im 
Anschluss Fragen und Antworten und Erfahrungsaustausch. Spende. Anm./Info 
bei JiKo Tel. 0175-5681556. 

DONNERSTAGS 19-21 Uhr: Yoga mit Margitta Conradi. 
Bitte im Büro der BGH anmelden. 

FREITAGS 19-21 Uhr: BhƗvanƗ.  Meditation in der TheravƗda-Tradition mit 
Wolfgang Krohn. Sitzen, achtsame Körperübungen, Lehrgespräch. 
Neu Hinzukommende bitte im Büro der BGH anmelden 

ZWEITER SAMSTAG im Monat, außer in den Hamburger Schulferien und an 
Feiertagen, 11-17 Uhr: offene VipassanƗ-Nachmittage. Achtsamkeit im Sitzen 
und Gehen. Von 11-13 Uhr Brunch; wer mag, bitte etwas für das Büfett 
mitbringen. Info bei Uta, Tel. 040-6302895 oder Ute 040-7353338 

ZWEITER SAMSTAG im Monat, 18-20 Uhr: Lehrredenkreis. 

JEWEILS EIN SONNTAG im Monat, 13-17 Uhr: Meditation ohne 
Tradition und religiöse Bindung (nach Toni Packer) mit Stephan Bielfeldt. 
Info unter www.Springwater-Meditation.de oder Tel. 04122-858194. Termine 
22.1., 26.2., 11.3., 22.4., 20.5., 10.6., 22. 7., 19.8., 9.9., 14.10., 11.11., 16.12.2012 

JEDEN 2. Monat am 3. SAMSTAG, 14.30-17.30 Uhr: Zen- Studienkreis. Am 
21.04.: Shurangama-Sutra. Fotokopien werden auf Anfrage vorab zur Verfügung 
gestellt . 

 
!!! Bitte die Hinweise auf der Rückseite beachten !!! 

 

 

Hinweise: Bei allen Angaben zum Programm sind Änderungen und Irrtümer 
vorbehalten. Wir empfehlen, sich vor Beginn eines Seminars zu vergewissern, ob 
dieses auch tatsächlich stattfindet (Tel. oder Website http://www.bghh.de). Falls nicht 
anders angegeben, finden die Veranstaltungen auf Spendenbasis statt. 
Bei Wochenend- und Tagesveranstaltungen ist eine vorherige Anmeldung dringend 
erwünscht. Die Teilnehmer werden gebeten, etwas Vegetarisches zum Mittagessen mit- 
zubringen. Bei Seminaren mit TheravƗda-Ordinierten offeri eren wir DƗna 
(Almosenspeise). Bei  anderen Veranstaltungen wird aus den mitgebrachten Speisen 
ein Büfett für das gemeinsame Mittagessen zusammengestellt. 

Haftungsausschluss: Für fahrlässig verursacht e Schäden aller Art wird die Haf- 
tung des Vereins ausgeschlossen. Ebenso ist eine Haftung des Vereins bei Schäden 
psychischer oder physischer Art ausgeschlossen.  

 
 

Liebe Hörbuchfreundin, Lieber Hörbuchfreund, 
 

Wir, HHB Audio, das buddhistische Hörbuch, haben ein neues Hörbuch 
erarbeitet. 

 
Rechte Erlösung – Allgemeines 

von Hellmuth Hecker, 
gelesen von Renate Kann 

Insgesamt sechs Hörbücher befassen sich mit dem (letzten) Ziel der 
buddhistischen Praxis: der „Rechten Erlösung“. Was Befreiung verhindert bzw. 
uns in einer Situation der Unvollkommenheit hält, kommt in den zwei Teilen 
über „Alle Triebe“ zur Sprache. Der Autor sieht die Ursachen nämlich in dem 
Mangel an fünf Fähigkeiten und Kräften und er beschreibt ausführlich die vielen 
Facetten der menschlichen Psyche, in denen sich dieser Mangel ausdrückt. 
Wo indessen diese fünf Heilspotenziale – Vertrauen, Tatkraft, Achtsamkeit, 
Einigung und Weisheit – vorhanden sind und entfaltet werden, wird „Rechte 
Erlösung“ möglich. Davon erfahren wir auf den beiden „Alle heilsamen 
Fähigkeiten“ betitelten CDs. Dass sich die Heilung von Geist und Herz nur 
allmählich vollzieht, braucht nicht besonders betont zu werden. Aber lange, 
bevor jemand die Vollendung auf dem spirituellen Weg erreicht, kann er bereits 
die Gewissheit haben, dass er das Ziel nicht mehr verfehlen kann. Wie diese 
Garantie aussieht und worin sie begründet ist, zeigen die präzisen und 
umfassenden Ausführungen über „Die vier Sicherheitsgrade“.  Mit dieser Serie 
ist Hellmuth Heckers Buch „Die Furt zum anderen Ufer“ nicht länger nur eine 
Lesefreude, sondern wesentliche Passagen daraus sind nunmehr auch ein 
Hörgenuss.  
Näheres unter Tel.: 0221/663424 oder Mail: hans-heinrich.bleise@web.de 
 
Einen lieben Dank und freundliche Grüße von Hans-Heinrich Bleise                          
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Programm 2012  
So 13.5. 10
17 Uhr: ��� ���� mit Dr. Alfred Weil � Der Welt ein Fr eund sein – Die 

buddhistis che Pr axis  von mettā 

Fr 18. – So 20.5.: ��	�
�
������������ mit A jahn Cittapala – Gefühle! Und wie 
man da mit meditieren kann. 

Fr 19
21, Sa 9
18, So 9
16 Uhr 

So 3.6.  10 Uhr Vesak in denWallanlagen  

So 3.6. 9.30
17 Uhr: Achtsa mkeits tag „Zuflucht“
in der Tradition von Thich N hat 
Hanh.  �� ����������������� �	�
���
��������������������
���������������

Fr 15. – So 17.6.: Seminar mit Franz Johannes Li ts ch   
Fr 19
21 Uhr Vort rag Die Bedeutung des Abhidhar ma für die Lehre und Geschichte 

des indischen Buddhis mus 
Sa 9
18 Uhr und So 9
13 Uhr Die Lehre von den Bewussts einspr ozessen im Thera-

vada und Mahayana So 14.30
16 Uhr �
������	�
�
���


Fr  13. – So. 15.7.: Seminar mit Bhante Dhammadipa  
Fr 19
21, Sa 9
18, So 9
16 Uhr 

So 15.7., 7.15 
 7.30 Uhr N DR  Info „Die Königskobra“  Vortrag von 
Dr. Alfred Weil 

Fr 3. – So 5.8.: Zen
Kreis Hamburg e.V., Sesshin ��������� �� �!����

�����"��#�!��$%�&�'���
�(���(�)���������*���+���, �%���(������

So 12.8., 9.30
17 Uhr: Achtsa mkeits tag „Fr eude“
in der Tradition von Thich Nhat 
Hanh.  �� ������������������	�
���
��������������������
���������������

So 26.8., 6
18 Uhr: Shikantaza 
 einfach nur Sitzen, zudem soll den ganzen Tag über 
geschwiegen werden. Mit Rindo Hämmerle  und Korin Stienen. Später Ko mmende 
können zu jeder halben Stunde während der Gehmeditation oder in der Paus e u m 9.30 

dazustoßen. Bitte s elber Essen mitbringen. Spende. 

Sa 6. – So 7. 10.: Vortrag und Semi nartag mit Bhante Seela wansa 

Sa 19
21, So 9
 16 Uhr 

Fr 19. – So 21.10.: ������� mit Wolfgang Seifert. Kein Weg, kein Ziel – grenzenlose 

Weite. Fr 19
22, Sa 9 
20, So 9
16 Uhr 

Fr 16. – So 18.11.: ������� mit Ajahn Cittapala 

Fr 30.11 – So 2.12.:  Zen
Kreis  Hamburg e .V., Sess hin ����������� �!��������"��

#�!��$%�&�'���
�(���(�)���������*���+���, �%���(������

So 9.12., 9.30
17 Uhr: Achtsa mkeits tag „mettā“
in der Tradition von Thich N hat 

Hanh. ��� ������������������	�
���
�������������������
�������������� 
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��������
DBU Kongress 2012 in H amburg
 ������� �������� �������� ����2 
Programm 2012 ������� �������� �������� �������� �������� �������� �������� ����3 

Leitartikel
 �������� �������� �������� �������� �������� �������� �������� �������� ����5 
M 4 Angs t und Grauen .......... ........ ........ ........ ........ ....6 
Angst und ihre Überwindung  
� �������
����� ������ �������� �������� �������� �������� �������� �������� ����7 
Zur  Überwindung von A ngst und Schrecken 
���
��
�������� ������������ �������� �������� ���������������� �������� ��10 
Gefühle: �������
���
���
�����	
� ��������� �������� ��12 
Gefühle und wie man mit ihnen meditieren kann 
� ���
!�

�"��� ������� �������� �������� �������� �������� �������� �������� ��17 

Armut und Reichtu m 
������ ������������� �������� �������� �������� �������� �������� �������� �������� ��18 
Über Dankbarkeit aus buddhistischer Sicht 
#���$�
%�$&������� �������� �������� �������� �������� �������� �������� �������� ��20 

Gelassenheit 
#���$�
'�	������� �������� �������� �������� �������� �������� �������� �������� ��23 
Bildung des Charakters  
��
��	
��
�$�����""������� �������� �������� �������� �������� �������� ��24 
Hilfe zur Lebensgestaltung 
� �������
����� ������ �������� �������� �������� �������� �������� �������� ��28 
Ein eifriger Klosterbesucher in Freising ����� �������� ��29 
Die vollkommene Reine
 

���� �	
���
���� ���"" ������������� �������� �������� �������� �������� ��30 
Über Kunst und Religion 
(���
����&������� �������� �������� �������� �������� �������� �������� �������� ��35 

Sind die Götterwelten wirklich anzustreben? 
� �������
�����
����� �������� �������� �������� �������� �������� �������� ��36 

Berichte und Anliegen des Vorstandes 

Protokoll der Mitgliedervers ammlung� �������� �������� ��37 

Verschiedenes  �������� �������� �������� �������� �������� �������� �������� ��42 
Buchrezensionen 

Myokyo
ni: Schaut hin und s eht  
#���$�
%�$& ������ �������� �������� �������� �������� �������� �������� �������� ��44 

Eihei Dogen: Eihei K oroku  
)�
��� ��
�
����� ����� �������� �������� �������� �������� �������� �������� ��44 

Bücher, die  uns zugingen, vorgestellt von 
����
(��
� ������� �������� �������� �������� �������� �������� �������� �������� ��46 

Zu m Seminar 15.bis 17.6.2012 *�'�
+�
�$���������� ��49 

Programmvorschau auf 2013 �������� �������� �������� �������� ��50 
Regel mäßige Verans taltungen ������ �������� �������� ����51
52 

��	
���
��
�
BUDDHISTISCHE  
MONATS BLÄTTER (BM)  
Herausgeb erin und Versand: 
Buddhistische Gesellschaft Hambu rg e.V. 
Beisserstr. 23, 22337  Hamburg  
Tel . 040
6313696 
F ax  040
51902323 
E
Mail: bghwiebke@g mx.d e 
In ternet: http://www.bghh.de 

�	
�����������
Di und Do 16
18 Uhr  
 

�����������Dr. Wiebke Jen sen. 
Die Au toren sind fü r ihre Beiträge selb st 
v eran twort lich. Der Inh al t muss n icht mit 
d er Meinung der Redaktion und  der 
Herausgeb erin überein stimmen. Dies g ilt 
auch für stilisti sche Besonderheiten. Wir 
b ehalten un s jedo ch vor, eing egangene 
Beiträg e redaktionell  zu b earbeiten. 
Red aktionsschluss fü r Heft  3.2012 ist der  
30. Jun i 2012 
Die BM erscheinen im Januar, Mai  und 

S ep tember. S ie werden au f Wunsch auch 
g ern per E
Mail zugestellt. Dann erschei

n en d ie Fotos farbig  und wir sp aren  das 

P orto. Bei Interesse bitten wir um ent

sprechende Mitteilung.  
Der Bezug  der BM ist gratis, do ch 
S penden sind willkommen und als  

Geld zu wendungen  steuerlich abset zbar. 

�

����Druckerei Di etrich, 
E
Mail d ruckereidietrich@gmx.de 

����
���für Mitgli edschaft  in d er Budd

histisch en Gesellsch aft Hamburg  e.V.:  

€  100.
 jährlich. Auf Antrag ist Ermäßi

gung mögl ich. 
Hambu rger Sparkasse, Kontonu mmer 

1243 121058, BLZ 200 505  50, 
IBAN: DE61  2005 0550  
            1243 121058 
BIC:     HASPDEHHXXX 

Die BGH i st nach dem letzten  
F reistel lungsbescheid d es Fin an zamts 
Hambu rg
No rd, Steu ernummer 

17/402/09910 wegen  Förderung   
reli giöser Zweck e als gemeinnützig 
anerk annt und nach § 5 Ab s. 1 Nr. 9 des 

Kö rperschaftsteuergesetzes von der 
Kö rperschaftsteuer b efrei t. 
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Liebe Leserinnen und Leser,  
Die Mitgliederversammlung der  BGH hat am  11. März 2012 statt gefunden. 
Da dankenswerter Weise Volker Köpcke für den ersten und W olf gang 
Krohn für den zweiten Vor sitz kandidiert en und mit  großer Mehrheit ge

wählt  wur den, kann der Verein in den nächsten zwei Jahren seine Ar beit 
f ortsetzen. W ir möchten den vielen erschienenen Mitgliedern unser e Aner

kennung daf ür aussprechen, dass sie den Sonntagnachm ittag für diese all

gemein wenig beliebte, aber recht lich unumgängliche Veranstaltung geop

f ert  haben, und danken besonder s denen, die bis 18 Uhr ausgeharrt und an

schließend noch mit aufger äumt und abgewaschen haben. 

Es hat sich so gefügt , dass diese Ausgabe unserer Zeitschrift  viele Beiträge 
zum Thema Gef ühle enthält, ausgehend von der Lehrrede M 4 „Angst und 
Gr auen“, gefolgt von zwei Aufsätzen, in denen Wolfgang Krohn und Günter 
Neumeyer dar legen, wie Angst und Schrecken nach der Lehre des Buddha zu 
überwinden seien. Weiter handelt  der im Januar von Alfred Weil im NDR ge

haltene und hier  abgedruckte Vortrag von Gefühlen. Ajahn Cittapala wird im 
Mai ein Seminar leiten, in dem  es darum geht, wie man mit Gefühlen meditie

ren kann. In dem anonymen Beitrag zum Thema „Armut und Reichtum“ wird 
gezeigt, wie ein Mensch das in ihm durch Armut hervorger ufene Gefühl der 
Unzufriedenheit  durch Erkenntnis in inneren Reichtum  umwandeln kann, wenn 
er durch leidige Gefühle zur  Kult ivierung von Geistesqualitäten angeregt  wird. 
Ulr ich Beck weist  in seinem Auf satz auf die Bedeut ung der Dankbarkeit  hin 
und ein Gedicht von Ulrich Jüdes hat  die Gelassenheit  zum Thema. 

