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Grundlagen des Buddhismus - 26 -
Der Edle Achtfache Pfad Teil 3

Von Rechter Rede zum Rechten Lebenserwerb

Die nachsten 3 Faktoren des Edlen Achtfachen Pfades konzentrieren sich nun auf die
tatsachliche Umsetzung von ,Rechter Sicht“ und ,Rechter Absicht in heilsame und
gewaltfreie Handlungen - wir wenden also ,Rechte Sicht“ und ,Rechte Absicht“ auf unsere
sprachlichen und kérperlichen Handlungen sowie auf unser Leben im Allgemeinen an -
dies sind die Faktoren:

+ Rechte Rede [samma-vaca]
+ Rechtes Handeln [samma-kammanta]
+ Rechter Lebenserwerb [samma-ajiva]

Diese 3 Faktoren schauen wir uns heute etwas im Detail an. Direkt am Anfang: Wir
werden hier niemals alle Ebenen und Aspekte der einzelnen Faktoren abdecken kdnnen.
Hier folgt einfach ein kleiner Uberblick. Wer mehr wissen will, kann dann auf eigene
Initiative hin studieren, lesen und vor allem reflektieren und Gben :) Nachste Woche geht
es dann mit den darauf folgenden Faktoren weiter.

3. Rechte Rede [samma-vaca]

Der Faktor der Rechten Rede bezieht sich auf unsere sprachlichen Handlungen. Das
beinhaltet nicht nur gesprochene Sprache, sondern auch Sprache in schriftlicher Form.
Rechte Rede hat der Buddha in 4 Aspekte unterteilt und gelehrt:

- Verzicht auf unwahre / verlogene / unaufrichtige Sprache
Sich in Ehrlichkeit, Aufrichtigkeit und Wahrhaftigkeit tGiben

- Verzicht auf spalterische / entzweiende / verleumderische Sprache
Durch Worte Freundschaft und Harmonie férdern

- Verzicht auf harsche / grobe / verletzende / beleidigende Sprache
Sich in sanfter, freundlicher und warmherziger Sprache Gben

- Verzicht auf Klatsch & Tratsch d.h. sinnlose / nutzlose Sprache
Sich in zweckvoller, sinnstiftender und bedeutungsvoller Sprache tben

Die Macht der Worte

Dass Rechte Rede gleich in 4 Aspekte unterteilt wird zeigt nicht nur, wie viel Raum die
Sprache in unserem Leben einnimmt, sondern auch wie viel Macht und Potential hinter
unseren Worten steckt - im Heilsamen wie im Unheilsamen.

Unsere Zunge mag zwar im Vergleich zum Rest des Kérpers ein recht kleines Organ sein -
aber dieses kleine Organ kann sowohl intensives Glicks als auch intensives Leid ins
Leben rufen. Mit nur sehr wenig Worten, kann der Tod / die Hinrichtung / der Mord einer
Person beauftragt werden. Und bereits ein einzelnes Wort kann - unter bestimmten
Umstanden und mit bestimmten Absichten und Emotionen dahinter - einem Menschen
unvorstellbar groBes emotionales Leid bereiten.

Gleichzeitig kénnen ebenso wenig Worte - wenn sie mit Wohlwollen und Liebe
gesprochen sind - groBe Freude, Vertrauen und Heilung bewirken. Ob wir mit unserer
Zunge nun Wohlsein oder Leid férdern, hdngt ganz davon ab, wie wir sie benutzen - also
was und mit welcher Absicht wir sprechen.
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Daher gilt es auf dem Edlen Achtfachen Pfad, unsere Zunge bzw. unsere Sprache nur fur
heilsame und auf das Wohlsein Aller ausgerichtete Worte zu benutzen. Der Schlussel zur
Auflésung von unheilsamer Sprache und zur Kultivierung von heilsamer Sprache liegt
nattrlich wieder einmal in unserem Geist. Denn es ist unser Geist, bzw. genauer gesagt
unsere inneren Absichten, Emotionen und Geflhle, die unsere Art zu sprechen antreibt.

