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DIE SECHS BEFREIENDEN HANDLUNGEN

Im Mittelpunkt des GroRen Weges (sanskr.: Mahaya-
na) steht der Weg des Bodhisattvas.

Grundlegend zeichnet sich dieser Weg durch die
Motivation aus, alle Wesen zu Befreiung und Erleuch-
tung zu fuhren. Die praktische Umsetzung dieses
Weges driickt sich in den ,Sechs Befreienden Hand-
lungen® (sanskr.: Paramitas) aus.

Sie werden Befreiende Handlungen genannt, weil

sie aus einer eingeengten, ich-bezogenen Vorstel-

lung herausflihren. Man beginnt nach und nach zu
verstehen, dass Subjekt, Objekt und Tat Teile einer
Ganzheit sind.

Ist man verwurzelt in dem Wunsch zum Besten aller
Wesen zu handeln, entwickelt man sich schneller
und kann nitzlicher sein. So lassen sich die Befreien-
den Handlungen immer bewusster und natdrlicher
im Leben umsetzen.

Was zunachst einer bewussten Anstrengung bedarf,
wird mit der Zeit spontan und mihelos.

Die Sechs Befreienden Handlungen sind:

1. GroRziigigkeit

2. Sinnvolles Verhalten
3. Geduld

4. Freudvolle Tat

5. Meditation

6. Weisheit

Die ersten vier dieser sechs mitfiihlenden Hand-
lungen beschreiben Merkmale jeder erfreulichen
menschlichen Beziehung.

In der Meditation wird die Erfahrung aus den ersten
vier Handlungen verinnerlicht und der Geist zuneh-
mend stabil, kraft- und freudvoller. Die entstehende
Weisheit lenkt unsere Handlungen in die richtige
Richtung mit der natirlichen Erkenntnis von der
Natur aller Dinge. Quantitat wird allmahlich zur
Qualitat.

1. GroRziigigkeit ist erstens das Schenken von
augenblicklich Notwendigem wie Nahrung, Geld,
Erste Hilfe u. A.; zweitens gibt man den Wesen, was
langfristig hilft: Inspiration, Schutz, Wissen, Ausbil-

dung, gute Erziehung, Zeit usw.; drittens lebt man als
Beispiel ein Leben flr andere: Man entwickelt sich,
damit alle einen Vorteil haben, man lebt also Bud-
dhas Beispiel im Alltag. Freigebigkeit schafft Vertrau-
en und Offenheit, macht jede Begegnung reich und
|6st Anhaftung im eigenen Geist.

2. Sinnvolles Verhalten halt den menschlichen Aus-
tausch in Gang und ist Grundlage fir mehr Wachstum.
Es bedeutet, Ursachen flr Schwierigkeiten aufzuldsen,
sich zu entwickeln, sein eigenes Leben sinnvoll zu ge-
stalten und anderen so viel zu niitzen wie moglich.

3. Geduld schafft Abstand von Schwierigkeiten und
geht in zwei Richtungen: Geduld mit sich und mit ande-
ren. Wer voller Mitgefiihlist und in jeder Lage entspannt
bleiben kann, kann durch nichts gestort werden. Da
Zorn alle aufgebauten guten Eindriicke im Nu zerstort,
nennt Buddha den Zustand der Geduld ,das schonste,
aber schwierigste Gewand, das man tragen kann.*

4. Freudvolle Tat schlielst Ausdauer mit ein und be-
deutet, dass man einfach gerne etwas Nutzliches tut
und so gleichzeitig seine Passivitat besiegt. ,Fir je-
den mit Lebenserfahrung sollte die Bedeutung dieser
vier Verhaltensweisen einleuchtend sein: Grol3zlgig-
keit schafft Verbindungen, durch sinnvolles Verhalten
werden sie geschmeidig, mittels Geduld sichert man
sie ab und begeistertes Handeln lasst sie wachsen.”
(Lama Ole Nydahl)

5. Meditation schafft Abstand im Geist. So bekommt
man im Leben immer 6fter die Wahl, an den Komodi-
en teilzunehmen und die Tragddien zu umgehen. Die
finf genannten Taten werden in Buddhas Lehre oft
mit Beinen verglichen, die Kraft haben. Die Weisheit,
die mit den Augen verglichen wird, bringt sie jedoch
dazu, in die richtige Richtung zu gehen.