 Die Abhandlung von Matthias und Matthea Schar lipp zur Bildung des 
Charakters gibt Anleitungen zu einem Leben im  Sinne der Lehre des Buddha. 
Die m it  „Hilfe zur Lebensgestaltung“  überschr iebenen Zeilen von Wolfgang 
Kr ohn beziehen sich auf dasselbe Thema. 

In „Die vollkommene Reine“ geht es Sigrid von Glasenapp darum, ihre 
Tochter von dem uner füllten Wunsch nach einer Verwir klichung als 
Künst ler in zum Wesent lichen in einem  spir ituellen Leben hinzuführen. 
Paul Dahlke zeigt  mit wenigen W orten, dass Kunst  in den Religionen in 
ihrer  ur sprünglichen Form keinen Platz hatte. 

In Ergänzung zu der  in Heft  1.2012 behandelt en Unsicherheit der Göt

terwelten br ingen wir Auszüge aus „Schlussbetr achtung: E s ist  ander s“, 
worin der Buddha die hohe W ahrscheinlichkeit eines Abstürzens aus höhe

r en in niedere Bereiche auf zeigt . 

Wir  wünschen viel Freude und inneren Gewinn bei der Lekt üre. 

���,&�
'�����
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Die Lehrrede „Angst und Grauen“ 
 M 4 Übersetzung von Kurt Schmidt 

 
Als ich noch nicht zum Erwachen gelangt  und noch Bodhisat tva war, dach

te auch ich, einsamer  Aufenthalt  in Wald und Wildnis sei sehr uner fr eu

lich, schwer zu ertragen und störend für den Geist  eines Bhikkhu, der nicht 
zur  Samm lung kommen kann, und ich dachte weiter: Solche �-����� und 
Br ahmanen die in Werken, W orten und Gedanken und in ihr er Lebens

weise unrein sind, über fällt , wenn sie in Wald und Wildn is leben, we

gen ihrer Unreinheit  Angst  un d Grauen. I ch aber  bin in Wer ken, W or

t en, Gedank en und in m einer Lebenswe ise re in. Je mehr ich solche 
Re inhe it  bei mir beobachte, um  so sicherer  f ühle ich mich in Wald un d 
W ildn is. I ch dachte we it er: Solche �-�����
und Brahmanen, die nach 
sinnlichen Lüsten begehren und leidenschaftlich erregt  sind, die gehässig 
und übelgesinnt , die schlaff und tr äge sind, die ein schlechtes Gewissen 
haben, die in Zweif eln hin und her schwanken, die überheblich sind und 
andere verachten, die fur chtsam und ängst lich sind, die nach Gewinn und 
Ruhm trachten, die st umpf und energielos sind, die unachtsam und unklar 
sind, die ungesamm elt und zerstreut  sind, die töricht und beschränkt  sind, 
überf ällt , wenn sie in Wald und Wildnis leben, wegen dieser  Eigenschaften 
Angst  und Grauen. Ich aber begehr e nicht sinnliche Lust  und habe keine 
Leidenschaften, ich bin nicht  gehässig und übelgesinnt . Ich bin nicht 
schlaff und t räge, ich habe ein gutes Gewissen, ich bin über  alle Zweifel 
hinaus, ich überhebe mich nicht  und ver achte niemand, ich bin nicht 
f urchtsam und ängst lich, ich t rachte nicht  nach Gewinn und Ruhm, ich bin 
nicht st umpf, sondern energisch, ich bin achtsam und klar, ich bin gesam

m elt und nicht  zer st reut , ich bin nicht  tör icht  und beschr änkt . Je m ehr  ich 
diese Eigenschaften bei mir  beobachte, um so sicherer f ühle ich mich in 
Wald und Wildnis. 

Nun dachte ich: Wie wäre es, wenn ich in einer der ver rufenen Nächte 
bei Neum ond oder Halbmond an unheim lichen Grabsteinen in einem P ark 
oder in einem Walde unter einem Baum m ein Lager aufschlüge, um zu 
er proben, was Angst  und Grauen ist ? Das tat  ich dann, und wenn nun eine 
Gazelle herankam oder ein Pfau einen Ast  abbr ach oder der Wind Haufen 
von gefallenem Laub aufr ührte, dann dachte ich, es kämen wohl Angst  und 
Gr auen. 

Aber dann sagte ich mir: W arum  soll ich Angst  und Gr auen erwarten? 
Sol l ich nicht  vielmehr Angst  und Grauen, wenn sie kommen, zurückwei
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sen? Während ich nun hin und her ging und Angst  und Gr auen kamen, da 
blieb ich nicht  stehen, setzte ich mich nicht  und legte mich nicht  nieder, 
sondern im  Umher gehen wies ich Angst  und Grauen zurück. Kamen aber 
Angst  und Gr auen, während ich stand oder saß oder lag, da ging ich nicht 
um her , sondern stehend oder sitzend oder liegend wies ich Angst  und 
Gr auen zurück. 

 

Angst und ihre Überwindung  
durch die Lehre des Buddha 

von Wolfgang Krohn 

Alle Wesen außer einem Er wachten haben Angst . Der Buddha hat  die 
Angst  dur chschaut  und überwunden.  

Was ist Angst? Enge! Angst  äußert sich bei Mensch und T ier, sowohl 
im Körper als auch im Geist , als Leid . 	�&&��/ in allen Schatt ierungen. In 
einer Gefahrensit uat ion sieht man nur das Eine. W egen dieser Beengung 
können andere wicht ige I nformationen nicht in das Bewusstsein einfließen. 
Den Angstmechanismus bekommen die W esen bei der Geburt  als Schutz 
m it auf den Weg. Darüber hinaus gibt  es eine Unzahl geist iger  Ängste bis 
hin zu kr ankhaften Ängsten, den sogenannten Phobien etwa beim Anblick 
von Spinnen oder  Schlangen, bis hin zum  Verfolgungswahn. Kür zlich bat 
m ich ein junges Mädchen, sie ein St ück zu begleiten, weil sich am Weges

r and eine Hornisse aufhielte. Es handelte sich aber um  eine Libelle, die in 
ihrer  lila Far be wir klich nett  anzuschauen war. Sogleich hatte das Mädchen 
keine Angst  mehr und konnte allein weiter gehen. 

Man sehe sich einmal im T ierr eich um. Das Kaninchen erstarrt  vor 
Angst , wenn es einer Schlange begegnet. Die Gazelle, das Gnu oder das 
Zebr a, vom Löwen verfolgt , setzen entweder alle Kr äfte ein, um davonzu

laufen, oder sie wehren sich mit  dem  Gehörn, dem Gebiss oder den Huf en. 
Beim Menschen ist  es nicht  anders. Er flüchtet vor einem bissigen Hund 
und ander en T ieren, die f ür  ihn eine Gefahr dar stellen. Er geht  m it  Fäusten 
oder Waffen auf  seinen Gegner los. Mensch und T ier er greifen entweder 
die Flucht , setzen sich zur Wehr oder aber  greifen an, was mit  starken 
Hassgefühlen ver bunden ist . Wer dagegen statt  des Hasses Mit gefühl ent

wickelt , über windet  dadurch zugleich die Angst . 

Wie äu ßert sich Angst? Im Hier und Jet zt, sobald sich eine Gefahr 
zeigt . Blitzschnell werden im Körper und Geist  unter erhöhtem  Adr enalin

ausstoß Bef ehle erteilt , wodurch Flucht , Verteidigung o der Angriff ausge

löst  wer den. 

 
BM 2/2012   Seite 8 

Wie entsteht Angst ? Durch Wahr nehmungen aller sechs Sinne: Se

hen, Hör en, Riechen, Schmecken, Fühlen und Denken. Beim Menschen 
kommt noch das sogenannte „Ich“ hinzu. Das I ch oder auch das Selbstbe

wusstsein zu ver lier en, ist  f ür fast  jeden Menschen wohl das Schl immste. 
Deswegen machen sie alle möglichen Anstr engungen, um  eine I ch

Beschädigung zu ver meiden. Je stärker sich der Mensch mit  seinem Körper 
und Geist  ident ifiziert , umso mehr  Angst  entwickelt  er. 

Arten der Ängste : Ver lust  von Vermögen, Gesundheit , des Partners, 
des Arbeitsplat zes, globale Angst , ausgelöst  durch Nachr ichten über Ban

kenkrise, Euro
Crash und Klimakatastrophe.  

Wann tritt Angst auf? Immer dann, wenn Subjekt  und Objekt  auf

einander t reffen und die Wahrnehmung durch die Sinne f unkt ioniert . Ein 
Blinder kann nicht er kennen, wenn eine sichtbare Gefahr naht . E in Tauber 
ist  durch sein defektes Gehör  nicht  in der  Lage, bedrohliche Laut e und 
Schrit te wahrzunehmen.  

Da der  Bereich der Ängste sehr  groß ist  und Ängste alle Lebensber ei

che betreff en und viele geist ige Schmerzen erzeugen, ist  es nicht verwun

derlich, dass nach Abhilfe gesucht  wird. Der  Heilsanweisungen und Heils

m ethoden gibt  es viele. Eine unüber schaubar e Schar von Heiler n und Hel

f ern bietet  sich an. Auch Anruf ungen jenseit iger Wesen und Beten zu Gott  
wer den empfohlen. 

Wer dem Buddha f olgt  und seine Lehre kennt , f indet  viele Möglich

keiten, seine Ängste zu reduzieren oder sich gänzlich vom Leidensdr uck zu 
bef reien. Wer  sich auf die Praxis des Mit gefühls konzentriert  und dieses im 
täglichen Leben anwendet , br aucht  sich vor niemandem zu fürchten. In 
jedem Menschen steckt  Erwachungspotenzial. E s muss nur aus der Latenz 
hervorgeholt werden. Wie eingangs erwähnt und wie es aus der vor stehend 
wiedergegebenen Lehrrede „Angst  und Grauen“  gezeigt wird, hat  der Er

wachte alle Ängste überwunden, weil er sie dur chschaut  und vollkommene 
T ugend erreicht  hat.  

Wenn auch wir uns in T ugend, W eisheit  und Samm lung üben, wer den 
wir  nicht  von Furcht erfasst. Nur , solange Gier, Übelwollen un d Verblen

dun g in uns sind, kann sich Angst  breit  machen. Der  Buddha sagt : Wenn 
wir uns unserer guten Handlungen in Gedanken, Worten und Taten be

wusst  wer den, verm inder n sich unser e Ängst e beträcht lich. Vertrauen zum 
Erwachten ist  ein gut er Anfang, um sich in der Welt ohne Angst  zu bewe

gen. – „Ein gutes Gewissen ist  das beste Ruhekissen“ , sagt  das Sprichwort. 
Wenn ich dagegen dauernd die Angst  vermit telnden Medien auf m ich ein

wir ken lasse, nimmt diese ständig zu. Unser täglicher  Aktivit ätsdr ang wird 
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weitgehend von Ängsten gepr ägt . Es ist daher sinnvoll, diesen in der Ein

sicht smedit ation anzuschauen. Auch die drei Daseinsmerkmale Vergäng

lichkeit  . ���$$�/, Leiden
.	�&&��/ und Nicht 
Ich .���

ā/  sind zu betr ach

ten. Weil nichts gleich bleibt , es nichts Befriedigendes in dieser W elt und 
keine Ich
Stütze gibt , kann Angst  aufkomm en. Ein Er wachter  hat diese 
drei Daseinsmerkmale dur chschaut . Damit sind f ür ihn Angst  und Fur cht 
dauerhaft abgetan. Vermutlich fragt  sich der Leser, wie er von Gier , Übel

wollen und Ich
Verblendung loskommen kann. Hilfreich ist  die Genüg

samkeit oder Bedür fnislosigkeit . Wenn eines der f ünf Sinnesobjekt e auf 
uns einwir kt , können wir innehalten und uns fragen „br auche ich das 
jet zt?“ z.B. „muss ich jetzt essen?“ Bei richtiger Betrachtungsweise wird 
das Verlangen gemindert . Als Sokrates mit seinen Schülern auf den Markt 
ging, sagt e er zu ihnen: „W ie viele schöne Dinge gibt  es doch hier  auf  dem 
Markt“ 
 und lachend f uhr  er  fort : „aber  ich brauche nichts von dem, was 
sich hier  in prächt igen Farben zeigt .“  Als zweites können wir die Meditat i

on zu Hilfe nehmen. Wer vom Buddha belehrt ist , kennt  das Gesetz von 
Ursache und Wirkung, den zwölfgliedrigen Bedingungszusam menhang 
zwischen Vergangenheit , Gegenwart  und Z ukunft . Drei Glieder dieser 
Ket te beziehen sich auf die Gegenwart , nämlich: „Es steigt  als siebentes 
Glied das Gefühl, eine Empfindung (��	��� )  auf, wodurch das achte 
Glied Durst  (Begehren) 
���ā bedingt  ist. Dann folgt  als neuntes Glied das 
Ergreif en �"ā	ā���
 Diese drei Glieder  können wir in ihrem  Entstehen, 
Bestehen und Vergehen durch die  ��
�"����ā��
 Methode bei voller Acht

samkeit recht gut  wahrnehmen. Hier liegt  die wir ksamste I nter vent ions

m öglichkeit  des Medit ierenden, wodur ch als Frucht zunehmend Freiheit 
erfahren wird.  

Wer zum Erwachten und zu seiner Lehre Vertrauen gefasst  hat, dem 
bietet sich ein weiterer Vorteil mit  Ängsten umzugehen. Gotamo durch

schaut e in seiner Erwachungsnacht  alle Daseinzusammenhänge und die 
damit  ver bundenen Verhaft ungen und erreichte Buddhaschaft . Er hat  das 
W ünschen nach sinnlichem Begehr en .&ā���
���ā/ , nach Dasein .,�ā���



���ā/
und Nichtsein .��,�ā���
���ā/ endgült ig auf gegeben.  
Angst  und Vertrauen stehen in einem wechselseit igen Verhältnis zueinan

der: Je mehr  Vertrauen, desto weniger Angst . Mit Selbstvertrauen und Vertrau

en zum Buddha können wir  recht  angstfrei leben. Wer  sich konsequent  an die 
Anweisungen des Buddha halten will, findet alles Nötige im Achtpfad.  
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Ein Weg zur Überwindung  von Angst und Schrecken 
Günter Neumeyer 21.12.2010 

 
Blickt  man durch die Teleskope der Astronomen auf Nachbar planeten, so 
erkennt  man rasch, dass dieses Erdenleben im weiten Weltall wahrscheinlich 
eine außer gewöhnliche Seltenheit darstellt , denn keiner der anderen 
Sonnentrabanten ermöglicht ein mit dem Erdendasein vergleichbares Leben. 

Betrachtet  man die Ent wicklungsgeschichte der Menschen auf diesem 
Erdball, so über wiegen Angst  erregende Ereignisse und ein unendlicher 
Kam pf um Besitz und Macht. Für den Gr oßteil der  Menschheit  haben 
bislang weder  Religionen noch Ideologien die bar barischen Urtriebe 
vermindern können. Die endlos aufeinander folgenden Völkerwander ungen, 
Eroberungen, Mongolenstürme, Kreuzrit terzüge, Kriege, Schlachten, 
Fehden, Völkermorde, Atombombenabwürfe, Waffenprodukt ionen, Hin

terhält igkeiten, Intrigen und Ver br echen gegen die sogenannte „Mensch

lichkeit“ bilden eine nicht abreißende Kette des Grauens f ür die jetzt 
Lebenden, die diese historischen Tatsachen zur Kenntnis nehmen müssen. 

