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DIE ZEHN NUTZLICHEN UND SCHADLICHEN HANDLUNGEN

Alle Wesen wollen Gliick haben und Leid vermeiden.
Um dies zu erreichen, gab Buddha entsprechende
Ratschlage, um fur sich und andere ein glickliches
und sinnvolles Leben fihren zu kénnen.

Durch positive Handlungen werden gute Eindriicke
im Geist aufgebaut, was zu einem tiefen Vertrauen
und der Entwicklung von allen Fahigkeiten und Qua-
litaten fuhrt.

Negative Handlungen werden aus der grundlegen-
den Unwissenheit und dualistischen Sichtweise
ausgefiihrt, weil man nicht erkennt, dass letztendlich
alles was wir tun, denken und sagen, auf einen selbst
zurtickfallt.

Die buddhistischen Lehren Uber Ursache und Wir-
kung zielen auf einen achtsamen und bewussten
Umgang mit Korper, Rede und Geist. In der bud-
dhistischen Meditation Ubt man, gentigend Abstand
zu Storgefuhlen und verwirrten Vorstellungen zu
schaffen, so dass sich festgefahrene und durch viele
Lebenszeiten angesammelte Gewohnheitsmuster
auflésen. Man gewinnt immer mehr Abstand zu
allem Einengenden und Stérenden und wird mehr
und mehr fahig, die Furchtlosigkeit, Freude und das
grenzenlose Mitgefihl der Erleuchtung zu erleben.

Deshalb gab Buddha auf der Ebene des Korpers
folgende Ratschlage:

1. Leben schitzen

2. freigebigsein

3. glickbringendes sexuelles Verhalten leben

Im Gegensatz dazu sollte man

1. nichttéten

2. nicht nehmen, was einem nicht gegeben wurde
3. jede Form der sexuellen Notigung meiden

Auf der Ebene der Rede, die sehr viele Menschen
erreichen kann und entsprechend grof3e Wirkung
hat, gab Buddha folgende Ratschlage:

1. die Wahrheit sagen

2. Eintracht schaffen

3. ruhigund vertrauensvoll sprechen

4. sinnvoll reden

Im Gegensatz dazu sollte man

1. nichtligen

2. nichtintrigieren und verleumden
3. nicht grob und verletzend reden
4. nichtsinnlos reden

Oftist den Menschen nicht bewusst, welche Aus-
wirkungen eine negative Rede hat. So schadigt z. B.
Ligen jedes Vertrauensverhaltnis und verwirrt auch
den eigenen Geist. Die grolite Luge wdre die Uber
eine nicht vorhandene geistige Verwirklichung. Ein
Jfalscher Guru (Lehrer) baut negatives Karma auf
und blockiert nach Buddhas Aussagen die Entwick-
lung seiner Anhanger flr viele Lebenszeiten. Intri-
gieren und Verleumden fihrt zu einer Wiedergeburt
in vollig undurchsichtigen Verhaltnissen und un-
glinstigen Lebensumstanden. Sinnloses Geschwatz
verdummt und langfristig bleibt man unbeachtet.

Auf der Ebene des Geistes gab Buddha folgende

Ratschlage:

1. genligsam und zufrieden sein

2. wohlwollend sein

3. dierichtige Anschauung entwickeln, dass Ursache
und Wirkung ausnahmslos funktionieren

Im Gegensatz dazu sollte man

1. Habgier vermeiden und nicht neiden

2. nicht boswillig sein und hassen

3. keine falschen Anschauungen Gber Ursache und
Wirkung haben

Besonders negativ wirkt sich Boswilligkeit aus. Sie
entsteht aus Ablehnung und Angst. Man halt es
kaum aus, dass es anderen gut geht und reagiert
mit Widerwillen und sogar mit Zorn. Hass und Zorn
vernichten im Nu alle guten Eindriicke im Geist.

SchlieBlich bedeutet falsche Anschauungen zu
haben, dass man meint, Ursache und Wirkung aus-
tricksen zu kdnnen und mit einer selbstgestrickten
Wahrheit recht zu haben. Eine falsche Anschauung
zeigt sich auch in der Annahme, dass alles Erfahrene
wirklich und dauerhaft ist.