6. Weisheit bedeutet ein vollstandiges Verstehen
aller Dinge. Sie Uberwindet die Vorstellung von dem
unabhangigen Selbst einer Person und einer wirklich
bestehenden Auléenwelt. Man begreift, dass jenseits
von Raum und Zeit etwas letztendlich Wahres immer
und Uberall vorhanden ist. Nur der bewusste Geist
erfullt diese Merkmale und kann bei vollkommener
Erkenntnis deshalb seine offenen, klaren und unbe-
grenzten Fahigkeiten zum Besten aller ausdriicken.



Die sechs befreienden Handlungen - SEK I

STUNDENVERLAUF — SEKUNDARSTUFE I

(OPTIONAL)
VERTIEFUNG

ANWENDUNG

SICHERUNG

ERARBEITUNG

EINSTIEG

Die SuS konnen:

ZIELE

hervorrufen.

tische Methode auf eine Alltagssituation tbertragen.
+ den befreienden Aspekt der Befreienden Handlungen nachvollziehen und dem
Bodhisattvaweg zuordnen.
. Meditation als Methode, Klarheit und Geistesruhe zu entwickeln, kennen lernen.

&B/efreiende Handlung der Meditation ]

@eg des Bodhisattvas

Welche unmittelbaren und weiterrei-
chenden Auswirkungen haben positive
Handlungen?

Warum sind die Handlungen befreiend?

Der buddhistische Weg - die Sechs Be-
freienden Handlungen

Wie kann man eine angespannte Alltags-
situation entscharfen?

=
=
=

GRUNDLAGE
.

[

AB3
SuS beobachten ihre Erfahrung und
tauschen sich aus

SusS Uberprifen ihr Verstandnis

j Material 1

Ausschnitt aus der Serie
,»How I met your mother*,
Die Kette des Anbriillens

AB 2
LB zu AB 2

SuS erarbeiten Grundlagen und
sichern Verstandnis durch Transfer

SuS kommentieren die Situation

AB1
und bringen Vorschlage

Was die SuS am Thema interessieren konnte:

+ Wie kannich in Alltagssituationen bestmaoglich reagieren?

« Kannich Glick in die Welt tragen?

+ Wie kann ich die richtigen Entscheidungen fiir mein Leben treffen?
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« erkennen, dass verschiedene Handlungsweisen unterschiedliche Wirkungen

« die ersten vier Befreienden Handlungen in Verbindung mit Weisheit als buddhis-
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Die sechs befreienden Handlungen - SEK 11

DIDAKTISCHE HINWEISE - SEKUNDARSTUFE Il

ZIELE

Die SuS konnen ...

1. erkennen, dass verschiedene Handlungsweisen
unterschiedliche Wirkungen hervorrufen.

2. die ersten vier befreienden Handlungen in Verbin-
dung mit Weisheit als buddhistische Methode auf
eine Alltagssituation tbertragen.

3. den befreienden Aspekt der Befreienden Hand-
lungen nachvollziehen und dem Bodhisattvaweg
zuordnen.

4. Meditation als Methode, Klarheit und Geistesruhe
zu entwickeln, kennen lernen.

EINSTIEG

AB 1 stellt eine alltagliche Szene an einer Super-
marktkasse vor, die SuS werden zu der Frage gefiihrt,
mit welchen Handlungen man in einer angespann-
ten Situation reagieren kann. Die Untersuchungsfra-
ge lautet: Wie kann der hinterste Mann die Situation
fur alle erleichtern? Es soll zunéchst deutlich werden,
dass im Alltag oft kleine Aktionen genligen, um Posi-
tives zu bewirken. Hierzu bietet sich Gruppenarbeit
an, bei einer geeigneten Klasse ist auch ein Rollen-
spiel denkbar.