Die 4 Aspekte im Detail

1. Verzicht auf unwahre / verlogene / unaufrichtige Sprache
Ehrlichkeit als Basis von Vertrauen

Im Miteinander ist Ehrlichkeit natirlich eine Qualitat, die Vertrauen mdglich macht. Gute
Freunde brauchen keine Angst haben, einander die Wahrheit zu sagen - vor allem, wenn
die Art und Weise sowie die Absicht hinter den Worten von Wohlwollen getrieben wird.

Rechte Umsténde eines Gespréachs

Natirlich muss man im Bezug auf alle sprachlichen Handlungen aber auch ganz
besonders im Bezug auf den Aspekt Ehrlichkeit beachten, ob die Rahmenbedingungen
und Umsténde der Unterhaltung und des Themas férderlich sind. Der Buddha selbst lehrte
im Bezug auf sprachliche Handlungen, dass es einige Bedingungen gibt, Uber die man
reflektieren kann:

- Ist flr das, was ich sagen mdchte, ein guter / férderlicher Zeitpunkt?

« Entspricht das, was ich sagen méchte, der Wahrheit?

« Bin ich in der Lage, mit Sanftheit zu sprechen? [also frei von destruktiven Emotionen]

+ Sind meine Worte von Nutzen? [situativ aber auch im Bezug auf Befreiung von Leid]

- Steht hinter meinen Worten die Absicht des Wohlwollens / Liebende Giite / Mitgefuhl?

Aus diesen 5 Bedingungen kdénnen sich unterschiedliche Umstédnde ergeben. Und die
Wabhrheit alleine ist nicht immer Grund genug, etwas aus- oder anzusprechen. Manchmal
ist vielleicht das, was wir sagen wollen die Wahrheit, aber die Umstande oder der
Zeitpunkt fur das Gesprach sind nicht hilfreich oder filhren eher zu mehr Schwierigkeiten.
Oder aber wir moéchten zwar jemandem helfen, sind aber innerlich durch ein Erlebnis
dermaBen aufgebracht / emotional geladen, dass unsere Worte - wenn auch hilfreich und
wahr - die andere Person nicht wirklich heilsam erreichen kénnten. Ebenfalls kann es sein,
das die Person mit der wir sprechen, zum Zeitpunkt des Gesprachs nicht offen oder
empfanglich fir das ist, was wir ansprechen wollen - dann missen wir Uberlegen, unter
welchen Bedingungen das Thema vielleicht besser angesprochen werden sollte.

Offenheit sich selbst Gegeniiber

Viele Aspekte der Lehre des Buddhas kann man zum Einen ganz praktisch direkt auf
auBere Aspekte unseres Lebens - also auf unsere Beziehung zur Welt und anderen
Menschen und Lebewesen - anwenden und beziehen. Gleichzeitig aber kdnnen wir auch
immer reflektieren, was solche Aspekte wie ,Ehrlichkeit auch im Bezug auf unseren
Umgang mit uns selbst bedeuten kénnen:

Beispielswiese kann das Thema Ehrlichkeit auch Offenheit bezlglich des eigenen inneren
Leids, innerer Schwierigkeiten und innerer Leidenskreislaufe [destruktive Gewohnheiten]
beinhalten. Denn nur wenn man sich offen und ehrlich eingesteht, wo im eigenen Geist
und Umgang mit sich selbst destruktive Emotionen das Leben schwer machen, kann man
diese Baustellen auch angehen, heilen und auflésen.
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Das bedeutet, der Aspekt von Nicht-Llugen ist im Umkehrschluss nicht nur mit Ehrlichkeit
verbunden, sondern auch mit Offenheit sich selbst gegenlber. Das bedeutet auch, dass
wir uns unsere Gefuihle und Emotionen eingestehen und auch zugestehen dirfen. Wir
sind ja fihlende Lebewesen und keine Roboter. Anstatt also Gefilihle und Emotionen zu
unterdriicken, Ubt man sich auf dem Edlen Achtfachen Pfad auch darin, ihnen mit
Offenheit, Ehrlichkeit und Warmherzigkeit zu begegnen - ganz besonders auch den
schwierigen Emotionen.