Wurden in früheren Zeiten die Schrecknisse als Strafen höherer Mächte 
betrachtet  und als Fügungen des Schicksals ergeben hingenommen, so regt 
sich in den denkenden Menschen unserer auf geklärten Zeit ein zunehm ender 
Abscheu vor  der Blindheit und Unfähigkeit der  technisch immer besser 
ausger üsteten Menschheit . Dennoch scheinen sich keine wesent lichen 
Ver änder ungen der Schreckensbilanzen auf ökonomischem, ökologischem, 
polit ischem  oder ethisch
religiösem Gebiet  ergeben zu wollen.  

Eher im Gegenteil: Arbeit slosigkeit , Armut, Über völkerung, Hunger, 
Flücht lingselend, Seuchen, L uft
 und W asserverpestung, Klim akatastro

phen, Überschwemmungen, Dürren, Erdbeben, Vulkanausbrüche und neue 
At omgefahren bilden das Szenario der auch von Menschen gem achten 
globalen Katastrophe. 

Weder polit isch
ideologische Wertvorstellungen, noch jur istisch

administrativ
 gesetzgeberische Maßnahmen oder die Einflüsse der großen 
Weltreligionen vermochten etwas zur  Beruhigung und zur För derung der 
Friedfert igkeit  und zur Begrenzung des gierigen Strebens nach Besitz und 
Macht  beizutragen. Die Angst vor dem Verlust von Ident ität  und Besitz hat 
nach psychologisch
medizinischen Statistiken bereits ein Drittel aller 
Menschen befallen. 

Resignat ive, hoffnungsarme und t raurige St immungen der 
Sinnent leerung keimen auch in einfacheren Gemütern auf. Sie begünst igen 
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die vermehrt  zu beobachtenden lethargisch
apathischen Ver haltensweisen 
oder die St immungen des „Kehr
Dich
an
nichts“  oder des „Da kann man 
doch nichts m achen“. Auch jene Menschen, denen aufgrund eines nur 
ger ingen Wissens um die wahr en Z usammenhänge eine stoische Haltung 
leichter fällt  und die dadurch eine gewisse Ruhe finden, können die ständig 
auf  sie einstürmenden Bedrohungen der eigenen E xistenz und die fehlenden 
Zukunftsperspektiven der Weltgemeinschaft  als Angst  er zeugende 
Gedanken nicht völlig ausklammern. Andere Menschen reagieren auf die 
Schrecknisse und Zukunftsängste wieder um m it  Aggr essionen, Gewalt taten, 
Amokläufen, kriminellen Handlungen oder st ürzen sich in angeblich 
nat ionalist isch oder religiös begründete, unsinnige Bürgerkriege.  

Welche Hilfen kann den Menschen in ihr er Schreckensnot , in ihr em 
zunehmend sinnentleertem, angsterf üllten Leben angeboten werden? Viel 
wär e schon erreicht , wenn mehr  und m ehr Menschen die Bedeut ungs

losigkeit ihrer Existenz in ihrem jetzigen Dasein auf diesem kleinen Planeten 
in der unendlichen Weite des Universums wirklichkeitsgemäß deut licher 
erkennen würden.  

Diese Erkenntnis ist  jedoch, wenn sie zu plötzlich und ohne 
Vorbereitung auf  ein ungeschultes Gemüt t rifft , von allergrößtem Schrecken 
und von immensen Ängsten um den Verlust  des einzigen Wertes auf dieser 
Erde begleitet, nämlich den furchterregenden Gedanken an den Verlust des 
„Ich und Mein“ in Unendlichkeit und Ewigkeit . 

Darum  erscheint  es als sinnvoller, einen behutsameren Weg zur 
Erkenntnis anzubieten und einzuüben. Einen Weg, der über die 
Wahrheitserkenntnis zur  freudigen Ber uhigung von Körper , Gemüt und 
Geist  und schließlich zur unirr itier baren Angstfreiheit in uner schüt terlicher 
Gem üts
 und Geist esberuhigung führt . Der Weg beginnt  mit Übungen der 
konzentr ierten Achtsamkeit bei der Beobachtung des Kör perlichen, des 
Gef ühlsmäßigen, des Geist igen sowie der umgebenden Umwelt . Mit  der 
Erf ahrung der eigenen Körperlichkeit vom Scheit el bis zur Sohle in allen 
ihren Feinheiten und Funktionen entwickeln sich das Verständnis und die 
Achtung vor dem Leben anderer Wesen. Das Entstehen, das Heranwachsen, 
die Reif ung, das allmähliche Vergehen und völlige Verschwinden des 
Mater iell
 Körperlichen wir d dadur ch auch verstehbarer. Die Beobachtung 
der  ständig aufkommenden und verschwindenden Gefühle und Gedanken 
f ührt  zur Erkenntnis der Unbeständigkeit  aller Vorgänge. Die anschließend 
geübte Bewusstseinserweiterung auf die Dinge und Vorgänge der 
Umgebung, das Verstehen der Gedanken, Äußerungen und Handlungen 
anderer Menschen för dert  das Mitgef ühl f ür die durch Unwissen, Besitz 
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er greifende Begierden und ablehnend
hassende Verhaltensweisen Getrie

benen. Damit  die Achtsamkeitsübungen nicht  nur kurzfrist ige intellektuelle 
Beschäft igungen bleiben, wird als dritter Bereich die intensive Bemühung 
um  die Erweiter ung der  bisher gewonnenen Erkenntnisse angeboten.  

Mit  der intensiven Bemühung um Selbster kenntnis des Körper lichen, 
des Gemütshaften und des Geist igen und einer  dadurch bedingten 
Bewusstseinserweiterung für  das Weltgeschehen wird eine intensiv erlebte 
Begeisterung und ein Entzücken über die err eichten Erkenntnisse gewonnen. 
Dieses freudige Aufblitzen der Erkenntnis, dass mit  Bemühungen ein neues 
Gebiet  der Befreiung von Ängsten erreicht  worden ist , leuchtet aus allen 
Ber ichten über die Fortschritte auf dem Befreiungsweg. Diese angstfreie, 
t iefinnerliche Beruhigung wird als ein Ber eich der unstör baren, friedvollen 
Ruhe des Gemütes und des Geistes er lebt. Schon mit  dieser Erkenntnisstufe 
wär e vielen Menschen sicherlich besser geholfen als mit  manchen guten 
psychologischen Ratschlägen zur  Verbesserung der Lebensqualität .  

Die dur ch nichts mehr stör bare Gemüts
 und Geistesber uhigung ist  aber 
das letzte Ziel aller Achtsamkeitsübungen. Wer  diesen höchsten Gipfel der 
Ablösung von Schreckens
 und Angstbildern erreicht  hat, bleibt  wahr haft 
unangreifbar und kann auch die Vorgänge auf diesem Erdball gelassener 
beobachten. Aus dieser Erfahr ung heraus können sogar neue Gedanken, 
Worte und T aten er wachsen, die sich in Form en der liebenden Güte, des 
Mitempf indens, der Mitfreude und der Gelassenheit  bewährt  haben. 

Mögen alle Wesen glücklich leben, das ist der Wunsch der  von Ängsten 
und L eiden Befreiten. Mögen sich alle Dinge und Geschehnisse dieser  Erde 
so entwickeln, dass Gewalt , Angst  und Schrecken sich vermindern und dass 
Wahrheitserkenntnisse sich in den Geistern der Menschen ausbreiten, damit 
sie ler nen, das Unwissen, die Gier  und das Hassen zu über winden, zum 
eigenen Wohl, zum Wohl der Nächsten und zum W ohl aller Lebewesen auf 
unserem einzigart igen kleinen blauen Planeten. 

 
*** 

 
NDR Info:  Aus der Sendereihe Religionsgemeinschaf ten – Buddhisten, 

Sonntag, 08.01.2012, von 07:15 bis 07:30 Uhr 

Sehr geehrte Hörerinnen und Hörer , ich f reue mich, Sie im Namen der 
Buddhist ischen Gesellschaft Hambur g her zlich begr üßen zu dür fen. 
Der heut ige Vortrag wurde verfasst  von Dr . Alfred Weil und gelesen von 
Kornelia Palt ins. 
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Gefühle 
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 �$�1, sagte der Buddha. Und er 
wusste nur zu gut , warum. Die Gefühle sind es, die unser Lebensklima 
best immen. Sie sind es, die uns erheben und nieder dr ücken, die wir entweder 
sehnsüchtig herbeiwünschen und suchen oder unter allen Umständen vermei

den wollen. Aber sehr weit  kommen wir  mit  unseren Bemühungen meist 
nicht . Wir scheinen ihren sanften Anflügen oder  wilden Attacken weitgehend 
wehr los ausgeliefert zu sein. 

Aber was sind Gefühle überhaupt und woher kommen sie? Wie gehen wir 
mit  ihnen um und was können wir von ihnen erwarten? Darum soll es in den 
nächsten Minuten gehen. 

 
Doch hören wir zunächst  einmal den Buddha selbst : 
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( Samyutta Nikaya, Gruppierte Sammlung IV, 36, 12.
13. – gekürzt) 
 
Richt iges und W ichtiges sind uns oft so nah, dass wir es leicht übersehen. 
Vermutlich auch bei unserem Thema, denn der Buddha macht uns zunächst 
auf  eine fast  banal klingende Tatsache aufmerksam: Gefühle sind so natürlich 
und allgegenwärtig wie die Luft im Zimmer und draußen im Freien. Und wie 
die Lüfte aus sehr unterschiedlichen Richtungen wehen, so ist  auch die Her

kunft  der Gefühle recht  ver schieden. Zahlreiche Anlässe und Gr ünde gibt  es 
f ür sie. Auch ihre Flücht igkeit , ihr blitzschnelles Aufkommen und Verschwin

den gleichen den Bewegungen des Windes in der Natur. Wir kennen leichte 
Br isen und heftige Sturmböen, so wie wir mit  zarten Empf indungen und 
machtvollen Gefühlswallungen in uns vertraut sind. Die Meteorologen spre

chen von kühlenden Polar
 und von brütenden Sahar awinden, wir wissen um 
unsere manchmal besänftigenden und manchmal aufheizenden Emotionen. 
Wenn der Buddha schließlich staubige und staublose Winde erwähnt, meint er 
die ungut en oder  reinen Empf indungen, mit  denen wir abwechselnd konfron

t iert sein mögen. 

Die große Bedeutung der Gefühle ist damit  schon umrissen: Sie machen 
unsere innere Befindlichkeit aus. Sie best immen die Qualität unseres Erlebens 
– in der  Begegnung m it anderen Menschen, mit den tausend Dingen der  Welt , 
mit  den zahllosen Ereignissen und Situat ionen des Lebens. Wie die bewegten 
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Winde das äußere, so prägen die vielfältigen Gef ühle unser wechselhaftes 
inneres Klima. Je nach Standpunkt  lassen sich dabei zwei, drei, fünf, ja bis zu 
108 Varianten unterscheiden. (Majjhima Nikaya, Mittlere Sammlung, 59). 

Meistens geht  es jedoch um drei emotionale Wetterlagen, denn, so der Budd

ha, 29�
��,
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����������
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��	
3�	����$����<���
�����$������������
�������;
(Majjhima Nikaya, Mitt lere 
Sammlung 44). 

Tatsächlich empfinden wir jede Lebenssituation entweder  als wohltuend 
oder als belastend oder als unbest immbar  dazwischen. Einmal begrüßen wir 
etwas freudig, dann weisen wir anderes betroffen zurück und manchem stehen 
wir  gleichgült ig gegenüber . Der „strahlende Himmel“ und die „freundschaft li

che Begegnung“ oder die „nervenden Autos“ und der „nagende Kopfschmerz“ 
mögen beispielhaft  dafür stehen, dass und wie uns Empf indungen immerfort 
begleiten. Der dreif ache Geschmack der Gefühle berührt uns am unmittelbars

ten und t iefsten. Ob uns etwas zwickt  oder  st reichelt ; ob wir „aua“  rufen oder 
„wundervoll“ , best immt unser Befinden und hält  uns ständig auf Trab. 

Alle Lebewesen möchten nämlich dasselbe: dass es ihnen gut  geht. Des

halb nehmen sie die größten Mühen auf sich, um angenehme Gef ühle zu be

kommen und unangenehme zu vermeiden. Das Wohlt uende möchten sie be

halten oder wiederbekommen. Was ihnen weh tut , möchten sie loswerden oder 
vermeiden.  

Um uns das zu zeigen, bedarf es freilich keines Buddha oder eines ande

ren spirituellen Lehrer s. Ein bisschen Alltagsverstand und ein geschärfter 
Blick f ür die Tatsachen tun es auch. Viel interessanter ist  daher  die Frage, 
wodurch wir denn unsere Wohlgefühle erlangen beziehungsweise wo wir sie 
suchen. Und da zeigt  sich bald, wie verschieden die weltlichen Antworten, die 
uns der „Gesunde Menschenverstand“ unablässig suggeriert, von denen sind, 
die aus einer religiösen Dimension stammen. 
Worauf wir üblicherweise aus sind und wo wir meist schon beglückende Er

fahrung gemacht  haben, sind die angenehmen Empfindungen, die durch sinn

liche Er lebnisse zustande kommen. Die Freuden also, die dann auf blitzen, 
wenn unsere Augen etwas Schönes sehen und die Ohren etwas Angenehmes 
hören. Auch ein zarter Duft  tut  wohl, ein reizvoller  Geschmack und eine sanf

te Berührung der  Haut . Nicht zuletzt  können wir von einem  faszinierenden 
Gedanken begeistert  sein. 

Doch leider  hat  die Sache einen Haken. Wir bekommen nicht immer das, 
was das Herz begehrt . Nicht selten erfüllen sich die innigsten Wünsche nur 
teilweise oder  unsere Sehnsüchte bleiben gar  lebenslang ungestillt. Und was 
passiert , wenn wir das erlangen, wonach wir verlangen? Über kurz oder  lang 
gehen Besitz und Einfluss wieder verlor en, Menschen wenden sich von uns 
ab, Sit uationen verändern sich zum  Negat iven. Dinge, an denen wir hängen, 
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zerbrechen oder kommen uns abhanden. Alles in allem stehen damit  unsere 
Glücks
 Möglichkeiten auf einem wackeligen Boden, wir können uns nicht 
wir klich auf sie verlassen. 

Darauf haben die großen Menschheitslehrer schon immer hingewiesen 
und mit  Nachdr uck von der Wandelbarkeit der Sinnendinge gesprochen. Und 
von der Abhängigkeit, die entsteht , soweit  wir  uns auf  sie einlassen. L etztlich 
wer den es vergebliche Anstrengungen bleiben. Wir  werden auf diesem Weg 
Freude und Erfüllung nicht  auf Dauer erreichen und allenfalls nur kleinere und 
ver gängliche Häppchen vom Glück erhaschen. 