ERARBEITUNG

Die Sechs Befreienden Handlungen stellen eine
Methode aus der buddhistischen Lehre dar, Mitgefiihl
und Weisheit zu entwickeln, wodurch mehr Freiheit
und Glick entsteht.

Die SuS erhalten AB 2 mit einem Uberblick Uber die
Sechs Befreienden Handlungen. Sie erarbeiten sich
in der Gruppe ein Verstandnis der Kernaussagen. Die
Aufgabenstellungen lenken zu der Einsicht, dass die-
se Handlungen ,befreiend* sind, weil ein Zustand frei
von Leid erlangt wird, verbunden mit der Weisheit
sich nicht von anderen getrennt zu erleben. Die SuS
wenden dieses Wissen auf das Fallbeispiel von AB

1 an, die Zuordnungen werden im Plenum bespro-
chen. LB zu AB 2 gibt mogliche Antworten. Trotz der
unterschiedlichen Antworten der Sus, sollte unter-
schieden werden:

«  Werin eine Situation gefiihlsmal3ig verstrickt ist,
reagiert oft impulsiv, statt sinnvoll zu handeln und
ruft wiederum in anderen eine heftige Gegenreak-
tion hervor.
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+ Mitgentgend Abstand und Gelassenheit hat man
meist mehrere Moglichkeiten zu handeln und
kann bewusst positiv Einfluss nehmen.

+ Ein Bodhisattva handelt zum Nutzen der Lebe-
wesen. Aus dem tiefen Verstehen einer Situation
heraus gibt er den Wesen, was sie flr ihre Ent-
wicklung brauchen.

VERTIEFUNG, OPTIONAL

Die Thematik kann im Unterrichtsgesprach noch
weiter vertieft werden, indem der Dominoeffekt von
Handlungen betrachtet wird. Die SuS haben bereits
die unmittelbaren positiven Auswirkungen der Befrei-
enden Handlungen fir alle Beteiligten betrachtet. In
einem weiteren Schritt bedenken sie, was geschehen
konnte, wenn diese Personen aus dem Supermarkt
herausgehen. Welche Handlungen und Auswirkungen
bringen sie jeweils in ihr Umfeld? Handlungen berih-
ren nicht nur die konkrete Situation, sondern dariiber
hinaus auch die Reaktion der anderen, die wiederum
weitere Kreise berlihren. So ist alles voneinander
durchdrungen - die gegenseitige Bedingtheit aller
Erscheinungen soll verdeutlicht werden.

Ein humorvolles Negativbeispiel des Mechanismus
von Aktion — Reaktion zeigt der Horausschnitt:
»How | met your mother®, ,,Die Kette des Anbriil-
lens*, Staffel 3, Folge 15, min 9:45 - 10:25. Die
SuS drehen dieses Negativbeispiel ins Positive. Sie
konnen dies auch nochmals auf die Situation an der
Supermarktkasse beziehen. Der Austausch erfolgt im
Unterrichtsgesprach im Plenum.

SICHERUNG

Material 1 informiert iber den Weg des Bodhisatt-
vas bis hin zur Erleuchtung. Die SuS tberprufen ihr
Verstandnis in Einzelarbeit. Eventuelle Unklarheiten
werden besprochen. Die Sicherung kann auch als
Hausaufgabe erfolgen.

ANWENDUNG - MEDITATION

Die SuS erhalten die Gelegenheit, eine eigene kurze
Erfahrung zur flnften Befreienden Handlung Medit-
ation zu machen. Um den Effekt von Meditation zu
veranschaulichen, fihrt die Lehrkraft zum Einstieg



ein Experiment vor: In ein Glas Wasser wird etwas
Erde geschittet und mit einem Loffel umgeriihrt,
dann wird der Loffel herausgenommen und das Glas
zunachst beiseite gestellt. Das tribe aufgerihrte
Wasser entspricht einem unklaren Geist, der sich
durch viele - meist unbewusste - Gedanken aus-
drickt.