Aus der grundlegenden Unwissenheit resultieren
Storgefiihle und leidbringende Handlungen. Dies
geschieht, weil ein unabhangig existierendes Ich, das
von der Aullenwelt getrennt ist, erlebt wird. Ist diese
dualistische Sichtweise Uberwunden, wird Befreiung
erlangt. Der Sinn von Buddhas Lehre und das Ziel je-
der buddhistischen Meditation ist, das Gefangensein
in dieser dualistischen Tauschung aufzuldsen.

Je mehr Korper, Rede und Geist zusammenwirken,
desto starker sind die Ergebnisse.

Atem- und Achtsamkeitsmeditationen aller buddhis-
tischen Schulen helfen in diesem Zusammenhang
mehr Abstand zu inneren und duleren Erlebnissen
zu erlangen. Die so entstandene Geistesruhe lasst
die Freiheit heranwachsen, Leidbringendes zu lassen
und sich fur glickbringendes Verhalten zu entschei-
den. Durch Einsicht in die Natur des Geistes nimmt
man die Dinge nicht mehr personlich. Durch die dar-
aus entstehende Freiheit ist man in der Lage, sinnvoll
und kraftvoll zum Besten aller Wesen handeln zu
konnen.
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STUNDENVERLAUF - SEKUNDARSTUFE II

Die SuS konnen:

ZIELE

Lehre reflektieren.

« unterschiedliche Deutungen des ethischen Begriffs ,gut nachvollziehen.
+ eine personliche Deutung fir ,gutes Handeln® entwickeln.
+ die zehn nitzlichen und zehn schadlichen Handlungen aus der buddhistischen

+ nachvollziehen, dass die Umsetzung der nltzlichen Handlungen einen Prozess
der Veranderung der inneren Einstellung und Ubung voraussetzt.

)

@e zum Besten aller Wesen.

Der Prozess der Veranderung zu gliick-
bringendem Handeln

Die zehn niitzlichen und schadlichen
Handlungen

Die buddhistische Erklarung

Geben Sie eine Definition von ,gutem
Handeln

@;ist eine Handlung gut?

Beispiele guten Handelns

GRUNDLAGE
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Sus reflektieren den buddhistischen
Handlungsgrundsatz und seine
Umsetzung

AB3
LBzuAB3
SuS erkennen Wirkzusammenhange

AB 2

LB zu AB 2

SuS sichern sich ein Verstéandnis, auch
fir die Auswirkungen des Handlens

AB1
LBzuAB1
SuS erkennen Widerspriiche

AB 1, Aufgabe 1
Sus reflektieren Fallbeispiele

Was die SuS am Thema interessieren konnte:

« Hat mein Verhalten Folgen?
o « Welche Handlungen fiihren zu Glick?
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DIDAKTISCHE HINWEISE — SEKUNDARSTUFE I

ZIELE

Die SuS konnen ...

1. unterschiedliche Deutungen des ethischen Be-
griffs ,gut“ nachvollziehen.

eine personliche Deutung fur ,gutes Handeln®
entwickeln.

die zehn nitzlichen und zehn schadlichen Hand-
lungen aus der buddhistischen Lehre reflektieren.
nachvollziehen, dass die Umsetzung der nitzli-
chen Handlungen einen Prozess der Veranderung
der inneren Einstellung und Ubung voraussetzt.

EINSTIEG

Die SuS werden durch AB 1 mit fiktiven Zitaten kon-
frontiert, die auf unterschiedliche Weise den ethi-
schen Begriff der ,guten Handlung verwenden und
in Kontext mit einer Wertvorstellung stehen. Diese
soll als abstrakte Aussage von den SuS in Einzelar-
beit erfasst und formuliert werden. In diesem Zusam-
menhang sollen sie den Begriff ,gut“ dann auch fir
sich selbst ergriinden und an einem eigenen Beispiel
veranschaulichen.

ERARBEITUNG 1

Dieser problemorientierte Zugang zeigt mehrere
Deutungsmoglichkeiten auf. Diese lassen die grund-
legende Frage aufkommen: ,Wann ist eine Handlung
gut?”