2.Verzicht auf spalterische / entzweiende / verleumderische Sprache

Wenn wir uns konfliktreiche Gebiete auf unserer Welt betrachten, fallt auf: Solange die
Rhetorik der beteiligten Konfliktparteien darauf ausgerichtet bleibt, die andere Seite zu
verleumden, Graben zu vertiefen und bereits vorhandene Spaltungen noch weiter zu
starken, verringern sich damit auch die Méoglichkeiten, zu einer fur alle Beteiligten
gesunden und heilsamen L6ésung zu kommen.

Wer durch Formen der Spaltung und Verleumdung versucht, seine Ziele zu verfolgen,
erntet damit niemals wirklichen Frieden und niemals wirkliche L6sungen eines Problems.
Im Gegenteil werden dadurch Misstrauen und Hass nur noch verschérft - und all diese
Faktoren fuhren nur noch zu mehr Leid.

Daher favorisiert der Buddha Worte, die auf die Schaffung von Harmonie und ein
friedvolles Miteinander ausgerichtet sind - sei es innerhalb der eigenen Beziehung, in der
Familie, in der Nachbarschaft, in der Gemeinde oder zwischen gréBeren Gruppierungen
wie Staaten, Religionen usw.

3.Verzicht auf harsche / grobe / verletzende / beleidigende Sprache
Gewaltfreie Kommunikation

Ich glaube der Buddha waére ein groBer Beflrworter der Gewaltfreien Kommunikation.
Denn wer Frieden schaffen will, muss nicht nur darauf achten, was er sagt — sondern
auch, wie. Die Gewaltfreie Kommunikation beruht auf der Annahme, dass die meisten
zwischenmenschlichen Konflikte ihre Ursachen darin haben, dass in Dialogen die Geflhle
und Bedurfnisse der Beteiligten oft falsch kommuniziert werden. Je wertender und
verurteilender die Sprache, desto mehr Missverstéandnisse und Leid entstehen. Mit viel
Einfihlungsvermdgen, Achtsamkeit und ein bisschen Ubung, kann man durch das Training
der Gewaltfreien Kommunikation nicht nur sich selbst besser verstehen und mitteilen,
sondern man beginnt auch das Gegenlber besser zu verstehen und mit-zu-fihlen. In
vielen Seminarhausern gibt es Kurse zu diesen Themen - manchmal auch, wie im Kloster
Buddhas Weg, sogar geleitet von buddhistischen Ordinierten, die das Thema auch in
Verbindung mit Meditation, Achtsamkeit ud buddhistischer Psychologie angehen.

4.Verzicht auf Klatsch & Tratsch d.h. sinnlose / nutzlose Sprache

Der Verzicht auf sinnlose, nutzlose Sprache muss auch vor dem Hintergrund des Weges
zur Erleuchtung verstanden werden: Wer sich tatsachlich dem Ziel von Befreiung von Leid
im Sinne von Nirvana / Erleuchtung verschrieben hat, braucht hierflr einen ruhigen,
stabilen Geist - dafir halt man den Geist bewusst frei von Rastlosigkeit. Je ausgeglichener
und ruhiger der Geist im Alltag gehalten werden kann, desto leichter vertieft sich die
Meditation. Und durch vertiefende Meditation, erhalt die tbende Person die nétige Klarheit
und Konzentration, die fur Einsicht, Verstédndnis und Erkenntnis - zB der 4 Edlen
Wahrheiten - notwendig sind.
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Das heif3t jedoch nicht, dass wir fortan ohne Lebensfreude und ohne Humor durchs Leben
gehen mussen. Lebensfreude und Humor - auch in unseren sprachlichen Handlungen -
kénnen uns und Anderen sehr dabei helfen, mit schwierigen Situationen und Aspekten des
Lebens besser umgehen zu kénnen. Aber natlrlich muss man auch im Bezug auf Humor
immer schauen, mit welcher Absicht oder mit welcher Energie man scherzt.