Die SuS erfahren nun selbst eine kurze Meditation.
Die Eine-Minute-Meditation auf AB 3 wird vom Lehrer
vorgelesen, anschlieflend erhalten die SuS AB 3

um sich mittels der Aufgabenstellungen im Plenum
auszutauschen. Vielleicht haben einzelne SuS das
Wasserglas im Auge behalten und weisen darauf hin,
so dass alle bei der Betrachtung die Analogie verste-
hen: Die Erde hat sich abgesetzt und das Wasser ist
vollig klar. Die Gedanken sind zur Ruhe gekommen,
der Geist ist klar.
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Die sechs befreienden Handlungen - SEK I

INFO

Gedanken sind ein natirlicher Ausdruck des Geistes.
Das Problem ist, dass wir uns der Ichbezogenheit
unserer Gedanken meistens nicht bewusst sind.
Zudem haften wir an ihnen an, nach dem ersten
bildet sich ein zweiter, dann ein dritter zum gleichen
Thema. Schlieldlich ist jede unserer Handlungen von
unseren Gedanken bestimmt und nimmt dadurch
eine personliche Farbung an. Von der Anhaftung an
unsere Gedanken frei zu werden, bedeutet nicht, sie
zu unterdriicken, sondern sie einfach weiterziehen
zu lassen. Diese Entspannung bringt mehr Raum und
Freude in den Geist und so wird es immer natirli-
cher, mitfiihlend zu handeln. Mitfihlendes Handeln
zeichnet sich dadurch aus, dass man sich dem
anderen ohne Bewertung und Erwartung zuwendet,
Weisheit lasst einen das Richtige tun und die Medita-
tion wiederum starkt und entwickelt die Befreienden
Handlungen.



Die sechs befreienden Handlungen - SEK I

AN DER SUPERMARKTKASSE

Ganz vorn an der Kasse mochte eine Kundin zahlen, doch sie hat anscheinend ihre Kreditkarte vergessen. Der
hinterste Mann muss einiges ertragen: Er hat einen intensiven Arbeitstag hinter sich, die Frau mit den langen,
braunen Haaren drangelt sich vor und nun schiebt ihm eine unaufmerksame Frau auch noch den Einkaufs-
wagen in den Riicken. Die Dame, die sich vordrangelt, ruft nun laut: ,Kann man hier nicht eine zweite Kasse
aufmachen?” Alle sind genervt, die Situation ist angespannt.

AUFGABEN

Versetzen Sie sich in die Lage des hintersten Mannes. Spielen Sie Mdglichkeiten durch, wie er die Situation fur
alle erleichtern kann. Notieren Sie Stichpunkte in den drei Bereichen.

DENKEN HANDELN
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Die sechs befreienden Handlungen - SEK 11

DER WEG EINES BODHISATTVAS -
DIE SECHS BEFREIENDEN HANDLUNGEN

Erkennt man, dass alle Lebewesen Gliick haben und
Leid vermeiden wollen, entsteht der starke Wunsch,
wirklich nitzlich zu sein. Dieser Wunsch wird zur
Antriebskraft fir das Handeln. Im Buddhismus gibt
es das sogenannte Bodhisattva-Versprechen, in dem
man die Einstellung vertieft, alle Fahigkeiten mit
unendlicher Kraft und Ausdauer zum Nutzen aller

zu entwickeln. Hierbei ist es wichtig, dass Mitgefiihl
und Weisheit gleichmal3ig stark entwickelt werden.
Denn es ist sinnvoll, das zu geben, was die Menschen
brauchen, aber nicht immer, was sie sich wiinschen.
Wer nur mitfihlend ist, aber ohne Weisheit handelt,
macht Fehler.

Ein Buddhist geht davon aus, dass man alle erleuch-
teten Eigenschaften, die einem Buddha zugeschrie-
ben werden, aufbauen und entwickeln kann. Jede
Situation auf dem Weg wird dazu genutzt, das Beste
zu geben. So werden durch Ausdauer in zunehmen-
dem Ausmal} Furchtlosigkeit, Freude und umfassen-
de Liebe entwickelt.