Diese Untersuchungsfrage sollte in der Gruppe disku-
tiert werden, wobei ersichtlich wird, dass eine Eini-
gung nicht widerspruchsfrei moglich ist. Im Plenum
wird dennoch eine vorlaufige Definition festgelegt,
die an der Tafel notiert wird. LB zu AB 1 gibt mogli-
che Antworten.

ERARBEITUNG 2

AB 2 fiihrt die im Buddhismus geltende Ethik der
zehn nitzlichen und schadlichen Handlungen ein.
Die SuS erarbeiten sich in Gruppengesprachen ein
Grundverstandnis, auch bezilglich der Untergliede-
rung in Korper, Rede und Geist. Die Kategorie des
geistigen Handelns wird vertiefend erfasst. Ebenso
werden die Auswirkungen von positivem und nega-
tivem Handeln an je einem Beispiel durchdacht und
veranschaulicht. (LB zu AB 2)
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ANWENDUNG

Die Aufgaben auf AB 3 regen an das neu Gelernte
zur buddhistischen Ethik zu vertiefen. Wichtig ist die
Erkenntnis, dass intellektuelles Wissen allein nicht
ausreicht, um eine Handlungsanderung einfach zu
vollziehen (Was nimmt man sich z.B. an Silvester fiirs
kommende Jahrvor?). Verdanderung ist ein Prozess,
der Reflektion erfordert, man sollte sich dariber klar
werden, wie die eigenen Handlungen motiviert sind
und welche Folgen sie nach sich ziehen konnen.
Bewusstwerdung und wiederholte Ubung ergeben
ein Geistestraining, das in Meditation vertieft wird.
Die veranderte innere Einstellung setzt Wirkungen

in Gang, welche letztendlich zu gliickbringendem
Verhalten fiihren. Zitate buddhistischer Meister ma-
chen diesen Prozess anschaulich. LB zu AB 3 bietet
Anregungen.

SICHERUNG

In diesem letzten Schritt wird im Plenum noch
einmal der Bogen zum Stundenbeginn geschlagen.
Die Untersuchungsfrage z.B. ,Wann ist eine Hand-
lung gut?“ kann nun kenntnisreich und differenziert
beantwortet werden und im buddhistischen Sinne
formuliert werden, z.B.; ,Handle stets so, dass es
moglichst vielen fihlenden Wesen auf moglichst lan-
ge Zeit nutzt.“ Klar und deutlich sollte auch gewor-
den sein, dass Motivation, Achtsamkeit und Training
zur Umsetzung von nitzlichem Handeln im Leben
erforderlich sind. Deswegen wird u.a. im Buddhismus
auch meditiert, weil man tUber die Vernunft und das
Wissen fast nie an gewohnheitsmaliige Tendenzen
herankommt.

INFO

Zur Vertiefung der zehn nitzlichen und schadlichen
Handlungen eignet sich das Thema Karma - Ursa-
che und Wirkung. Dort werden unter anderem die
Folgen der eigenen Handlungen erklart, aber auch,
wie man negative Eindriicke im Geist entfernen kann.



»~WANN IST EINE HANDLUNG GUT?“

In allen vier Aussagen geht es um ,,gutes“ Handeln. Doch jeder versteht unter ,,gut“ offenbar etwas
anderes.

AUFGABEN

1. Formulieren Sie fiir jede Aussage eine passende Deutung des Begriffs ,gut”. Fiigen Sie lhre personliche
Deutung des Begriffs ,gut* hinzu und finden Sie ein passendes Beispiel.

2. Finden Sie in der Gruppe eine vorlaufige Definition fiir gutes Handeln. Konnen Sie sich einigen, oder gibt
es Widerspriiche?

3. Tragen Sie Ihre Definition im Plenum vor.

Eine Handlung ist fiir Rosi ,,gut“, wenn sie folgende Merkmale erfillt:
Rosi: ,,/ch mache, wozu ich

Lust hab und was mir gut
tut. Denn: Wenn jeder an sich
denkt, ist an alle gedacht.”