Auch der  Buddha spr icht diese Tatsache ganz nüchtern aus: �����
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��3������ ( Samyutta Nikaya, Gruppierte Sammlung IV, 36,9 – gekürzt) 

Doch er sagt  das nicht , ohne uns eine überzeugende und lohnende Alter

nat ive anzubieten, die er  selbst  ausgiebig erprobt  hat . Wer  wür de denn auch 
freiwillig auf etwas verzichten, ohne etwas Besseres dafür zu erhalten? Die 
Botschaft  des Buddha ist  ebenso einfach wie klar : „Was ihr  da draußen in der 
Welt  vergeblich sucht, ist  in euch selbst  zu finden“, heißt  sie. „Kümmert  euch 
weniger um die angenehmen Gef ühle, die euch die Sinnendinge verm itteln, 
und baut  mehr auf jene Gefühle, die ihr in euren Inneren entdecken und kult i

vieren könnt.“ 

Das ist  die Empfehlung, eine Quelle von Glück und Zufriedenheit  zu er

schließen, die kein so kurzes Verfallsdatum haben wie die Freuden über  unse

re flüchtigen Sinneskontakte. Es geht  um ein Wohl, das nicht abhängig ist  von 
den stets wechselnden und unzuverlässigen Bedingungen unserer Umwelt, 
sondern von unserer eigenen inneren Verfassung. 

Der Buddha spr icht in diesem Zusammenhang von einem „reinen Her

zen“, dessen ständige Begleiter ebenso reine Gef ühle sind. Mit anderen Wor

ten: Wir können Wohlgefühle erleben, auch wenn die äußeren Sinne schwei

gen oder gar die Bedingungen um uns her um alles andere als angenehm sind. 
Wir sind dann im  wahrsten Sinne des Wortes selbstständig geworden. Wir 
besitzen, was wir ersehnen, und sind viel unabhängiger von welt lichen Um

ständen als früher . 

Aber bis dahin ist  noch eine Wegstrecke zurückzulegen, die die Religio

nen als einen notwendigen Wandlungsprozess beschreiben. Sie meinen eine 
Art  innerer Reinigung, bei der all die geistigen Trübungen und charakterlichen 
Unsauber keiten beseit igt  wer den, die uns noch zueigen sein mögen. Wo näm

lich Är ger und Missmut , Neid und Geiz dominieren, kann von einem reinen 
Her zen keine Rede sein. Geschweige denn von den reinen Gefühlen, die es 
hervorbringt . Ein selbst leuchtendes Gemüt, wie es der Buddha nennt , ist  ohne 
Begehren und Aversion, ohne Rechthaberei und Überheblichkeit  und andere 
seelische Verunreinigungen. 
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Sicher haben wir  schon weit  mehr Beobachtungen und Erfahrungen in 
dieser Richtung gemacht, als wir glauben. Aber verm utlich ohne sie angemes

sen zu würdigen und sie zielst rebig weiter zu verfolgen. Die buddhist ische 
Tradit ion kennt viele Übungen, um vorhandene innere Schätze zu entdecken, 
sie zutage zu f örder n und ihnen den rechten Glanz zu verleihen. 

Haben wir nicht  gelegent lich schon Freude empfunden, wenn uns eine 
t iefere Wahrheit  aufgegangen ist? Das klare Verständnis der Lebenswirklich

keit  ist  tatsächlich eine Quelle von Wohl jenseits der Alltagsbanalitäten, ohne 
Makel und unerschöpf lich. Wer seinem Dasein einen Sinn gegeben hat, sich 
Werten verpflichtet fühlt  und eine t ragfähige Orient ierung über den Tag hin

aus besitzt , wird ein ähnliches Empfinden haben. Auch ein Verhalten anderen 
gegenüber, bei dem man sich nichts vorzuwerfen hat, führt zu sehr befriedi

genden Erfahr ungen. Das Wissen, niemandem durch sein Reden und Handeln 
geschadet zu haben, ist ent lastend und gibt  dem Leben eine angenehme Fär

bung. Ganz zu schweigen davon, wenn wir anderen sogar wohlwollend und 
hilfsbereit  begegnen. Freude durch Fr eude machen ist  das passende St ichwort 
dazu. Wer  et was schenkt, bereitet  doppelte Freude, um nur  ein Beispiel zu 
nennen. Der Beschenkte ist  glücklich über das, was er erhalten hat, und der 
Schenkende ist es durch sein T un. 

All das ist  nicht  buddhist isch im  engeren Sinn, es spiegelt  die Erfahrun

gen der Religionen generell, die nicht auf das Vordergründig
Welt liche bauen, 
sondern auf  eine überwelt liche Dimension des Lebens ver weisen. Und die ist 
f ür unser eigentliches Wohl entscheidend. 

Der Buddha will die Menschen darüber  hinaus dafür sensibel machen, 
dass die meditat ive Praxis ein weiterer – und bei uns im Westen kaum  noch 
bekannter – Zugang zu Glück und Zufriedenheit  darstellt . Er behauptet  sogar, 
dass die Gefühle, die sich in den t ief eren St adien geist iger  Harmonie und inne

rer St ille einstellen, in keiner Weise mit  den Sinnesfreuden verglichen werden 
können und diese ganz und gar in den Schatten stellen. Tatsächlich eröffnet 
die Meditat ion eine ganz andere Welt  inner en Wohles, das immer feiner und 
st iller wird – und schließlich ganz frei macht. 
Vielleicht können wir eine letzte Aussage des Buddha im Moment noch nicht 
verstehen. Und doch sollten wir wenigstens offen sein für das, was dieser gro

ße Menschheitslehrer in seiner  tiefen Weisheit geschaut hat : Die Wohlgefühle, 
sagt er, die aus einem lauteren Herzen kommen, übertreffen die Wohlgefühle 
bei weitem, die von den Sinnendingen herr ühren. Aber jenseits davon gibt  es 
ein Wohl, das sogar über alles Wohlgefühl hinausreicht . 
 
Wir verabschieden uns mit  dem Gruß: 
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Gefühle 
und wie man mit ihnen meditieren kann 

��������		�
����

Gef ühle wer den von vielen Medit ierenden als etwas eher  Störendes emp

f unden: sie lenken uns leicht  von der  Konzentrat ion auf unser Meditat ions

Objekt  ab; sie versetzen uns in oft  weniger angenehme Geisteszustände, 
denen wir mit  Hilfe der Meditat ion ja gerade entkommen wollten! Beson

der s Ärger, Unruhe, Angst , Zweifel, Eifersucht , Kummer , Stress ... 
  kön

nen uns schlaf lose Nächte und endloses Nachdenken bescheren und wer

den oft  als „negat ive Gef ühle” beschr ieben. Doch ob wir sie mögen oder 
nicht 
 sie sind T eil unserer Realität . W ir kommen nicht  dar an vorbei, uns 
m it ihnen auseinanderzuset zen. Mit  Hilf e der buddhist ischen Lehre und 
Meditat ion können wir  lernen, die Ur sachen von Gefühlen zu verstehen 
und die  Kraft  der Achtsam keit  für alles, was in diesem Moment  geschieht, 
zu stärken 
 sei es angenehm .��&��/ oder unangenehm .	�&&��/ . W ir ge

winnen eine Perspektive, die es er laubt , uns von diesen Gef ühlen nicht 
überwält igen zu lassen 
  sie liebevoll anzunehmen und zu entdecken, was 
dann passiert ����������	
����
���������������������
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Armut und Reichtum  
Anonym 

Bei der  Essenausgabe der Hamburger  Tafel fragte man mich jüngst , was 
m ir zum Thema Arm ut einfiele und wie ich m eine Lebenssit uation be

schreiben wür de. Die gleiche Frage hatte man m ir dort 16 Monate zuvor 
schon einm al gestellt, m it der Bit te, etwas darüber zu schreiben.  

Damals hatte ich den mangelnden Spielraum beklagt , den materielle 
Armut mit sich bringt , also bspw. nicht essen zu können, was man gerade 
m öchte, sich nicht  kleiden zu können, wie man möchte, Kultur
 und Frei

zeit angebote nicht  nutzen zu können etc. Mein Standpunkt  hat sich geän

dert . Materiell gesehen bin ich so arm wie zuvor, aber heut e betrachte ich 
m eine dam alige Sichtweise als die wahre Arm ut, denn was ich tat , war 
nichts anderes als anzuklagen: „Warum  bin ich in dieser schlechten Posit i

on, warum geschieht mir soviel Schreckliches, war um ist  ,die Welt’ so 
böse zu mir?“  und durch das perm anente Anklagen hielt  ich m ich selbst  in 
der  Opferrolle gefangen und schob die Verantwortung für meinen Zustand 
auf  ein abstraktes „Außen“  ab. 

Und da ich stets das Leid in m einem Fokus hielt , sah ich nichts anderes 
m ehr. „Was der Mensch viel erwägt  und sinnt , dahin neigt  sich das Herz“, 
sagt  der Buddha. Und so sah auch ich, wohin immer ich blickte, nichts 
anderes als Leid: Schuldzuweisung, Streit , Hunger, Krieg, Degr adierung, 
etc. Z udem  hing ich dem Glauben an, dass es die kont inuierliche St illung 
der  Sinnengier  sei, die ein Leben schön macht. „Der  Wille zur Lust  tritt 
er st  dann auff ällig auf den P lan, wenn der Mensch in seinem Willen zum 
Sinn leer ausgeht“  schr eibt  Viktor E. Frankl treffend. Ist  der Gemütszu

stand eines Menschen im Grunde trübe und voller Unzufriedenheit  und 
Zor n, so sind sinnliche Befriedigungen (bspw. gut es Essen, tolle Kleidung, 
Kino, Ur laub)  reine Fluchtm ittel, die, wenn überhaupt , nur temporär vom 
leidvollen Gemütszustand ablenken, ihn aber nicht gesunden lassen kön

nen. 

Meinen Blick für  das Gute zu schulen, erschien m ir als ein sinnvolles 
Ther apeut ikum für  meinen unzufriedenen Geist . Ich kauft e mir also ein 
kleines Notizbuch und machte es mir zur Regel, wenigst ens eine Sache pro 
Tag zu ent decken, die ich als freudevoll empfand. Während ich überlegte, 
hörte ich, wie eine Mutter mit ihrem Kind schimpfte; Elt ern und Kinder  zu 
beobachten ist  in vielen Fällen alles ander e als freudevoll, aber der Um

gang zwischen Großeltern und Enkeln, so fiel mir dabei auf, ist  es in vielen 
Fällen!  Und da ich nun eine Idee hat te, wor auf ich m einen Fokus lenken 
konnte, entdeckt e ich tatsächlich noch am gleichen Tag, wie eine Groß
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m utter liebevoll mit  ihrem Enkel spielte, und t rug die Situat ion in meine 
Liste ein. Je länger ich dahingehend übt e, dest o mehr Situat ionen fielen 
m ir auf, meine Liste wurde schnell länger und mein Gemüt heller . Und ich 
bemerkte, dass sich m eine wachsende Sanftmut  im Gegenüber spiegelte: 
lächelte ich jemanden an, schenkte man auch mir ein Lächeln.  

Die Erweiterung meines Sichtfeldes zeigte mir  m einen ehemaligen 
St andpunkt  als leidvoll auf. Leid ist  nicht verzichten zu müssen, sondern 
der  Irrglaube, dass ein Nicht
Verzicht  zum inneren Glück und Frieden 
f ührt. Dieser  Irr glaube ist  weit  verbreitet  und über lagert  häuf ig das Gute 
selbst  bei off ensicht lich freudevollen Anlässen, wie bsp w. der  E ssenausga

be der Tafel. Dort  kreisen die Gespr äche in der Warteschlange häuf ig um 
die Schlecht igkeit  und Fehler anderer  (seien es Polit iker oder die Nachbarn 
oder die Person, die sich gerade vorgedrängt  hat, und wenn sich keine Per

son findet , dann wird auch das Wetter  zur Anklage herangezogen: „Der 
Frühling hat  uns betrogen!“  und es entsteht  ein kollektives Klagen, in dem 
der  eine in seinem Ärger die andere in ihr em Är ger bestät igt . Und leider 
birgt  diese innere Unzufriedenheit  für  viele mehr Gewicht  als die schwere 
und gut  gefüllte L ebensmitteltüte, mit  der sie sich auf  den Heimweg ma

chen. Die T üt e ist nämlich relat iv schnell leer , die Unzufriedenheit  im 
Geist  aber wird mit  jedem Klagegedanken neu gefüt tert  und gefüllt . 

Ein rein reakt ives Verhalten auf äußere Umstände, das ist  f ür mich 
Armut. Die Freiheit , einen friedvollen Geist  zu kreieren und zu kult ivieren, 
das ist  f ür m ich Reichtum. Ob das r eakt ive oder das kreat ive Verhalten 
genährt  wir d, obliegt unserer Wahl 
 es wird immer dasjenige in Absicht , Ge

danken, Rede und Handlung dominieren, welches wir  mit  Futter versorgen. 

 

 
 
 
 

*** 
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Über Dankbarkeit aus buddhis tischer Sicht 

von Ulrich Beck 

 
Beim sonntäglichen ��$$�ā�� in der Buddhist ischen Gesellschaft tauchte 
in zwei zeit lich auf einander folgenden Gesprächen über die Lehre das 
Them a „Dankbar keit“ auf, vielleicht  mehr  am  Rande, aber  doch als we

sent licher  Punkt . Schon längere Zeit wollte ich m ich mit  diesem Thema 
auseinander  setzen und betrachtete die statt gehabten Gespräche als will

komm enen Anlass, ein paar Gedanken und Erinnerungen zu Papier zu 
br ingen. Zunächst sollen einmal scheinbar unwicht ige Gesichtspunkte er

wähnt  werden. Dann soll zu dem  Kernpunkt, den karm ischen Verknüpfun

gen als Vorbedingung für  eine Geburt  als Mensch und der Begegnung m it 
der  Buddha L ehr e über gegangen werden. 

Das Dankeschön der Kinder  
I ch erinnere m ich noch sehr  lebhaft daran, wie mein Bruder und ich als 
Kleinkinder imm er wieder ermahnt wur den mit den Wort en: „Man sagt 
danke“ , immer und immer wieder, bis es dann schließlich automatisch aus 
uns herauskam. Aber es war mit  dem Sagen allein nicht getan, es mussten 
auch Briefe geschrieben werden, in denen man sich für  Geburtstags
 oder 
Weihnachtsgeschenke bedankte bzw. bedanken musste. Zweifellos handel

ten wir aus einem gewissen Zwang heraus, und bis zu den Voraussetzun

gen, wirklich t ief ere Dankbarkeit  zu empfinden und ihr  Ausdruck zu ver

leihen, musste noch ein längerer Weg zurückgelegt  wer den. 

Helfer in der Not  
Es gibt  Ereignisse in meinem  Leben oder auch nur kurze Episoden, die 
sich in der Er innerung „fest gemacht“ haben, und die ich m ir  ger ne ins Ge

dächtnis rufe. Es war gewissermaßen eine Notsituation, die mich dazu 
br achte, wirklich eine sehr t iefe Dankbarkeit  zu empfinden. I ch hatte mich 
nachts im  Straßengewirr von London verirrt, f and keinen Ausweg und war 
verzweif elt . Schließlich half en mir zwei junge Männer, indem  sie mit  ih

r em Auto eine Strecke von etwa zwanzig Kilometern zur ücklegt en, um m ir 
die Autobahnauffahrt zu zeigen. Geld für das verbr auchte Benzin lehnten 
sie ab, wünschten m ir eine gute Fahrt  und waren dann aus meinem  Leben 
verschwunden, nicht  aber aus meiner dankbaren Erinner ung. T ief e Dank

barkeit  empfinde ich auch für den freundlich
kompetenten Chirurgen, der 
m ich von den Schmerzen in m einer Halswir belsäule befreit  hat. 
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Häufig werden Gefühle der  Dankbarkeit am stär ksten in der Rück

schau er lebt , beispielsweise verstorbenen Personen gegenüber , welche 
unser Leben maßgeblich m it  gest altet  haben, wie Eltern und Lehrer. Im 
Buddhismus wird so oft  auf die Dankespflicht  den Eltern gegenüber hin

gewiesen und sehr  ausführlich geschildert , was diese alles für ihre Kinder 
get an haben. Vielfach scheint eine lange Zeit  erforderlich zu sein, um de

r en Verdienste um unser Wohl zu er kennen und ihnen in unser em Innern 
daf ür  zu danken. 