Die Bodhisattva-Einstellung wird umgesetzt in den
Sechs Befreienden Handlungen.

« Grofziigigkeit « Freudvolle Tat
« Sinnvolles Verhalten « Meditation
e Geduld e Weisheit

Warum werden sie ,befreiend genannt? Weil man
einerseits dadurch einen Zustand erlangt, der frei
von Leid ist, andererseits die Weisheit erlangt, dass
man nicht von anderen getrennt ist. Die ersten

vier beschreiben mitfiihlendes Handeln, das zu
angenehmen und freundlichen Beziehungen fuhrt.
Durch Meditation erlangt man einen stabilen Geist,
der sich immer weniger durch Storungen beein-
flussen lasst, was Freude und Einsgerichtetheit
hervorbringt. Weisheit sollte alle Handlungen
durchdringen.

GROSSZUGIGKEIT

ist das Teilen von Materiellem und immateriellen
Werten. Sie schafft Vertrauen und Offenheit, fordert
Freundschaften und vermeidet das Geftihl von
Einengung. GroRzlgigkeit 6ffnet jede Situation und
macht jede menschliche Begegnung reich. Man
kann auf verschiedene Arten grolézligig sein: indem
man Materielles gibt; mit persénlichem Einsatz,
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indem man seine Kraft, Fahigkeiten, gute Geflhle
und Eigenschaften teilt, indem man Hilfebedrftige
schitzt, jemandem eine Ausbildung gibt oder in-
dem man einfach flr andere da ist, wenn sie einen
brauchen. Am meisten nlitzt man anderen natr-
lich, indem man ihnen dazu verhilft, selbststéandig
zu werden.

SINNVOLLES VERHALTEN

halt menschlichen Austausch in Gang und ist Grund-
lage fir mehr Wachstum. Es bedeutet, Ursachen fur
Schwierigkeiten zu vermeiden, sein eigenes Leben
sinnvoll zu gestalten und anderen so viel wie moglich
zu nutzen. Das druckt sich durch die zehn positiven
Handlungen aus, wie z. B. mit dem Korper schitzen,
die Wahrheit sprechen, verbindend reden statt Intri-
gen zu schiiren, ruhig und freundlich sprechen statt
herabsetzend und respektlos zu reden, eine wohl-
wollende Einstellung pflegen, da jeder Gliick haben
und Leid vermeiden will.

GEDULD

schafft Abstand von Schwierigkeiten und geht in
zwei Richtungen: Geduld mit sich und mit anderen.
Man gibt sich selbst und anderen den Raum zur
Entwicklung. Geduld ist die Fahigkeit, Schwierigkei-
ten mit emotionaler Ausgeglichenheit zu behandeln
und Umsténde, die (noch) nicht zu &ndern sind,
durchzustehen. Dies bedeutet jedoch nicht, passiv
in einer schlechten Lage zu verharren. Geduld ist
ein Gegenmittel gegen Erwartungen, Vorurteile und
Zorn. Da Zorn alle aufgebauten guten Beziehungen
zerstoren kann und einen selbst ungliicklich macht,
nennt Buddha den Zustand der Geduld das schons-
te, aber schwierigste Gewand, das man tragen kann.
Wer voller Mitgefiihlist und in jeder Lage entspannt
bleibt, kann durch nichts gestort werden und wird
unerschutterlich.

FREUDVOLLE TAT

schliel8t Ausdauer mit ein und bedeutet, dass man
einfach gerne etwas Nitzliches zum Besten aller tut
und so gleichzeitig seine Passivitat besiegt. Jedes
Training beginnt mit einfachen Aufgaben, wobei

man das Leistungsniveau kontinuierlich steigert. Was
am Anfang noch muhevoll war und Uberwindung
brauchte, geschieht nach einer Zeit des Trainings
muhelos und spielerisch. Es macht sogar Freude.
Jedes Mal, wenn man in das, was man tut, eine



Extra-Kraft hineinsteckt, dann bekommt man ein
Mehr an Energie und Qualitaten. Manchmal Gber
gewohnte Grenzen hinauszugehen, bringt Kraft und
Ausdauer.