Eine Handlung ist fiir Steffi ,,gut®, wenn sie folgende Merkmale erfiillt:
Steffi: ,,Ich fiihre ein gutes Le-

ben. Denn: Ich richte es ganz
an der Heiligen Schrift aus.“

Eine Handlung ist fiir Tom ,,gut, wenn sie folgende Merkmale erfiillt:
Tom: ,/ch bin ein guter

Mensch. Denn: Ich habe den
Amokschlitzen getotet und so
mindestens zehn Menschen-
leben gerettet.“

Eine Handlung ist fiir Paul ,,gut®, wenn sie folgende Merkmale erfiillt:

Paul: ,,/ch bin ein guter
Mensch: Ich nehme den
Reichen und gebe es den
Armen.*

Eine Handlung ist fiir MICH ,,gut, wenn sie folgende Merkmale erfiillt: ICH: /ch




»~WANN IST EINE HANDLUNG GUT?“

In allen vier Aussagen geht es um ,,gutes“ Handeln. Doch jeder versteht unter ,,gut“ offenbar etwas
anderes.

AUFGABEN

1. Formulieren Sie fiir jede Aussage eine passende Deutung des Begriffs ,gut”. Fiigen Sie lhre personliche
Deutung des Begriffs ,gut* hinzu und finden Sie ein passendes Beispiel.

Eine Handlung ist fiir Rosi ,,gut“, wenn sie folgende Merkmale
erfiillt: Rosi: ,,lch mache, wozu ich

Lust hab und was mir gut
tut. Denn: Wenn jeder an sich
denkt, ist an alle gedacht.”

Eine Handlung ist gut, wenn sie dem Handelnden selbst Lust und
Freude bereitet, denn: Wenn jeder sein Handeln am eigenen Wohl
ausrichtet, ist fir alle gesorgt.

Steffi: ,,/ch fiihre ein gutes Le-
ben. Denn: Ich richte es ganz
an der Heiligen Schrift aus.“

Eine Handlung ist fiir Steffi ,,gut*, wenn sie folgende Merkmale
erfullt:

Eine Handlung ist gut, wenn sie konform mit den Ansichten der Hei-
ligen Schrift (oder anderer Regelwerke) ist und von dieser als , positiv
oder winschenswert eingestuft werden wiirde.

Eine Handlung ist fiir Tom ,,gut®, wenn sie folgende Merkmale
erfiillt: Tom: ,/ch bin ein guter

Mensch. Denn: Ich habe den
Amokschlitzen getotet und so
mindestens zehn Menschen-
leben gerettet.“

Eine Handlung ist dann gut, wenn das Wohl der Mehrheit das Leid
der Minderheit Uberwiegt.

Eine Handlung ist fiir Paul ,gut*, wenn sie folgende Merkmale Paul: ,/ch bin ein guter
erfiillt: Mensch: Ich nehme den
Eine Handlung ist gut, wenn sie soziale Gerechtigkeit anstrebt. Dies Reichen und gebe es den
erlaubt auch gesetzeswidrige Handlungen. Armen.

2. Finden Sie in der Gruppe eine vorlaufige Definition fir gutes Handeln. Konnen Sie sich einigen, oder gibt
es Widerspriiche?

,Eine Handlung ist gut, wenn ...
.. sie nutzlich ist
.. alle Beteiligten zufrieden sind
.. sie mit Werten tUbereinstimmt
.. sie gesellschaftliche Normen nicht verletzt
.. ihre Folgen nicht zu Leid flihren
.. man kein schlechtes Gewissen hat ...

3. Tragen Sie Ihre Definition im Plenum vor.
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DIE ZEHN NUTZLICHEN UND SCHADLICHEN
HANDLUNGEN IM BUDDHISMUS

Alle Wesen wollen Glick erleben und Leid moglichst vermeiden. Buddha gab entsprechende Ratschlage.

Durch positive Handlungen werden gute Eindriicke im Geist aufgebaut, was zu einem tiefen Vertrauen und
der Entwicklung von befreienden Fahigkeiten und tiberpersonlichen Qualitaten fihrt.

Negative Handlungen werden aus der grundlegenden Unwissenheit und dualistischen Sichtweise ausgefihrt,
weil man nicht erkennt, dass letztendlich alles, was wir tun, denken und sagen, auf einen selbst zurtickfallt.