Wie sieht  es aber im gewöhnlichen Allt ag aus? Fühle ich Dankbarkeit, 
wenn ich mor gens aufstehe und in ein geheiztes Zimmer komme, wo be

r eits ein Frühst ück wartet , oder zumindest  die Voraussetzungen daf ür vor

handen sind? Ja, inzwischen ist es soweit , dass ich erkenne, welch unerhör

te Privilegien ich oft  ganz unbewusst  genieße, ganz zu schweigen von der 
Anwesenheit  einer Ehefr au, die mich schon über  Jahr zehnte geduldig er

t rägt . 

Teilhaben 
Bleiben wir kurz bei der angesprochenen Nahrungsaufnahme. Mache 

ich m ir klar, wie vielen Personen ich eigent lich zu Dank verpf lichtet  bin, 
wenn ich mir  m ein Brot  schm iere oder  das Mittagsessen verzehre? Da ist 
der  Bäcker , der  früh aufsteht , die Milch wird gemolken, die Butter zuber ei

tet , der  Tee wurde gepflückt , verschifft, verladen. Die Ket te ist  schier end

los. Alles ist  miteinander verf lochten und verknüpft, und ich selbst  bin in 
diesem  riesigen Netz eine winzige, unbedeutende Masche. 

Gebu rt und Tod 
Mit  den buddhist ischen Lehren war ich zunächst , wie wahrscheinlich die 
m eisten von uns, durch Bücher in Berührung gekommen. Der Pali Kanon 
wurde „dur chgearbeit et“, und schon bald füllte eine betr ächt liche Anzahl 
von Bänden ein eigens für spirit uelle Literatur best immtes Bücherregal. 
Das Lesen allein f ührte zu keinerlei Befriedigung, denn ich spürte nur allzu 
deut lich, dass et was ganz Wesent liches fehlt e. Ich hat te mich zwar ver

schiedenen buddhist ischen Meditat ionsgr uppen angeschlossen, aber immer 
noch keine befriedigende Umset zung des angelesenen „Wissens“  err eichen 
können. Daher bin ich meiner  buddhist ischen L ehrer in, die mich et wa zehn 
Jahre begleit et  und geführt  hat , so außeror dent lich dankbar, nicht  nur f ür 
ihre Anleitungen zur Übung im Alltag, sondern auch dafür, dass ich mit 
eigenen Augen bei ihr selbst  die Pr oblem e von Alter , Krankheit  und Tod 
er leben dur fte. I hre Lebensfreude, die Bereitschaft, sich stets um alle Be

lange ihrer Schüler zu küm mern, das geduldige Ertragen ihrer  kör perlichen 
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Leiden und das Annehmen des unausweichlichen Endes leben in uns Schü

lern weiter, und immer wieder ist  erkennbar wie t ief empfunden unser aller 
Dank ist , ihr  begegnet  zu sein. E in ganz wesent licher  Punkt  ihrer Unter

weisung, best and auch in einer  oft  her ben, aber stets als gerecht  empfunde

nen Krit ik, für die ich ganz besonders dankbar bin. 

Der große  Glücksfall 
Gem eint  ist  hier der ungeheure Glücksfall der  m enschlichen Geburt . St ellt 
euch vor, wie viele Lebewesen diese unsere Er de bevölkern. Angesichts 
dieser  ungeheur en Anzahl muss unsere Vorst ellungskraft  zwangsläufig 
versagen. Und wie wahrscheinlich ist dann eine Geburt  als Mensch? Auch 
hierüber können wir natürlich nichts Verlässliches sagen. Über aus wicht ig 
ist , dass nach buddhist ischer Lehre die Befreiung aus ����ā�� oder von 
dem Lebensr ad nur vom menschlichen Bereich aus möglich ist . Bezüglich 
der  Wahrscheinlichkeit  einer Geburt  als Mensch gibt  es eine Analogie, 
welche die Chance einer  m enschlichen Geburt  illustrier en mag. Eine 
Schildkröte lebt  in dem großen Ozean, auf dem auch ein Bret t umher 
t reibt . I n diesem Brett  ist ein Loch. Die Schildkröte taucht  einmal in hun

dert  Jahren an die Oberfläche des Ozeans auf. W ie groß ist  die Chance, 
dass sie m it  ihrem Kopf durch das Loch hindurch stößt? So soll es sich m it 
der  W ahrscheinlichkeit  einer menschlichen Geburt  verhalten. E inige unt er 
uns m ögen über diese Analogie  lächeln. Aber es muss nochmals betont 
wer den, dass wir dankbar und nochmals dankbar für dieses Privileg sein 
m üssen, täglich immer  wieder.  

Und wie verhält  es sich mit dem zweiten Privileg? W ir wurden in ei

nem Zeitalter geboren, in dem die Lehre des Buddha bekannt  ist . Noch 
wicht iger ist , dass sie für uns zugänglich ist . Vor  gar  nicht  allzu langer Zeit 
wusste niem and etwas Genaueres über  die buddhist ischen L ehren. Heut zu

tage gibt  es ganze Bibl iotheken mit  buddhist ischer  Liter atur  und erfreuli

cherweise eine stets wachsende Anzahl von Zentren der  verschiedenen 
buddhist ischen Schulen, in denen auch geeignete Lehrer für uns zur Verfü

gun g stehen. Und es gibt  viele I nter essierte und Pr akt izierende, die uns 
freundschaft lich zur Seit e stehen und gemeinsam mit uns auf dem Weg 
üben. 

Se ien wir  für  all das dankbar, nicht  im  Sinne von „du musst  dankbar 
sein“, sonder n lasst  uns den Dank in unser en Herzen verspüren und ihm so 
oft wie m öglich Ausdruck ver leihen. Dankbarkeit ist  ein sehr wohltuendes 
Gef ühl, m an gibt  etwas Empfangenes zurück. Geben wir der Dankbar keit 
in unserem Bewusstsein Raum. 
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Bildung des Charakters 
von Matthias Nyanacitta und Mattea Khema Scharlipp, Thailand 
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St ellt  man einem im Westen lebenden und an innerem Wachstum interes

sierten Menschen die Frage “Wer bist du?”, zeigen sich nicht selten Unsi

cherheit , Orientier ungslosigkeit , (Selbst)Zweifel oder Resignat ion auf

gr und un balancierter Idealvorst ellungen von der eigenen Rolle in Anbet

r acht  der schwierigen Ver hältnisse in dieser komplexen Welt . Die Fr age ist 
natür lich nicht  so gemeint, wie jemand heißt  oder von wem er abstammt, 
sondern im Sinne seines echten “Selbstverständnisses”. Auch für  einen 
“ selbst losen” Buddhisten spielt  dies eine durchaus wicht ige Rolle: sich 
selbst  zu er forschen und eine “buddhist ische I dent ität” durch den Zu

f lucht sgang zu Buddha, Dhamma und Sangha zu f inden. Erst  dann scheint 
es möglich, dem Rat  und der Einladung Buddhas zu folgen “ sei dir  selbst 
eine I nsel” sowie “komm und sieh selbst”, wozu du in dieser unvollkom

m enen Welt  fähig bist !  Denn der  Mensch bleibt  wegen seiner  Möglich

keitsfülle, “ auch wenn er in allem anderen eine Randerscheinung des Kos

m os wäre, das Überraschungszentr um der Welt” (Martin Buber). 

Die Unüberschaubarkeit  des Beziehungsgef lecht s, in dem wir st ehen, st ellt 
eine ständige Herausforderung für die Bildung eines authentischen 
“Selbstverständnisses” dar, das im Einklang mit  der Natur  der  Wirklichkeit 
steht . Die Kult ivierung einer befreienden Denk
 und L ebensweise ist  der 
Ver such, mit  dieser Herausf orderung dur ch die Vielfaltswelt  fertig zu wer 

den un d die starken Fesseln zu lösen, welche die  innere “Überraschungs

kraft” hemmen. In diesem  Sinn ist  das buddhist ische “Selbstver ständnis” 
ident itätsbildend als ein sichtbares Zeichen dafür , wie Form und Inhalt 
eines mitfühlenden, achtsamen und weisen Lebens in Harmonie miteinan

der  gebracht  werden können. Doch kann man Verhaltensweisen nicht  än

der n, ohne auch ein anderer  Mensch werden zu wollen. Wenn wir unsere 
buddhist ische Identität  ernst  nehmen und sie in unseren alltäglichen Be
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gegnungen auch zum Ausdruck bringen möchten, sollten wir bereit  sein, 
eine nicht  mehr förderliche Lebensf ührung zu verändern und die Gest al

t ung unseres Lebens um diesen kr aftvollen Mit telpunkt zu sammeln. Kor

r ekturen im Bereich unserer Denk
 und Lebensweise erf ordern aber viel 
Umsicht , Geduld, m utiges Vertrauen, m ethodische Klarheit , sowie den 
Sch utz und die Wegweisung durch Weggefährten und edle Freunde. 
Ger ade unser soziales und zwischenm enschliches Verhalten beeinflusst  in 
hohem Maße unsere Möglichkeiten zu echtem geist igem Fortschritt . Der 
Beseit igung von “Tr übungen m editat iven Klarblicks” sollte daher die sys

tematische Arbeit  am eigenen Charakter und “Selbstbild” im Allt ag an die 
Se ite gest ellt  werden. Den Übenden hier bei Hilf est ellung zu geben, ist  das 
Anliegen der  Vat upphama Sutta (M 7) und der Sallekha Sutta ( M 8). Das 
in ihnen vom Buddha beschriebene Vorgehen zur  “Veredelung des Cha

r akter s” und Öffnung des Herzens für seine gr undlegende Wandlungsfä

higkeit  beruht auf einer förderlichen Lebens
 und Denkweise, die es er 

m öglicht, “Trübungen des Herzens” (Paul Debes) und “Bef leckungen des 
Geist es“  (Nyanaponika) an der W urzel auszuroden und den Weg zu weite

r em geist igen Fortschritt zu ebnen.. Ausdrücklich weist  der Buddha darauf  hin, 
dass die notwendige Läuterung von Herz und Geist dur ch Konzentrationszu

stände, welche Tiefe sie auch immer erreichen mögen, nicht  bewirkt  werden 
kann, da Geistessammlung lediglich zu “angenehm gegenwärtigem Verweilen” 
bzw. zu (angenehm) “friedvollem Ver weilen” führt , nicht  aber zu einer t iefer 
reichenden Klärung, Ent wicklung und Befreiung des Geistes. 

Beide L ehrreden geben für  die Entfalt ung des menschlichen P otenzi

als und die dafür not wendige Selbsterziehung auf  dem Weg wicht ige An

haltspunkte und Übungshinweise. Der Buddha erinnert  u. a. daran, dass 
jede Bemühung, den Geist  von unheilsamen Kr äften zu bef reien und ihn in 
heilsame Bahnen zu lenken, von großem Gemeinschaftssegen ist , da die 
systematische Kult ivierung entgegenwir kender Kr äfte nicht nur zu eige

nem Wohlergehen und Glück führt , sonder n ein dem Guten zugeneigt er 
Geist  auch entsprechendes Handeln zum Wohle ander er nach sich zieht : 
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Der Buddha nannte diese weise Vor satzbildung, sowie das weiter von ihm 
empfohlene Vor gehen, “den Weg, der  nach oben f ührt”. Nyanaponika be
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zeichnete diesen bewegenden Übungsauf takt , der  in der Sallekha Sut ta 
nicht  auf  die Vermeidung der Grausamkeit (ahimsa) beschränkt , sondern 
auf  weitere Charakterschwächen ausgedehnt  wir d, als “die mor alische Un

abhängigkeitserklärung”, die er mit  den Worten zusamm enfasste: 
“Andere mögen verkehrt  handeln, reden und denken, wir wollen in rechter 
Weise handeln, reden und denken 
 so kann der Geist  von Befleckungen 
geklärt  werden.” 

Ohne die notwendige Kleinarbeit  im Alltag unser er zwischenm ensch

lichen Begegnungen un d Beziehungen bleibt  echter geist iger  Fortschr itt, 
der  in der Verwirklichung einer zunehmenden Freiheit von inner en Schwä

chen und Zwängen zum  Ausdruck kommt, eine unerreichbare Utopie. 
Doch sollte man auch versuchen, diesen W eg, der manchmal als m ühsam 
er scheint , mit  Mit gefühl und Güt e zu gehen und die guten Übungsvorsätze 
der  Ver gangenheit  regelmäßig erneuern. 

Wir möchten mit  einer Kurzbeschr eibung der  vom Buddha empfohle

nen Vorgehensweisen und einer  tabellarischen Übersicht  über  die 16 “Her

zenstrübungen” und “geist igen Bef leckungen” enden, die sowohl in der 
Lehrrede M 7 als auch ( bis auf wenige Ausnahm en) in M 8 angesprochen 
wer den. Bei der Wieder gabe dieser unheilsamen geistigen Ener gien geben 
wir  eine Auswahl deutscher  Übersetzungen an die Hand, die einen guten 
Eindruck über die Gegenstände und den Bereich “freudigen Loslassens” 
vermitteln. E ine der Bedingun gen für wahres und zuverlässiges Glück 
.�������/ ist  “das Auf suchen erfahrener  Übender, die geist igen Fortschr itt 
sicht bar zu ihrem Lebensinhalt  gemacht  haben”. In diesen beiden Lehrre

den finden wir einen br auchbaren Maßstab, um solche Menschen zu er

kennen. 
Die Lehrr ede vom Tuch (M 7) 

Die Über windung von Charakter schwächen soll erf olgen durch: (1) 
ihr Bem erken (und Benennen!), (2) das Eingestehen ihrer Anwesenheit 
und (3) ihr  gr ündliches Untersuchen und Kennenler nen. Letzteres bedeutet 
die Anwendung der vier edlen Wahrheiten auf sie, d.h. das Verstehen ihr er 
leidhaften Natur, ihrer Entstehungs
  und Auf hebungsbedingungen, sowie 
des daf ür  erforderlichen Vorgehens und der geeignet en Mittel. 
Die  Lehrrede  von  der Veredelung des Charakters ( M 8)  
Die Über windung von Charakterschwächen soll erfolgen durch: ( 1) imm er 
wieder beherzt den Entschluss und Gedanken fassen, diesen unheilsamen 
Ener gien zu widerstehen (“mor alische Unabhängigkeitserklärung”), (2) 
sich klar und ehrlich mit  ihnen im eigenen Geist  auseinander setzen, (3) 
systematisch die posit iven Gegenkräfte entwickeln und (4) Überheblichkeit 
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und Stolz (nach Tschung
tse: “eine T ugend, die schielt”) angesichts von 
Erfolgserlebnissen beim  Üben immer wieder loslassen. 
Auf den Erleuchtungsst ufen werden die genannten Char akter schwächen 
nach den Kommentar en wie folgt  endgült ig gemeistert: 
beim Stromeingetr etenen (5
10) , beim Nicht
Mehr
Wiederkehrer (2
 4, 16), 
beim Arahant  (1, 11
15) . 
 