Tatsachlich hat die wissenschaftliche Glicksforschung
bestatigt, was Buddha schon vor etwa 2.600 Jahren
sagte: Wer etwas freiwillig fir andere tut, wird gliick-
lich. Dieses Tun bringt Wachstum und macht das
Leben reich. Innerlich wird man freudvoller, dufserlich
andern sich Dinge in einer Art, die man heute mit ,Ver-
besserung der Lebensqualitat” beschreiben konnte.

MEDITATION

schafft einen stabilen Geist, der immer mehr Lust
bekommt, in sich zu verweilen. Die innere Freiheit
wachst wie eine freudvolle Kraft. Ein tieferes Ver-
standnis gegenuber allen Lebewesen und alltagli-
chen Situationen entsteht. (ausfihrlich auf AB 3)

AUFGABEN

Die sechs befreienden Handlungen - SEK I

WEISHEIT

Mit buddhistischer Weisheit ist nicht Schulweisheit
und intellektuelles Wissen gemeint, sondern intui-
tive, spontane Einsicht. Alles Einengende, was sich
nur auf das eigene Ich bezieht, verschwindet. Auf der
alltdglichen Ebene zeigt sich der Mangel an Weisheit,
wenn man fUr sich oder andere entscheiden soll,
aber nicht weil3, welche Handlung das gewiinschte
Ergebnis bringen wird. Dergleichen Beschrankun-
gen fallen auf dem buddhistischen Weg nach und
nach weg. Durch Meditation und sinnvolles Handeln
entwickelt man zunehmend intuitive Weisheit. Dies
fihrt zum Erleben einer Uberpersonlichen Sichtwei-
se, die nicht durch eigene Vorstellungen gefarbt ist.
Man erkennt, welche Handlung in einer Situation
sinnvoll ist.

Lesen Sie den Text und besprechen Sie sich in der Gruppe.

1. Erklaren Sie, warum diese Handlungen ,befreiend* genannt werden.
2. Warum ist Weisheit bei der Anwendung aller Befreienden Handlungen so wichtig?

Prazisieren Sie die Einstellung und Motivation des hintersten Mannes an der Supermarktkasse und verglei-

chen Sie seine Handlungsweise mit den Befreienden Handlungen.
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Die sechs befreienden Handlungen - SEK I

) DER WEG EINES BODHISATTVAS -
LOSUNG AB 2 DIE SECHS BEFREIENDEN HANDLUNGEN

AUFGABEN
Lesen Sie den Text und besprechen Sie sich in der Gruppe.

1. Erklaren Sie, warum diese Handlungen ,befreiend* genannt werden.

« Siesind befreiend, weil sie Freiraum im eigenen Geist schaffen. Man erlebt bewusst und hat genligend
Abstand und Klarheit, um sinnvolle Entscheidungen zu treffen. Durch eine Sichtweise, die erkennt, wie
alles miteinander verbunden ist, wird man wirkungsvoller im mitfihlenden Handeln, weil man sieht,
was wirklich nitzt. Dadurch entstehen Freiheit und Glick.

2. Warum ist Weisheit bei der Anwendung aller Befreienden Handlungen so wichtig?
+  Weil man ohne Weisheit groRzligig in sinnlosen Bereichen ist, nicht unterscheiden kann, was sinnvol-
les Verhalten ist, geduldig wie ein Esel alles ertragt, und freudvoll und tatkraftig Unnitzes oder sogar
Schadliches vollbringt. Weisheit schiitzt vor Dummbheit.

3. Prazisieren Sie die Einstellung und Motivation des hintersten Mannes an der Supermarktkasse und verglei-
chen Sie seine Handlungen mit den ,Befreienden Handlungen®.
+ Der hinterste Mann denkt nicht nur an sich, er hat eine iberpersonliche Einstellung, die das Wohlerge-

hen aller einbezieht.

« Vergleich mit den Befreienden Handlungen:

WELCHE EINSTELLUNG
LIEGT ZUGRUNDE?