Hinweis: Schriftlicher Sprache

Wenn wir unsere Gedanken und Absichten sprachlich mitteilen und ausdriicken, erzeugen
wir sprachliches Karma [vacikamma]. Dieses kann nicht nur direkt sprachlich erzeugt
werden, sondern auch in indirekter Form durch Zeichensprache, Schrift oder andere
Formen der Kommunikation. Viele Menschen tatigen heutzutage sehr groBe Mengen an
schriftlichen sprachlichen Handlungen - Uber Twitter, Facebook, WhatsApp und andere
soziale Medien.

Auf der einen Seite wachsen zur Zeit die Geschwindigkeit sowie die Flichtigkeit unserer
modernen Kommunikationsmittel - Auf der anderen Seite aber scheint es, als verfiihre
diese Geschwindigkeit dazu, mit weniger Bewusstheit oder Achtsamkeit sich mit
sprachlichen und schriftlichen Mitteilungen zu beteiligen. Gleichzeitig aber kbnnen unsere
vielen Nachrichten, Mitteilungen und Kommentare in den sozialen Medien eine viel
langfristigere und intensivere karmische Wirkung mit sich bringen, als es uns bewusst ist.

Ein mit Hass erfullter Kommentar oder eine verleumderische Mitteilung in sozialen Medien
kann dort auch Jahre nach dem Veréffentlichen der Mitteilung noch verletzende und
leidhafte Resultate erzeugen. Daher gilt es besonders auch im Bezug auf die sozialen
Medien mit einem besonderen MaB an Achtsamkeit und Bewusstheit sich an 6ffentlichen
Diskursen oder Gruppen-Chats zu beteiligen.

Und im Idealfall bt man sich darin, immer méglichst nutzliche und auf das Wohl-Sein aller
Beteiligten ausgerichtete Beitrdge zu verfassen - in unseren tatsachlichen Unterhaltungen
von Angesicht zu Angesicht; in sozialen Medien; in unseren WhatsApp-Gruppen; aber
auch in unseren eigenen Gedanken.

Hinweis: Im Bezug auf das Innere / uns selbst

Rechte Rede kann auch darauf angewendet und reflektiert werden, wie wir mit uns selbst
sprechen. Wie wir mit uns selbst in unseren Gedanken sprechen, sollte ebenfalls von den
bereits genannten heilsamen sprachlichen Aspekten durchdrungen sein - dieser Aspekt ist
im Grunde auch abgedeckt mit dem Faktor der Rechten Absicht, der manchmal auch mit
,Rechtem Denken® Ubersetzt wird.

Ich finde aber, dass man diesen Aspekt auch ruhig im Themenbereich der Rechten Rede
erwahnt sollte: Auch im Bezug auf uns selbst muss Rechte Rede gelibt werden. Zum
Einen im Inneren - also wie wir im inneren Monolog mit uns und Uber uns selbst
,Sprechen®. Zum Anderen aber auch im AuBeren: Wie sprechen wir anderen Menschen
gegenuber von und Uber uns selbst? Herabsetzend? Veralbernd? Sprechen wir nur Gber
unsere Schwéachen und Probleme? Machen wir uns Uber uns selbst und unsere
Schwéchen lustig? Ein interessanter Punkt hierzu: Manche Therapeuten sind der Ansicht,
dass unser Unterbewusstsein nicht wirklich zwischen einem Witz und der Wahrheit
unterscheiden kann, wenn man sich selbst humorvoll durch den Dreck zieht.

Oder aber sind wir eher das andere Extrem und sind von einem Uberlegenheitskomplex
getrieben und prahlen mit falschem Stolz und angeberisch, wie wir in jeglicher Hinsicht
besser sind als Andere? Bei diesem Extrem schwingen Nuancen von Hass und
Geringschatzung mit. Rechte Rede aber bedeutet, mit Gewaltlosigkeit, Wohlwollen und
Liebender Giite zu denken und zu sprechen.
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4. Rechtes Handeln [samma-kammanta]

Rechtes Handeln bezieht sich auf all unsere k&rperlichen Handlungen. Das Wort
kammanta kommt von der Wortwurzel kamma [Sanskrit: karma], was als Handlung, Tat,
Aktion und Arbeit Ubersetzt werden kann. Auch diesen Faktor hat der Buddha in
unterschiedliche Aspekte unterteilt:

+ Verzicht auf die Zerstérung von Leben / Téten von Lebewesen
Sich in Gewaltlosigkeit, Mitgeftihl und Respekt dem Leben gegentber tben

- Verzicht auf Diebstahl / Betrug / Ausbeutung usw.
Sich in GroBzugigkeit, Hilfsbereitschaft, Aufrichtigkeit iben

- Verzicht auf Leid bringendes Verhalten beziglich Sexualitat & Partnerschaft
Achtsamer, verantwortungsvoller Umgang mit Sexualitat, Partnerschaft, Familie usw.