Die buddhistischen Lehren zielen auf einen achtsamen und bewussten Umgang mit Kérper, Rede und Geist.

Im Buddhismus gilt das Prinzip der Eigenverantwortung. Jeder ist fir sein Tun verantwortlich. So gibt Buddha
mit Blick auf das Gesetz von Ursache und Wirkung (Karma) Hinweise zu sinnvoller Sichtweise und Verhalten.
Auch die zugrundeliegende Motivation spielt eine wesentliche Rolle.

NUTZLICHE HANDLUNGEN SCHADLICHE HANDLUNGEN

o Leben schitzen toten
E freigiebig sein stehlen und betriigen
E gluckbringendes sexuelles Verhalten leben sexuelles Leid bringen

die Wahrheit sagen lUgen und Vertrauen missbrauchen
= Eintracht schaffen Menschen trennen und verleumden
o ruhig und vertrauensvoll sprechen grob und verletzend reden

sinnvoll reden sinnlos reden

genligsam und zufrieden sein habgierig und neidisch sein
g wohlwollend sein boswillig sein
N die richtige Anschauung entwickeln falsche Anschauungen haben

AUFGABEN

Lesen Sie den Text und arbeiten Sie in der Gruppe.

1. Welche der Ratschlage Buddhas sind fiir Sie neu und ungewohnt?

2. Erldutern Sie die Kategorie ,geistige Handlungen®, indem Sie die jeweiligen Folgen aufzeigen.

3. Entwickeln Sie Ideen, welche Auswirkungen eine Handlung fur Sie selbst und fur Ihr Umfeld hat, sowohl
kurzfristig und auch Uber einen l[dngeren Zeitraum. Wahlen Sie je ein positives und negatives Beispiel aus.
Stellen Sie Ihre Antworten in einer MindMap oder Tabelle dar.




DIE ZEHN NUTZLICHEN UND SCHADLICHEN
HANDLUNGEN IM BUDDHISMUS

AUFGABEN
Lesen Sie den Text und arbeiten Sie in der Gruppe.

1. Welche der Ratschlage Buddhas sind fiir Sie neu und ungewohnt?
Wahrscheinlich ist das geistige Handeln zunachst unvertraut.

2. Erlautern Sie die Kategorie ,,geistige Handlungen®, indem Sie die jeweiligen Folgen aufzeigen.

gentgsam und zufrieden sein:

Gelassenheit, Geistesruhe, kein Konkurrenzdruck, ...

wohlwollend sein:
vertrauensvolles Klima, Freundschaft,
Entspannung, ...

die richtige Anschauung entwickeln:

klar denken und Zusammenhange von Ursache und
Wirkung verstehen, eigene Schritte verantworten,
aus Erfahrung lernen, Basis fur sinnvolle Entschei-
dungen, ...

habgierig und neidisch sein:
grolte Unzufriedenheit, sténdige Unruhe, groléer
Konkurrenzdruck, Unwohlsein, ...

boswillig sein:

Misstrauen, standige Anspannung,

aufder Lauer liegen, Schadenfreude, Feindschaft,
Kampf, ...

falsche Anschauungen haben:

den Zusammenhang von Ursache und Wirkung
nicht verstehen, man glaubt an selbstgestrickte
JWahrheiten®,

Basis fur falsche Entscheidungen,

die Verantwortung nicht ibernehmen und aus Feh-
lern nicht lernen, ...

3. Entwickeln Sie Ideen, welche Auswirkungen eine Handlung fiir Sie selbst und fiir hr Umfeld hat, so-
wohl kurzfristig und auch tiber einen langeren Zeitraum. Wahlen Sie je ein positives und negatives
Beispiel aus. Stellen Sie lhre Antworten in einer MindMap oder Tabelle dar.

Positives Beispiel

freigiebig sein

Negatives Beispiel

habgierig sein

fur Sie selbst - fur das Umfeld
kurzfristig — flreinen langeren Zeitraum

sich reich fiihlen
Zufriedenheit
Freundschaft entsteht
gutes Geflihl
entspannt sein
Wirtschaftswachstum
Prosperitat

Freude am Schenken

sich arm fuihlen

unzufrieden sein

unbeliebt werden

sich standig vergleichen missen
nie genug haben

knausern

Hamsterkaufe

Besitz wird gehortet
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WIRKZUSAMMENHANGE

AUFGABEN
Tauschen Sie sich mit einem Arbeitspartner aus.