Pali Nyanaponika Paul Debes K .E. 
Neumann 

K. Zumwinkel 

1)
�,��

��  ���

� ������

��,��


Habsucht verde rbte Habsucht verderbte 
Selbstsucht, 
Gier 

Habgier, 
unrechtschaffene  
Gier 

2)
,���
"�	�


Übelwollen Nächstenblindheit 
bis Übel
wollen 

Bosheit, 
Hass 

Übelwollen 

3)
&�	��
 Zorn Zorn, Ärger,  
Empörung 

Zorn Zorn 

4)
�"��

����


Feindseligkeit, 
Arglist 

Nachtragen, 
Feindse ligke it 

Niede rtracht, 
Zwietracht 

Ra chsucht 

5)

��&&��


He rabsetzung,  
Verachtung 

Stolz Heuchelei Ve ra chtung 

6)
"����

��


He rrschsucht Empfindlichke it Neid Herrschsucht 

7)
����
 Neid Neid Eiferung Neid 
8)
��$�

$������


Eifersucht,  Ge iz; 
Selbstsucht 

Geiz  Eigensucht Geiz  

9)
����
 Heuchele i,   
Falschheit 

Heimlichkeit Tücke,  List Hinterlist 

10)

��
�����


Betrüge rei Heuchelei Trug Be trug 

11) 


���,�

��


Eigensinn, 
Halssta rrigkeit 

Trotz,  
Starrsinn 

Starrsinn Starrsinn 

12) 
�����,�
��


Anmaßung, 
Rivalität 

Re chthabe rei Ungestüm Anmaßung 

13)

����


Dünkel Ich
bin
Dünken, 
Ich
bin
Empfindung 

Dünkel, Stolz Dünkel 

14)

�
�����


Arroganz ,  
Überheblichkeit 

Übe rheblichkeit 
 

Übermut, 
Dünkel 

Übe rheblich
 
keit 

15)

��	�


Eitelkeit, 
Stolz 

Rausch Lässigkeit, 
Lauheit 

Eitelkeit 

16)

"���	�


Lässigkeit,  
Unachtsa mkeit, 
Unzuverlässigkeit 

Lässigkeit,  
Leichtsinn 

Lässigkeit, 
Leichtsinn 

Nachlässigkeit 

����
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Wolfgang Krohn 
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Die vollkommene Reine  
von Sigrid von Glasenapp ( 1899 – 1980)  

Auszug aus einem Br ief der Verfasserin an ihre Tochter 
 
Sicherlich hast du sehr  recht damit : man kann den Buddha
Weg nur gehen, 
wenn man mit  Leib und Seele dabei ist  und ihn ganz und gar ver wirklicht. Hat 
man aber einmal die wesentlichen Grundgedanken erfasst, so nimmt er einen 
gefangen, und man muss ihn gehen, ob jung oder alt . Man m uss es und kann 
es, ja man kann gar nicht mehr anders. Vollkommen verkehrt ist  es, zu den

ken, dass Asketentum unbedingtes Erfordernis sei, wenigstens wenn man kein 
von Jugend auf ber ufener  Heiliger ist . Nicht  nur Asketen, sondern auch 
„Hausleute“ können den Weg gehen, den zeit losen, unmittelbaren, einladen

den, „der da am Anfang begüt igt, in der Mitte begütigt  und am Ende begü

t igt“. 

Was will das sagen: begüt igt? Zunächst  heißt  es, bis in die letzten Konse

quenzen zu erkennen, was eigentlich „gut“ ist, wieso und war um es gut  ist , 
und ist  es erkannt , dann gilt  es, dieses Gute zu ver wirklichen. Denn dieses 
Gut e tun, in Gedanken, Worten und Werken, macht  dem karmischen Gesetz 
zufolge gut , es macht  güt ig und heiter, es bändigt  und begüt igt  alles, was wild 
und zügellos aus dem unter bewussten, karmisch geprägten Wesen empor

wächst, das was du auch die Triebe nennst. 

Der Gedanke, der nicht  allein der Mittelpunkt  der buddhist ischen und ge

samtöst lichen Ethik, sondern auch der jenige aller echten Mystik ist , der Ge

danke nämlich, dass das Gute nichts anderes ist  als das Unterlassen des Bösen, 
m uss so lange betrachtet , erwogen, um und umgedreht und dann prakt isch 
ver wirklicht werden, bis er  sich aus einem anscheinend negat iven Begriff  in 
eine positive dynamische Kraft  wandelt. Bis man in sich selbst erfährt , was für 
eine gewalt ige, man möchte sagen welterschütternde Macht das schlichte Las

sen des Bösen, des Unheilsamen ist : eine Macht , die dein ganzes Leben, dein 
gesamtes Fühlen und Wollen mit einem Schlage von Grund auf umkehrt. In 
diesem zentralen Gedanken liegt die wandelnde Gewalt der "rechten Gesin

nung" des Buddha
Pfades. 

Um dich selbst  als Beispiel zu nehmen: du leidest  bei Deiner sensiblen 
künst lerischen Veranlagung unter Deiner mechanischen, geist losen Tät igkeit. 
Was heißt  das. du leidest? Wer leidet  denn? Ist da jemand, der  leidet , kann da 
überhaupt  jemand leiden? Du hast den Gedanken: ich leide, es ist  unerträglich, 
wie anders könnte es sein, wenn –, was könnte ich alles, was wäre, was würde, 
was täte ich alles, wenn ich meine Anlagen und Fähigkeiten entfalten könnte, 
so wie ich wollte – ein Gedanke schließt  sich an den anderen, bis du der Ver

zweiflung nahe bist . Diese Gedanken steigern in sich selbst das Leiden, mit 
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diesen unbeherrscht  wie ein St urm wind wütenden Gedanken machst  du dir 
und auch anderen das Leben schwer. Und der  Nutzen davon? Äußer lich über

reizte Nerven, innerlich aber im Unterbewussten: Schlimmeres, nämlich neue 
Giftwur zeln, die bei der nächsten Gelegenheit noch weitere Sturmhutgewäch

se aufkeimen lassen. 

Nun die Probe auf s Exempel: Halte einen Augenblick inne mit ten in 
diesen Gedanken, entspanne Leib, Seele und Geist  und lausche in 
aller St ille t ief in dich hinein, eben in diese plötzlich eingetretene St ille mitten 
im  St urm: wer leidet? war  da gerade jemand, der so heftig leiden konnte? Mit 
Ver wunderung nimmst  du plötzlich wahr : im eigent lichen Sinne ist  ja gar 
niemand da, der leidet. Da ist  plötzlich diese große St ille, eine begüt igende, 
ich möchte sagen, feier liche St ille, und wenn du dich ganz t ief dieser St ille 
hingibst, dann spürst du: es war nur der  Gedanke, der da aus jenen unbewuss

ten, unkontrollierten, seit eh und je geprägten Tiefen des Wesens wie ein 
St urm wind aufstieg und sich austobte: der Gedanke des Leidens, des Nichter

reichens, des Nichtkönnens von etwas, das man durchaus ergreifen, erzeugen, 
sich aneignen möchte, eine Reihe von Gedanken, so intensiv, dass sie das 
vermeint liche Leiden unerträglich werden ließen und dass es den Anschein 
hatte: ich leide. Ich ident ifiziere mich mit diesen Gedanken. Bin ich das? Wo

her  kamen diese Gedanken? Aus meinem Wesensgrund. Was ist  das für  ein 
Gr und? Karmische Prägungen, unter bewusste Erinnerungen, Verwurzelungen, 
die ihrerseits aus Gedanken geboren wur den. Jetzt beobachte ich dies in aller 
Ruhe, somit bin ich gar nicht ident isch mit  diesen Gedanken – sie sind nicht 
mein Selbst  in demselben Augenblick, wo ich ihr  Beobachter bin. Wer zwingt 
mich, sie zu denken? Die Gedanken selbst  waren es und Gefühle, die selber 
nichts anderes sind als unausgesprochene intensive Gedanken. Wende ich 
mich nach innen als ihr Beobachter, kann ich sie auf steigen lassen, ich kann 
sie ebenso gut  fallen lassen. Dann sind sie plötzlich nicht  mehr 
da, sind nichtexistent . 

Das ist  es: Ich gebrauchte da eine geheime, überwelt liche Kraft  meines 
Her zens, um  diese Gedanken unbewusst, unbeherrscht aufsteigen zu lassen, 
ich ergriff die Gedanken vermittelst dieser Kr aft  und wurde durch dieses Er

gr eifen ganz und gar zu dem Gedanken meines Leidens. Wie, wenn ich diese 
Gedanken m it der über welt lichen Kraft  nicht  mehr ergriffe, sollten sie sich 
wieder regen? Das fällt nicht  schwer mit einiger Übung, wenn die Erkenntnis 
des ganzen Vorgangs scharf und klar genug und die Aufmerksamkeit geübt 
ist . Ich denke ihn einfach nicht mehr. Was bleibt  aber, wenn ich ihn nicht 
mehr denke? Ein Nichts, eine Leere, oder –: nein, es ist nicht nur keine Leere, 
die bleibt, sondern es ist  etwas Ungeheures, das da zunächst  als eine zarte 
Regung aufleuchtet : es ist diese geheime Kraft , die du durch das Ergreifen des 
Gedankens in dein scheinbar es Selbst , in dein Ich verwandeltest, die Kraft , mit 
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der  du dein subjekt ives Leiden zeugtest, dass du Leiden wurdest  durch und 
dur ch. Diese geheime objektive Kraft , sie ist  nun im Augenblick des Innehal

tens ganz allein für sich da, ungeteilt, ungetrübt durch eine subjekt ive Regung, 
und du spür st  sie als eine ungeheure Erlösung, als eine Freiheit  über alle Frei

heit , die plötzlich dein ganzes Wesen er greift – als eine Freiheit von dir selbst, 
Deiner armseligen kleinen Person, die da an dem Seil zerrte, das sie sich sel

ber  angelegt  hatte. Diese Freiheit  aber ist  nichts anderes als das erste Aufblit

zen der „vollkommenen Reine“: der heiligen Armut im Geiste.  

Hören wir hier  nicht die eindringliche St imme zu uns reden: „Gier , ihr 
Mönche, ist  das Böse, Gierlosigkeit  das Gut e“ – Gierlosigkeit  ist  keineswegs 
nur negatives Nicht
Begehren, ein Nichts, das keine Spuren hinterlässt , son

dern die jähe, unmittelbare, unversehens wie ein Blitz eintretende innere Ab

lösung von dem, was man bisher für  seine eigene Person hielt : von den Leiden 
erzeugenden Gedanken – von dem, was die Maya als persönlich erscheinen 
lässt.  

Wohl, die Ablösung bleibt dir nicht  gleich und nicht  für immer, das Glücks

empfinden dieser  Freiheit  erleidet immer wieder eine Trübung durch unbewacht 
aufsteigende Regungen und Gedanken. Denn da wurzelt  noch zu viel subjek

t ive Saat  in den Untergründen von dem Jahrtausende alten Karma her. „Grabt 
aus die W urzeln des Durstes“  – das ist , recht  verstanden und mit  unerschütter

lichem Gleichmut gegenüber all den in buntem Wechsel auftauchenden Re

gungen geübt  und verwirklicht, die ganze Meisterschaft  des Weges, die ein 
Welt licher ebenso erreichen kann wie ein Mönch. 
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 ���������; Wenn es auch als noch so berecht igt erscheint : alles, was 
jene vollkommene Reine (Reinheit  des von Gier , Hass und Verblendung frei

en Herzens in der  Übersetzung von Karl Eugen Neumann. Anm. d. Red.) t rübt 
und verstört, alles, was die absolute Freiheit herabmindert  zu einer  subjektiven 
unguten Regung, alles das ist  eben das Unheilvolle, „üble Saat“. Denn die 
vollkommene Reine, zur Vollendung gebracht , d.h. zu Deinem Wesen selbst 
geworden anstelle der Sankhāra, ist  nicht nur die dynamische Gewalt  der Auf

lösung des leidvollen Weltenprozesses, sondern mehr  noch: Reine, die Aufhe

bung der Fesseln und Hemmungen, macht  dich zum Herrscher über die groß

art ige positive Gewalt  des karmischen Gesetzes, Reine wird zu dem inneren 



 
BM 2/2012   Seite 33 

Licht , das alle Dinge durchschaut und durchscheint , zu dem „fleckenlosen 
Auge der Wahrheit“. Und dieses Licht  ist  der höchste Ausdruck jener objekt i

ven, durchaus überweltlichen, nicht  mehr zu subjektivem Werden missbrauch

ten Kraft , die du Gott , oder  das Absolute, oder Nirvana, oder wie auch immer 
du es nennen magst. 
 
I st  das nicht ein Weg, der  durch und durch begüt igt? Jedem Ver ständigen ver

ständlich und gangbar, ob in der E insiedlerhöhle oder  mitten im vollen Leben. 
Und noch eine kostbare Einsicht  ist da, die aus dem bisher igen hervorgeht: 
Was immer du tust  und arbeitest, ist  dieses Was nicht völlig belanglos? Einst 
holte man einen Mönch vom Kehren des Hofes und machte ihn zum  Zen

Meister; d.h. man machte ihn nicht dazu, er  war es. Wie du etwas tust, das 
allein gilt . Ist  dein einziges Tun das Wirken jener  inneren Reine und Fr eiheit, 
des Lichtes selbst  (und das steht  dem Bett ler so fr ei wie dem  König) – was 
willst  du mehr tun, was versäumst  du etwa sonst? Und wenn du tausend Fä

higkeiten entwickeltest  und in dir großzögest : alle tausend wären sie nicht ein 
Hundertstel wert von dem einen T un: dem  Tun im Nichttun, dem Sich
 Selbst

Über winden. 

Versuche diesen einen Gedanken bis in seine letzten Tiefen zu dur ch

dr ingen und zu ergr ünden, dann zu verwirklichen, und es kann dir  nie wieder 
schlecht gehen. Denn mit ihm hast du die Aufhebung der gesamten Leidens

masse der Welt  in Händen. 