Die 3 Aspekte im Detail

1.Verzicht auf die Zerstérung von Leben / Téten von Lebewesen

Das Nicht-Téten bezieht sich nicht nur auf andere Menschen, sondern auf alle fiihlenden
Lebewesen - Pflanzen sind hier nicht mit gemeint, da sie keine flhlenden / keine mit
einem Bewusstsein ausgestattete Lebewesen sind. Dennoch gilt es natirlich, gerade vor
dem Hintergrund der globalen Erwadrmung, bewusst und achtsam mit der Natur und den
Ressourcen des Planeten umzugehen. Denn Der Planet und die Natur bildet ja die
Grundlage fur Leben. Zerstéren wir die Natur und den Planeten aus Gier und Faulheit
heraus, dann figen wir damit auch indirekt Schaden zu - nicht nur den gegenwartig hier
lebenden Lebewesen, sondern auch zukunftigen Generationen. Dies nur kurz am Rande.

Allgemeine Gewaltlosigkeit

Auch hier kbnnen wir wieder unterschiedliche Ebenen und auch dartber hinausgehende
Aspekte reflektieren und betrachten: Selbstverstandlich wollen wir uns nicht nur davon
enthalten, zu téten - auch auf das Verletzten, Foltern, Unterdricken und auf jegliche Form
des Schadens sollte verzichtet werden, wenn man sich auf den Weg der Befreiung von
Leid begibt. So lehrte der Buddha im Bezug auf das Nicht-Téten:

»,Man verzichtet auf das Téten von Leben. Man legt sowohl Messer als auch Rute nieder.
Man verweilt in Gewissenhaftigkeit, in Gte / Liebenswdrdigkeit, in Mitgefiihl, auf das Wohl
aller Lebewesen ausgerichtet.“ Der Buddha - Anguttara Nikaya 10.99

Hier lassen sich Parallelen erkennen zum Prinzip der Gewaltlosigkeit [ahimsa], wie es in
einigen anderen indischen spirituellen Traditionen getbt wird - besonders in der Tradition
des Jainismus. Wichtig ist in Punkto Gewaltlosigkeit, dass diese bedingungslos allen
Lebenwesen entgegen gebracht werden muss - und nicht nur denen die man mag; nicht
nur denen, die unsere politischen / religiésen / weltlichen Ansichten teilen.

Emotionale Gewaltlosigkeit

Ebenfalls kann man auch hier wieder einen Bezug zur eigenen Innenwelt und dem
Umgang mit sich selbst herstellen: Indem man das , Téten® in einer freieren Art und Weise
interpretiert und kontempliert - in einem eher Ubertragenden Sinne:

« Wo téte ich mir selbst oder Anderen Lebensfreude / Lebenskraft ab?
« Wo verbiete ich mir selbst oder Anderen, ein gesundes, emotional erfullendes Leben?

- Welche Gewohnheiten / Denkmuster schaden meiner Vitalitdt / Gesundheit und/oder
meiner Fahigkeit zu lieben, offen zu sein und loslassen zu kénnen?
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Ich denke hierbei bspw. an innere Glaubensséatze, die einen Menschen in Geféangnisse
aus Scham, Schuld, Angst oder Minderwertskomplexen einsperren. Manche tief sitzenden
Gewohnheitsmuster kénnen einem Menschen &uBerst viel Lebensenergie und -kraft
nehmen - und im Schlimmsten Falle sogar zu Suizidgedanken und -versuchen fihren. Hier
ist natarlich kompetente Unterstitzung in Form von Therapie sehr hilfreich.