WIE DRUCKT SICH
DAS IN DER REDE AUS?

WELCHE HANDLUNG
ERFOLGT?

+ Ist mirauch schon mal pas-
siert.

« Die Frauist eine ehrliche
Person. Ich will ihr helfen.

« Allesind anscheinend am
Limit. Wir brauchen eine
Auflockerung.

«  Obwohlich mude bin, weil
ich einen langen Arbeitstag
hinter mir habe, lass ich mir
die gute Laune nicht verder-
ben.

« Keine Situation ist unveran-
derlich.

« Erfragt nach, wie er helfen
kann.

+ Erberuhigt die Anwesen-
den und fordert in ruhigem,
freundlichem Ton dazu auf,
eine zweite Kasse zu 6ffnen.

+ Erbietet der Frau gegen
Adresshinterlegung an die
fehlende Summe auszuglei-
chen.

+ Ergibtdervordrangelnden
Frau ruhig den Vortritt und
macht etwas Platz.

+ Erbleibtentspanntund ge-
lassen, lachelt der Frau, die
ihn angerempelt hat zu, so
dass sie sich entschuldigen
kann.

+ Erlachelt die anderen an
und macht einen passenden
Scherz, der die Lage auflo-
ckert.

+ ErlegtderFrau das Geld aus.
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Die sechs befreienden Handlungen - SEK I

DER WEG DES BODHISATTVAS

Im Mittelpunkt des GroRen Weges (sanskr.: Maha-
yana) steht der Erleuchtungsgeist (sanskr.: bodhi-
citta, wortl. Herz oder Wurzel der Erleuchtung), der
Wunsch, zum Wohle aller Wesen die Erleuchtung zu
erreichen. Diese Einstellung beruht auf der Einsicht,
dass kein Uberzeugender Grund zu finden ist, warum
das eigene Gliick bedeutender ware als das Gliick
anderer Wesen.

Entdeckt man im Verlauf des buddhistischen Weges
die innewohnenden Qualitdten mehr und mehr, so
entfalten sich das Mitgeflihl und die Fahigkeiten,
anderen zu helfen, ganz natirlich. Diese Einstel-

lung macht sowohl die Meditationspraxis als auch
das Handeln im Alltag sehr kraftvoll. Jede Tat wird
zur Handlung eines Bodhisattvas (wortl. ,Held des
Erleuchtungsgeistes®) und damit zu einem Schritt auf
dem Weg zur Erleuchtung,.

Der Erleuchtungsgeist des Strebens bezieht sich
darauf, dass man sich geistig auf die Erleuchtung
ausrichtet und den einmal gefassten Entschluss nicht
wieder vergisst, sondern darauf achtet, kein Lebe-
wesen aus dem eigenen Geist auszuschlieRen. Man
starkt bei jeder sich bietenden Gelegenheit diese
innere Haltung.

Das Bodhisattva-Versprechen, von jetzt an bis zur
Erleuchtung mit unendlicher Kraft und Ausdauer
zum Besten aller Lebewesen zu arbeiten, festigt die-
sen Entschluss. Dieses Versprechen bezieht sich auf
alle zuklnftigen Lebenszeiten.

Beim Erleuchtungsgeist der Anwendung driickt
sich diese Einstellung konkret durch die Sechs Be-
freienden Handlungen (sanskr.: paramitas) aus. Ist
diese mitfihlende Aktivitat mit der Einsicht verbun-
den, dass Erleber, Erlebtes und Erleben - Subjekt,
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Objekt und Tat - nicht voneinander zu trennen und
Teile einer Ganzheit sind, wird jede Handlung in sich
selbst befreiend.

Der Kern der Bodhisattva-Einstellung ist der Ent-
schluss, nicht nur fur sich selbst Erleuchtung zu
erlangen, sondern allen Lebewesen zu helfen, sich
ebenfalls aus dem endlosen Kreislauf der Wiedergeb-
urten (sanskr.: Samsara) zu befreien und Erleuchtung
zu erreichen.