Denken, Betrachten im t iefsten Sinne des Wortes ist  nicht  angestrengtes 
Gr übeln. Es bedeutet, jene vollkommene geist ige und körperliche Entspan

nung, d.h. St ille in sich selber schaffen, und in dieser St ille des Herzens den 
Gedanken bewegen, ihn so lange bewegen, bis er seine Tiefe, seinen Sinn, ich 
möchte sagen, sein Tao erschließt  und hergibt . Dann wir d der  anfangs blasse 
Begr iff, das bloße äußer e Wort  zur Kraft , zum Tao, wird eins mit  dem Herzen. 
War es das Wort , das das Herz erschloss, war es das Herz, welches das Wort 
erschloss? So ver schmelzen Wort und Her z zur Einheit deines Wesens. „Das 
geübte, das erschlossene, das entfaltete Herz, ihr Mönche, zeugt  Glück und 
Segen.“  

 
Das chinesische Schriftzeichen für Tao setzt  sich zusammen aus dem Zeichen 
„Kopf“ und dem  Zeichen für „Gehen“: Erkenntnis und Schreiten, also Lehre 
und Weg zugleich. Im  Beschr eiten des Weges verwirklicht  sich die Erkennt

nis: nur die Erkenntnis, die zum T un, zum zurückgelegten Weg wurde, ist 
Tao. So werden Lehre und Weg allein im Verwir klichen beider  zu „Leuchte 
und Licht“. Dies ist  die in geduldiger , wachsamer Arbeit  zur Vollkommenheit 
gebrachte Reine, die sich zum inneren Licht erschloss, d.h. zum entfalteten 
Her zen, das Segen und Seligkeit  zeugt. Segen, das ist  Güte, Barmherzigkeit, 
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Mitleid, Kraft  der Einsicht  und des Vollbr ingens, Innigkeit, Sammlung, 
Gleichmut – lebendige, wirkende, strahlende Tugend, die den wesenhaften 
Geist leib der  Kraft  zeugt , im wahren Sinne des Wortes Er leucht ungsglieder, 
fähig zur Durchbrechung: 
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Auf  Gr und dieser  Reinheit und Freiheit  allein er wachsen dir  alle Fähigkei

ten, natürliche und übernatürliche, was du dir eben wünschen magst . Doch 
was bliebe zu wünschen, da jene im Lassen erf ahrene Befreiung alles übrige 
unwesent lich, wesenlos macht? Das ist  es: „?��$�
�

 <����

 ���
 ��
3��	
��$�

�����
	�����
<��������; Doch das Wie des Trachtens muss man kennen – 2��

&=�"��
	���
��$�
;�
D
2��$�
�
9�&���
���
���

�����
������; 

Rechte Erkenntnis aber  ist  das Wissen um die Wirksamkeit des karmi

schen Gesetzes in uns, um die Fr ucht der  Taten im  Guten und Bösen, und um 
die Aufhebbarkeit  dieses Gesetzes. Zeugten die karmischen Bildekräfte (die 
Sankhāra)  im Ergreifen alles Wer den, Geburt und Tod, so ist  es das Lassen, 
das Aufhebung des Wer dens, Aufhebung von Geburt  und Tod bewirkt, das 
gleichsam  in die Achse des rollenden Rades der Geburten greift  und es zum 
St illstand bringt. Denn mit dem L assen betrittst  du jenes 29����	; jene 2>��
���$�
;6 das Reich der Fr eiheit außer halb des Gesetzes der  wirkenden Taten. 

Siehst  du nun, dass du keineswegs zu warten br auchst  mit  diesem Wege, 
bis du alt  und grau bist? Denn sonst  wäre er eben nicht  der zeitlose, einladen

de, der begüt igende, in jedem Augenblick deines täglichen Lebens unmittelbar 
zu verwirklichende. Besonnen, bewusst , unermüdlich und m it dem geklärten 
Gleichmut des wachsamen Beobachters und Lenkers der Schlacht , die es zu 
schlagen gilt, zugegriffen – eben wenn man dieses rechte Zugreifen durchaus 
erkannt hat : das feine, zarte, an den aufsteigenden Wellenbewegungen der 
Gedanken ansetzende 2?��
��
��$�

��;6 das doch die Kraft über alle Kraft 
bedeut et, mit  der  du die welt gestaltende karmische Wirksamkeit zur Auf lö

sung bringst. Im unendlich Kleinen und Feinen nehmen alle Energien des 
Lebens ihren Ursprung. Wie in der Atomwelt  die physikalischen, so sind in 
der  Gedankenwerkstatt  des Herzens die gewalt igen karmischen Kr äfte am 
Werk: im Guten wie im Bösen gestalten sie die Welt . Dort  im „Herzen“, der 
Summe Deiner geistgeborenen Sankhār a ist es, wo das Absolute, unbewusst 
f ür uns, ungr eifbar und rätselhaft, sich in die wir belnde Atomwelt  deiner Ge

danken wandelt  und – erst irbt. Dieses Sterben des Absoluten hinein in die 
Ver gänglichkeit  der Wandelwelt  aber gibt  uns, den subjekt iven Individuen, 
das Leben. Die Geburt  unserer  Gedanken ist  die fortwährende Geburt  unserer 
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Person: des Nicht
Wissens um das Ungeborene, Todlose, also gleichsam Tod 
des Absoluten. Und darum ist  das Lassen allein der Tod dieses T odes. „Wer 
dieses sein Leben verliert, der wird es behalten.“  

„Erkenne dein wahres Selbst , ehe denn du geboren warst“, sagt  ein Z en

Meister. Höchste Stuf e und letzte Erkenntnis ist  dar um diejenige, dass auch 
die sublimste Lichtwelt  nicht Ziel, sondern nur „Fahrzeug“ ist zum anderen 
Uf er. Dass auch dieses durch und durch Licht
 Sein „zusammengesetzt, zu

sammengesonnen, bedingt  entstanden, darum vergänglich, dar um nicht  mein 
Ich“ ist , noch ein Schleier über  dem Todlosen, „und das gilt  ihm da als Gebre

chen“. Der Vollendete er lischt nicht  inmitten seiner  strahlenden Erkenntnisse, 
nicht  inmitten seiner Schau des karmischen Wirkens, des Kommens und Ge

hens, des Verschwindens und Wiedererscheinens der Wesen in den verschie

denen Welten, nicht inm itten der Vision der Raumes– oder Bewusstseinsu

nendlichkeit. Sonder n er erlischt „in der Weihe der leidlosen, freudlosen, 
gleichmütig einsicht igen vollkommenen Reine“' ( der vierten Versenkung). Er 
bedarf alles anderen nicht  mehr. All dies war  eben nur  St ützpunkt  zum Sprung 
in die große Unmittelbarkeit der Befreiung, die wir  das Absolute nennen, 
Fahrzeug hin zur letzten, einzigen Erkenntnis, die  in „Endsal“  übergeht , d.h. 
in die volle Aufhebung des Nicht
Wissens: „Wenn, ihr Mönche, ihr das Ges

taltete verstanden habt, wer det ihr das Ungestaltete verstehen“  – Nirvana. „Im 
Erlösten ist  die Erlösung.“  

 
BM 1987, S. 163
169 
 

Über Kunst und Religion 
von Paul Dahlke 
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Quelle: Buddhistischer Kalender, Buddhis tisches Seminar, Bindlach, Katzeneichen 6, 
Jahr  unbekannt 
Hervorhebungen durch die Redaktion  
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Sind die Götterwelten wirklich anzustreben? 
Von Wolfgang Krohn 

 

In der let zten Ausgabe der BM hatten wir  das Für und Wider des St re

bens nach den Gött erwelten mit Erläuterungen aus verschiedenen Lehr

reden behandelt. Einen breit en Raum nahm das Sutra „Bakas Einla

dung“ ein. Um der Frage nach  dem Sinn des Aufenthaltes in den Göt

t erwelten weit er  nachzugehen, können wir auf die   nachfolgende Lehr

rede hinweisen : In S. 56 Sacca
Samyutta – Wahrheit. Schlussbet rach

t ung S. 56. 61. – 131. Hier heißt es wortwört lich: 
 

4�5�6. Manussacutidevanirayādi Sutta 

(105
107)  werden wenige Wesen, die als Menschen abscheiden, 
bei den Göttern wiedergeboren; viel mehr sind es der Wesen, 
die, als Menschen abgeschieden, in der  Hölle, in t ier ischem 
Schoß, im Gespensterreich wiedergeboren werden,  

7�9. Devacutinirayādi Sutta 

(108
110)  werden wenige Wesen, die als Götter abscheiden, bei 
den Göttern wiedergeboren; viel mehr sind es der Wesen, die, 
als Gött er abgeschieden, in der Hölle, in t ierischem Schoß, im 
Gespensterreich wiedergeboren werden,  

10�12. Devamanussanirayādi Sutta 

(111
113)  werden wenige Wesen, die als Götter abscheiden, un

ter Menschen wiedergeboren; v iel mehr sind es der Wesen, die, 
als Gött er abgeschieden, in der Hölle, in t ierischem Schoß, im 
Gespensterreich wiedergeboren werden. 

Es bleibt nun die Frage, ob wir nicht als heilsorientierte Menschen das 
St reben nach den Götterwelten aufgeben und gleich das Endziel ��,,��

�� ins Auge fassen sollten. Sind die Götter allerdings belehrt (haben sie 
mindestens den St romeintritt)  und praktizieren nach der Lehre des 
Buddha, dann sind sie,  wie auch  wir Menschen, vor dem Absturz sicher 
und können aus den Götterwelten heraus ��,,��� erreichen. 
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Helfer gesucht! 
Unser Ver ein möchte sich auch an der Vesakhfeier in Planten un Blomen 
am  Sonntag, 3.6.2012 (www.vesakh
 hamburg.de) und am  Kongress der 
DBU in Hamburg vom 12.
 14.10.2012 beteiligen. Hier für benöt igen wir 
jedoch auch die Unter stützung der Mitglieder  und Freunde des Vereins. 
Wer sich nun angesprochen fühlt , melde sich bit te im Büro des Ver eins. 
���&��
�:"$&�



Bu chbesprechungen sind ein Schwachpunkt  in der der Redakt ionsarbeit. 
Wer sich darauf versteht und Zeit  dafür erübrigen mag, melde sich bitte im 
Bür o. Der Lohn ist  das besprochene Buch. 

W ir suchen Freiwillige für die Übertragung unserer  umf angr eichen 
Samm lung von Audiokassetten auf  CD.  
 

Verschiedenes: 
Kassetten von Dr. Fritz Schäfer. 
Wer hat  noch einen Kassettenr ecorder  und daher Interesse an Kassetten von 
Dr. Fritz Schäfer? Es handelt  sich um ein Seminar, das Herr Schäfer im Haus 
der Besinnung in Dicken gestaltet  hat  (13 Kasset ten )  
Bitte melden bei Jähnes Tel. 040 81 33 10.  

Fundsachen zu verwalten, bedeutet  zusätzliche Arbeit , immerwährende 
St örung bei den täglichen Verricht ungen und ist  auch eine Platzfrage. Des

halb unsere dr ingende Bit te, achtsam zu sein und Vergessenes möglichst 
um gehend zu reklamieren! Nach vier Wochen wer den wir diese Dinge zu 
Oxfam bringen, um sie noch einem guten Zweck zuzuführ en. 

Änderungen bei  der Bankverbindung. Anfang Mai werden wir wieder 
abbuchen. Bit te denken denkt /denken Sie daran, uns etwaige Änderungen 
der  Bankverbindung mitzut eilen, um zusät zliche Ar beit und Spesen zu 
vermeiden. Danke. 

Achtsamkeit beim Trennen von Müll fällt  offensicht lich Vielen schwer. 
W ir haben in der BGH
Teeküche zwei BIO
Eimer, deut lich als solche 
kenntlich gem acht, und wünschen uns, dass die im mer  wieder anderen 
f leißigen Helferinnen und Helfer bei Sem inaren erkennen, wohin mit  den 
or ganischen Abfällen wie Teebeuteln und Bananenschalen, die bei den Wert

stoffen aus Plast ik und Metall nun wirklich nichts zu suchen haben. Nebenbei 
eröffnet  sich hier ein weiteres lohnendes Übungsfeld f ür die immer wieder  the

matisierte Achtsamkeit im Alltag. ��'� 

 
BM 2/2012   Seite 44 

B uchrezensionen 
Schaut hin und seht. Buddhistische Lehrgeschichten mit 
Kommentaren der Ehrw. Myokyo�ni . Angkor  Verlag, 137 Seiten,  
I SBN: 978
3
 936018
 29
5 
 
I n der vorangestellten Widmung ist  bereits das Wesent liche ausgedrückt : 
„Im Allgemeinen ver lassen wir uns allzu sehr auf abstrakte Dar stellungen, 
anstatt einf ach dem Beispiel des Buddha zu f olgen, der Geschichten er

zählte, die wesent liche Punkte hervorheben und dam als wie auch heute das 
Herz anspr echen.“   

Hier wer den in drei Kapiteln Geschichten bzw. Gleichnisse aus der 
Südlichen un d Nördlichen Tradit ion des Buddhismus erzählt  und anschlie

ßend kommentiert . Unter  ihnen sind das so gut  bekannte Gleichnis vom 
vergifteten Pf eil, vom  Floß und die Geschichte vom verlorenen Sohn, wel

che im west lichen wie im öst lichen Kulturkreis bekannt  ist. Die Komm en

tare spiegeln die Lebens
 und Lehr
 Erfahrung der Autorin wider . W ir ha

ben hier ein Buch vor uns, das junge und ältere Menschen in gleicher W ei

se anspricht , weit gehend unabhängig davon, inwieweit  sie mit den budd

hist ischen Lehr en, sei es durch Studium oder Pr axis, vertraut  sind.  

Ulrich Beck  

 
Eihei Dogen Zenji: Eihei Koroku (Dogen Osho Korok u � Die aus�
führliche Aufzeichnung von Dogens Worten) . Angkor Verlag,  Frank

furt a. M. 2011, kartoniert, 342 S., ISBN: 978
3
936018
59
2 
 
An gkor legt  dieses Werk erstmals in deutscher Spr ache auf un d 
schl ießt  damit  eine L ücke , insofer n a ls n unmehr a lle  wicht igen 
Schriften Dogens und M itschrift en seiner  Wort e dur ch seine  Sch üler 
auf  Deut sch vor liegen. Die vie len of t sehr kurzen Lehrr eden, Ausspr ü

che, Koans, manchmal nur  e inen Satz lang, manchmal lyrisch geprägt , 
sin d e ine Fundgrube nicht  nur für alle Zenn ies sonder n f ür al le Budd

histen, da n icht  nur  Dogens Original ität , Philosophie, um fassen de 
Kennt nis der gesamten buddh ist isch en Literat ur  bis zu se iner  Zeit  zum 
Ausdr uck komm en, sondern auch seine erleuchtet e Sichtweise, die ihn 
 zum bedeutendsten Lehrer zumindest  des japanisch en Zen hat  werden 
lassen. Sehr viele Sätze und Textstellen f inden sich auch im Shobogenzo, 
dort aller dings in umfassende Vorträge eingearbeitet  und in der Regel vom 
Meister selbst erläutert . Hierzu gibt  es auch eine beachtliche Sekundärliteratur 
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von Zenmeistern und Philosophen, teils in deutscher Sprache (Elberfeld, Hashi, 
Waskönig u.a.). Im Eihei Koroku finden sich, oft nur angerissen, auch die Ko

ans, welche Dogen aus China mitgebracht hat. Erläuterungen, die an dieser Stel

le f ehlen, f indet man dazu bei G.W. Nishijima (Roshi): Die Schatzkammer der 
wahren buddhistischen Weisheit. Wer sich als Leser noch nicht  mit Dogen Zen

ji befasst  hat, sollte im Eihei Koroku unbedingt  zuerst das Nachwort  lesen, wo 
wicht ige Leitaspekte des Denkens von  Eihei Dogen skizziert sind. Die Dogen

Kenner  werden von den Texten begeistert sein, gerade der extrem knappen, oft 
abrupten, teilweise auch harschen („du bist  einer, der an einem solchen Ort  bei 
den Dämonen lebt“)  und manchmal in einer quasi wortlosen Sprache gehaltenen 
Art. Beim Lesen von oft  nur  einem Satz wird einem  „schwindelig“, man weiß 
nicht  ein noch aus, kann nicht mehr weiterdenken, was Meister Dogen ja be

zweckte, „das Aussetzen von Körper du Geist“. In einem selbst bleibt nur „At

mosphäre“, die in die Meditation führt , Shikantaza, das absichtslose Sitzen. 
     Immer wieder hält Dogen seine Mönche an, nicht nachzulassen auf dem 
Weg, Rückschläge und Enttäuschungen zu überwinden, keine falschen Ge

danken zu hegen und Abwege zu gehen. Er gibt  viele Beispiele hierfür, meis

tens in  Dialogen zwischen Meistern und Schülern aus dem China der  T ang
 
und Sungzeit . Auch andere Themen werden wieder und wieder  unter ver

schiedenen Aspekten angerissen, so die Einheit  des Buddhismus 
 nach Dogen 
gibt  es keine zwei Fahrzeuge 
 , die Not wendigkeit , sich gute Lehrer zu su

chen, die persönliche Übertragung des Dharma vom Dharmavorfahren auf den 
gereiften Schüler („das vollkommene Reich, in dem große und kleine Steine 
gleichermaßen nicken“), das einfache Leben in Armut, die Buddhanatur eines 
jeden Lebewesens, die Ablehnung der Dualität  
 hierbei geht  er so weit , sogar 
seinen eigenen Satz davor unm ittelbar wieder zu „zerpflücken“ . 