1. Stellen Sie die Handlungen in einen groReren Wirkzusammenhang. Wie entsteht Veranderung? Uber-
denken Sie die Wechselwirkungen zwischen Motivation, Training, Handlung und Folgen. Erstellen Sie ein
Diagramm, vergleichbar den untenstehenden, und machen Sie die Prozesse der Veranderung nachvoll-

ziehbar.

MOTIVATION

FOLGEN

HANDLUNG TRAINING

TRAINING
MOTIVATION

FOLGEN

2. Lassen Sie die untenstehenden Zitate buddhistischer Meister auf sich wirken.

Gibt es ein Zitat, das Sie gerne anwenden wiirden?

Was immer an Freude ist in der Welt, entspringt dem
Wunsch, andere gliicklich zu sehen, und was immer
an Leid ist in der Welt, entspringt dem Wunsch nur
selbst glicklich zu sein.

Alles hat eine Ursache. Je genauer ihr versteht, dass
negative Ursachen immer negative Wirkungen her-
vorbringen, umso fester wird euer Entschluss sein,
positiv zu handeln.

Unser erster Gedanke an jedem Morgen sollte der
Wunsch sein, den Tag dem Wohlergehen aller zu
widmen.

An Arger festhalten ist wie wenn du ein gliihendes
Stiick Kohle festhaltst mit der Absicht, es nach
jemandem zu werfen - derjenige, der sich dabei
verbrennt, bist du selbst.
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Hoffnungslosigkeit ist ein echter Grund fir Misserfolg.

Fahigkeiten entstehen, indem man anderen nutzt.
Gebt niemals eure Kraft in Dinge, die ihr nicht mogt -
geistige Eindricke von heute schaffen eure kiinftige
Welt.

Wahre Entwicklung geschieht auRerhalb der
Komfortzone.

Das Denken ist die Basis von allem. Es ist wichtig,
dass wir jeden unserer Gedanken mit dem Auge der
Achtsamkeit erfassen.
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WIRKZUSAMMENHANGE

AUFGABEN
Tauschen Sie sich mit einem Arbeitspartner aus.

1. Stellen Sie die Handlungen in einen groReren Wirkzusammenhang. Wie entsteht Veranderung? Uber-
denken Sie die Wechselwirkungen zwischen Motivation, Training, Handlung und Folgen. Erstellen Sie ein
Diagramm, vergleichbar den untenstehenden, und machen Sie die Prozesse der Veranderung nachvoll-
ziehbar.

Motivation: Grundlegend ist die Einstellung zum Besten aller Wesen mit Korper, Rede, Geist zu han-
deln. Man wahlt klug Nitzliches und vermeidet Leidbringendes.

Training: Im Alltag gilt es diese Einstellung umzusetzen. Das eigene Handeln wird reflektiert und auf
seine Folgen Uberdacht. Meditation bringt gentigend Abstand und Klarheit, so dass man nicht reaktiv

und impulsiv handelt.

Handlung: Jede Alltagssituation wird sinnvoll genutzt und bestmaoglich ausgefihrt. Macht man Fehler,
wird dies nicht verurteilt, sondern als Feld von Erfahrung und Entwicklung gesehen.

Folgen: Die eintretenden Resultate werden nicht als Zufall abgetan, sondern es wird die Erkenntnis
gefestigt, dass alles, was man denkt, redet oder tut Folgen hat, sowohl fiir sich selbst als auch fiir andere.

Diagramm: individuelle Losungen

2. Lassen Sie die untenstehenden Zitate buddhistischer Meister auf sich wirken.
Gibt es ein Zitat, das Sie gerne anwenden wiirden?

Es geht bei dieser Aufgabe nicht um Diskussion oder Entscheidung, sondern um Inspiration.
Die SuS erkennen Wirkzusammenhange und lassen Impulse zu - oder auch nicht.
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