Die sechs befreienden Handlungen - SEK I

DER WEG EINES BODHISATTVAS -
DIE SECHS BEFREIENDEN HANDLUNGEN - MEDITATION

MEDITATION

Alle Menschen winschen Glick und wollen Leid
vermeiden. Obgleich dies eine allgemeingtltige
Tatsache ist, wiirde ein auRenstehender Beobach-
ter aufgrund unseres Verhaltens manchmal das
Gegenteil annehmen mussen. Weder Schule noch
Eltern kdnnen ihren Kindern vollstandiges und dau-
erhaftes Gliick beibringen.

Jede starke Glickserfahrung, ganz gleich welches
die Umstdnde waren, findet im Inneren statt. Man
ist unabgelenkt im Hier und Jetzt, trauert nicht der
Vergangenheit nach, hofft nicht auf die Zukunft und
winscht sich an keinen anderen Ort.

Buddhistische Meditation ist eine Methode, genau
diesen Zustand dauerhaft zu machen, jenseits der
sich standig andernden Gefiihle, Gedanken und
Geschehnisse ganz entspannt im Hier und Jetzt zu
verweilen. So entsteht mehr Raum und Freude im
Geist. Man wird frei und kann sinnvoll und bewusst
handeln. Je haufiger man sich in Meditation Ubt,
desto stabiler wird der Geist und man wird fahig,
das zu vermeiden, was zu Leid fuhrt und stattdes-
sen das zu tun, was anderen und einem selbst
nutzt.

AUFGABEN

DIE EINE-MINUTE-MEDITATION

Anleitung: Bei dieser Meditation erhalten Sie die
Aufgabe, eine Minute lang Ihre Atemzlige zu zéhlen.
Ein- und Ausatmung werden dabei als ein Atem-
zug gezéhlt. Bei dieser Ubung geht es nicht um die
Anzahl der Atemzlige, sondern um Einsgerichtetheit
und Beruhigung des Geistes. Die Aufmerksamkeit
wird behutsam auf den Atem gelenkt.

Wir sitzen aufrecht und entspannt, schlielsen
die Augen und spuren, wie der formlose Luft-
strom an der Nasenspitze kommt und geht.

(Pause)

Dabei zahlen wir unsere Atemziige und lassen
Gedanken und Gerdusche vorbeiziehen, ohne
sie zu beurteilen.

Bei buddhistischer Meditation geht es nicht darum,
keine Gedanken zu haben oder bessere Gedanken

zu erreichen. Wenn Gedanken aufkommen, erkennt
man sie als solche und l3sst sie weiterziehen. Wenn
man durch Gedanken abgelenkt wird, kehrt man wie-
der zum Atem zurlck.

« Gelangeslhnen, beim Luftstrom und dem Zahlen zu bleiben?

«  Was haben Sie gedacht? An etwas Zukuinftiges, an etwas Vergangenes, an andere Orte, an diesen Moment?

+ Glauben Sie, dass Sie im Alltag auch so viele Gedanken haben, sie nur nicht bemerken? Kénnte ein Zusam-
menhang zwischen Ihren Gedanken und Handlungen bestehen?

Jetzt versuchen Sie, an nichts zu denken, sondern nur im Gewahrsein zu ruhen.

+ Istdasgelungen?
«  Wenn nicht, was bedeutet das fir den Alltag?

« Gibtes Situationen, in denen Sie sich wiinschen, mehr Abstand zu Gedanken und Geflhlen zu haben?

«  Wenn ja, welche und wie konnten Sie dies erreichen?

Fazit:

Nur mit genligend Raum im Geist hat man gentigend Abstand und Klarheit. Daftir braucht man Geistes-
training (Meditation) und Bewusstheit im Leben. Glick ist eine Entscheidung: durch richtige Sichtweise, die
erkennt, wie alles miteinander verbunden ist (Weisheit), werden die positiven Handlungen wirklich befreiend.
Gleichzeitig wird man immer wirkungsvoller im mitfiihlenden Handeln, weil man sieht, was wirklich nttzt.