Nebenbei erfährt  man noch eine Menge über den Klosteralltag und Zere

monien, wie die Buddhawaschung ( „Gießen bedeutet Geburt“), Öffnen und 
Schließen einer Feuerstelle,  Seelenfriedenszeremonie (jährlich wiederkehrende 
Totenfeier), Winter
 und Sommersonnenwende, das Ver schwinden der Gotthei

ten Rotmund und Weißzunge, das Herbstfest  usw. An Buddhas Todestag sprach 
Dogen in der Vortragshalle: „An diesem Abend haben wir ein bisschen Regen 
und viel Wind. Der Mond sieht  aus wie ein gespannter Bogen, mit verwelken

den Blumen und fließendem Wasser bildet er ein vollständiges Rund. Mitten in 
der Nacht  trat  der  Gautama in das große ���ā	�� ein und legte mit  authent ischer 
St imme und wahren Worten das Mahaparinirvana
Sutra dar.“ Dann stieg Dogen 
von seinem Sitz. Was bleibt  zu sagen? Dieses Buch sei jedem Buddhisten in die 
Tasche, auf den Hausaltar oder unter das Kopf kissen gelegt .  

H . Korin Stienen  
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Bücher, die uns zugingen, 
vorgestellt von  

Anne Plath 
 
Dalai Lama 
Unsere spirituelle Sehnsucht � Religiöse Erfahrung als Brücke zwischen 
Buddhisten und Christen 
Ver lag Herder /Spektrum, 1999, 219 S., ISBN 3
451
04758
6 

Menschen brauchen in einer hochtechnologisierten Welt  lebendige Spir ituali

tät . Das Buch enthält Vorträge des Dalai Lama, die Meditation, die Bedeutung 
von Gemeinschaft  oder auch das T hema Spiritualität  und Gesellschaft behan

deln. In einem zweiten Teil wer den zentrale Begriffe aus Buddhismus und 
Chr istentum von Seiner Heiligkeit und weiteren VertreterInnen beider Religi

onen diskutiert. 
 
Ursula Richard 
Die drei Pfeiler des Glücks � Achtsamkeit, Freude, Dankbarkeit 
Ver lag Knaur /MensSana, 2010, 190 S., ISBN 978
3
426
87454
7 

Glück und Freude zu er leben ist weniger eine Frage der äußeren Umstände als 
eine innere Einstellung dem Leben gegenüber . So wird jeder Tag zu einem 
guten Tag. Die Autorin, Ver legerin der edit ion steinr ich, zeigt , u.a. anhand der  
Lehren von Thich Nhat Hanh und David Steindl
Rast, wie man den Augen

blick wertschätzen und so zu einem sinnerfüllten Leben finden kann. Die zahl

reichen Übungen im Buch unterstützen diese Praxis. 
 

Karl�Heinz Brodbeck 
Buddhistische Wirtschaftsethik � Eine Einführung 
edit ion steinr ich, 2011 (Erstausgabe 2002), 240 S., ISBN 978
 3
942085
14
4 
 
Kar l
Heinz Br odbeck zeigt , welch wicht igen Beitrag eine auf buddhistischen 
Regeln für ethisches Handeln beruhende Wirtschaft leisten kann. Die Prinzi

pien Mitgefühl, Gewaltlosigkeit, Achtsamkeit  oder auch Genügsamkeit  kön

nen zu Maßstäben gemeinschaft lichen wie individuellen Wirtschaftens werden 
und Wege aus der Kr ise weisen. ?? Der Autor, Professor f ür Volkswirtschafts

lehre, Stat ist ik und Kreativitätstechniken und Dharma
Praktizierender seit 30 
Jahren, beschreibt  die t radit ionelle Ökonomik und den Neoliberalism us als 
wissenschaftlich gescheitert. 
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W .Y. Evans�W entz 
Milarepa � Ti bets großer Yogi 
O.W. Barth Ver lag, 3. Auf lage, 1989, 246 S., ISBN 3
502
65191
4 

Dies ist die Lebensgeschichte des großen tibet ischen Myst ikers des 11. Jh., der 
noch heute im t ibetischen Kulturkreis als Dichter und als Weiser  verehrt wird. 
Evans
Wentz, der bekannte Vermittler asiatischen Denkens, hat  den poet i

schen Lebensbericht des t ibet ischen Yogi in einfühlsamer, anschaulicher  Spra

che nacher zählt und ihm dadurch einen Platz in der Welt literatur gesichert .  
 

Myoko�ni Irmgard Schlögl  
Die Weisheit der Zen�Meister 
Werner Kr istkeitz Verlag, 2011, 103 S., ISBN 978
3
932337
46
8 

Die Autorin ist Zenmeisterin und gibt  hier eine Einführ ung in das Wesen des 
Zen im Kontext  der  Lehre Buddhas sowie eine Fülle von Beispielen zu den 
vielfält igen Wegen und Methoden der Meister, ihre Schüler anzuweisen und 
ihnen Vorbild zu sein. Auf dem Weg hin zum klaren Sehen gilt  es, die Schlei

er der Illusion zu zerstören. 
 
Hedwig Kolonko 
Zwei  Gesichter des Isan � Das Leben in einer thailändischen Großfamilie 
Ar aki Verlag, 2010, 164 S., ISBN 978
3
936149
11
1 

Dieses Buch schildert  die Situat ion von Waisenkindern im Isan, dem Nordos

ten Thailands. Für den Reisenden nicht  erkennbar, werden viele Familien 
dur ch die herrschende wirtschaftliche Not zerrissen: Prost ituierte arbeiten an 
den Stränden im Süden Thailands und lassen ihr e Kinder  zurück, andere müs

sen Ar beit im Ausland suchen und verlassen deshalb ihre Familien. Die Auto

r in lebt  seit  2001 im Isan und will m it diesem Buch auf  die Not  der Waisen

kinder aufmerksam machen und f ür die Unterstützung des Kinderdorfes 
Lomphulat
Childrenban werben. 
 (siehe www.lomphulat
childr enban.de). 
 

Hubert Böke, Georg Schwikart, Michael  Spohr (Hrsg.)  
Wenn Sterbebegleitung an ihre Grenzen kommt: Motivationen � Schutz�
räume � Problemfelder 
Güt ersloher Verlagshaus GmbH, 2002, 156 S., I SBN 3
 579
03287
9 

Wieviel Tod verträgt der Mensch? Wie gehen Menschen damit um, die, pr o

fessionell oder ehr enamtlich tätig, häufig mit Tod und Ster ben in Ber ührung 
kommen? Die in diesem Buch zusammengestellten Beiträge verschiedener 
AutorInnen geben t iefere Einblicke in die Hospizarbeit . Grenzerf ahrungen 
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wer den anhand von Beispielen aus der Praxis geschildert. Themen sind der 
Um gang mit Nähe und Distanz, mit möglicherweise auftretenden Halluzinati

onen der Sterbenden, mit dem Erleben von Ekel im Kontakt, mit dem eigenen 
Burn
Out . Zusätzlich werden im Buch verschiedene Methoden für eine gelin

gende Begleitung vorgestellt , wie die Ar beit mit  Märchen oder auch mit  nicht

sprachlichen Kommunikat ionsformen.  
 

Dzogchen Ponlop Rinpoche 
Rebell Buddha � Aufbruch in die Freiheit 
O.W. Barth Ver lag, 2011, 350 S., ISBN 978
3
426
29190
0 
 
Dzogchen Ponlop Rinpoche, 1965 in Indien geboren, heute in Seat t le lebend, 
vertritt einen modernen, leicht zugänglichen Buddhism us 
 "Rebell Buddha" 
meint die Instanz in jedem von uns, die sich befreien kann. Ein Rebell nimmt 
nichts einfach hin, sondern stellt  die inneren und äußeren Konvent ionen und 
Autoritäten in Frage.  
 

Ursula Richard und Michael  Stürzer (Hrsg.) Karma und Wiedergeburt  
Ein Lesebuch, Theseus Verlag, 2004, 144 S., ISBN 3
89620
233
2 
 
Karma und Wiederbegurt sind zwei grundlegende Konzepte öst licher Weis

heits 
lehren. In diesem Lesebuch erläutern namhafte Vertreter buddhistischer Schu

len wie Ayya Khema, Fumon S. Nakagawa, Alfr ed Weil oder auch Steven 
Batchelor ihr e Bedeutung f ür die spirituelle Praxis.  
 
Hans Wolfgang Schumann 
Buddhismus �  Sti fter, Schulen und Systeme 
Welt bild Ver lag, Lizenz des Diederich�Verlags, o.J.,
259 Seit en, 
I SBN 4
 026411
181431 

Auf den indischen Originalquellen basierend f ührt  H.W. Schumann in einfa

cher Weise und klarer Sprache in das Thema ein und ermöglicht es dem Leser, 
das komplexe Gedankensystem des Buddhismus und seiner ver schiedenen 
Schulen zu ver stehen. Der 1928 gebor ene Autor studierte Indologie und Ver

gleichende Religionswissenschaften, ver brachte über 20 Jahre in konsulari

schen und diplomatischen Funktionen in Asien und den USA und hatte u.a. 
einen Lehr auftrag für  Buddhism uskunde in Bonn inne. Von ihm stammt au

ßer dem „Der historische Buddha“, eine Biografie�des Siddhata Gotama. 
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Seminar mit Franz Johannes Litsch 
*��
	��
�,��	���
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Die  Bedeutung des Abhidharma für die Lehre  und Geschichte des in�
dischen Buddhismus: Von der Schr iftenüber lieferung des Buddhismus, 
dem T ipitaka (Tripitaka) , sind im  Westen weitgehend nur die Sut tas des 
Pali
 Kanon und die  Mahayana
Sutr as bekannt. Der  Vinaya gilt  nur f ür 
Ordinierte als interessant, der Abhidhamma wird als „tr ockene und unnöt i

ge Scholast ik“  abgetan. Das bedeutet  aber, dass wir unbesehen ca. die 
Hälfte der buddhist ischen Lehrüberlief erung nicht  zur Kenntnis nehmen. 
Dabei lässt  sich z.B. die Praxis der  Vipassana
 Meditat ion nicht  von der 
Lehr e des Pali
Abhidhamma trennen. Auch die Geschichte und Weiter

ent wicklung des indischen Buddhismus, insbesonder e die Entstehung des 
Mahayana ist ohne Kenntnis jener Textüber lieferungen nicht zu ver stehen. 
Der Vortrag möchte dazu beitragen, diese Lucke zu schließen und speziell 
die zentr ale Bedeutung des T heravada
Abhidhamma und der Mahayana

Abhidharm as f ür den frühen Buddhismus und f ür die Herausbildung der 
verschiedenen buddhist ischen Schulen zu Bewusstsein bringen. 

*��
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Die Lehre von den Bewusstseinsprozessen im Theravada  und Mahayana: 
Die Medit ationspraxis ist  jener  Aspekt  des Buddhismus, der im Westen auf 
das gr ößt e Interesse stößt . Doch ohne Verständnis und Vor kenntnis ist 
buddhist ische Meditat ion weder nützlich noch erfolgr eich. Die Samatha
 
und Vipassana
Meditation des T heravada beruht  auf Anweisungen des 
Buddha, wie er sie in ver schiedenen Lehrreden gegeben hat . Sie und die 
jahrhundertelangen Erfahrungen, die seine asiatischen Schüler bis heute 
damit gemacht  haben sind in die L ehr en des Abhidhamma eingegangen 
und heut e unver zichtbare Grundlage für  die Verwirklichung des Weges. 
Herz der Abhidhamma
Lehren ist  die detaillierte Beschreibung unserer 
Bewusstseinsprozesse, der Vorgänge unserer Wahrnehmung und Erkennt

nis der  Wirklichkeit  
 im Wachzustand, im Unbewussten, im Traum , im 
T iefschlaf, im  Sterben, in der W iedergeburt  und im Erwachen. Das Sem i

nar soll in diese bis heute unter west lichen Buddhisten kaum bekannte 
Lehr e einführen. Schwerpunkt  sind die entspr echenden Lehren des Thera

vada. Aber  auch die Abhidharma
Lehren des Mahayana (wie z.B. die Leh

r e vom Speicher bewusstsein)  sollen berücksicht igt  werden. Der Kurs soll 
von Praxis
Anteilen begleitet  und mit  einem Meditat ionsnachmit tag abge

schlossen werden. 
*���<
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Programmvorschau auf 2013 
 

So 10.2., 9.30 – 17 Uhr: Achtsamkeitstag „Mein Atem“ in der  Tradit ion 
von Thich Nhat Hanh  
������������������� �	�
���
��� ����������������
�������������� 
 
Fr 22. – So 24.3.: ������� mit Sucinta Bhikkhuni – Über sich selbst 
hinauswachsen.  
Fr Vortrag 19
21 Uhr, Sa 9
18 Uhr, So 9
16 Uhr 
 
Fr 5. – So 7.4. : 
Seminar mit Wolfgang Seifert.  
Kein Weg, kein Ziel – grenzenlose Weite. 
Fr 19
22, Sa 9
20, So 9
16 Uhr  
 
So 14.4., 9.30 – 17 Uhr: Achtsamkeitstag in der Tradition von  
Thich Nhat Hanh  
��������������������	�
���
�������������������
���������������
 
Fr 31.5. – So 2.6:  �$�3����������� mit Bhante Sujiva 
Mit  Übersetzung 
Fr Vortrag 19
21 Uhr, Sa 9
18 Uhr, So 9
16 Uhr 
 
So 11.8., 9.30 – 17 Uhr: Achtsamkeitstag in der Tradition von  
Thich Nhat Hanh,  
������������������� �	�
���
��� �����������
�����
���������������
 
Fr 18. – So 20.10.:   
Seminar mit Wolfgang Seifert.  
Kein Weg, kein Ziel – grenzenlose Weite. 
Fr 19
22, Sa 9
20, So 9
16 Uhr  
 
So 8.12., 9.30 – 17 Uhr: Achtsamkeitstag in der Tradition von 
Thich Nhat Hanh – „mettā“ 
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