Auch Vorstufen / Ursachen des Tétens / Schadens / der Gewalt angehen

Ebenfalls missen wir uns klar machen: Téten und Verletzen sind ja extreme Formen des
Ausdrucks von Gier, Hass und Verblendung. Man sollte hierbei versuchen, nicht nur diese
schlimmsten Arten des Schadens zu vermeiden - sondern man sollte sich auch bereits mit
den ihm voraus gehenden Aspekten von Gier, Hass und Verblendung auseinandersetzen,
solange sie noch in schwécherer Form vorhanden sind und dadurch noch leichter zu
zédhmen sind. Hier geht es vor allem darum, den Aspekt des Hasses aufzulésen.

Durch diese Formen der Reflektion sieht man: Es ist lohnenswert, die einzelnen Aspekte
des Weges auch in einer etwas freieren, experimenteller Form zu ergrinden - dadurch
wird man sich immer besser auskennen auf dem Edlen Achtfachen Pfad. Denn der Edle
Achtfache Pfad ist nicht einfach nur ein Stick Text, welches der Buddha uns zum
Auswendiglernen aufgegeben hat. Der Edle Achtfache Pfad ist ein Ubungsweg, der neben
dem Studium auch Reflektion, Kontemplation und vor allem eben auch ganz besonders
Anwendung fordert - in einem umfassenden, mitfihlenden und engagierten Sinne.

2.Verzicht auf Diebstahl / Betrug / Ausbeutung usw.

Dieser Aspekt ist auch spater besonders im Bezug auf unseren Rechten Lebenserwerb
von Bedeutung. Aber auch in nicht-beruflichen Aspekten ist es wichtig, Aufrichtigkeit,
Ehrlichkeit und GroBzulgigkeit zu uben. Hier geht es besonders darum, den Aspekt von
Gier / Habgier / Habsucht aufzulésen und Zufriedenheit und Gebefreudigkeit zu Gben.

GroBzugigkeit, Hilfsbereitschaft und weitere Tugenden

Das positive Gegenteil des Diebstahls bzw. der Gier ist die GroBzugigkeit - und sie ist eine
der besonders einfachen menschlichen Tugenden, denn wir alle sind in der Lage etwas zu
geben: Sei es in Form von materieller Unterstitzung; in Form von Mitarbeit; durch
emotionale Unterstitzung wie zB durch unsere eigene emotionale Stabilitat; oder durch
das Weitergeben und Erldutern von Werkzeugen, & Wegen, sich von Leidenskreislaufen
zu befreien [wie z.B. im Bezug auf die Lehre des Buddha].

Das Uben von Tugenden und verdienstreichen Handlungen sollte man auf dem
buddhistischen Weg nicht unterschétzen. Tugendvolle Handlungen sammeln nicht nur
heilsames Karma an, welches in der Zukunft zu angenehmen Resultaten heranreifen wird.
Kontinuierliches ausuben tugendhafter Handlungen wirkt reinigend und lauternd auf den
Geist und kann dabei helfen, grobere innere Hindernisse auf dem spirituellen Pfad aus
dem Weg zu rdumen.

Aus diesem Grund steht in manchen buddhistischen Traditionen am Anfang des Weges -
aber auch entlang des Weges immer wieder - das bewusste und intensive Uben
tugendvoller Handlungen und Aktivitaten; zB Wohltatigkeitsarbeit, Opfergaben, Mantra-
Rezitation usw.] Durch intensiv heilsame Ubungen und Handlungen kann man den Geist
von groben destruktiven Faktoren und Gewohnheiten besser reinigen / befreien.
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3.Verzicht auf Leid bringendes Verhalten bez. Sexualitédt & Partnerschaft

Hier gilt es zu unterscheiden: Geht man den Edlen Achtfachen Pfad als Laie oder als
ordinierte Nonne / Mdnch? Ordinierte verzichten génzlich auf jegliche Form sexueller
Aktivitadten sowie auch auf romantische Beziehungen, um ihre Lebenskraft und -zeit vollig
dem Weg der Befreiung widmen zu kénnen.

Buddhistische Laien Uben sich stattdessen darin, auf sexuelle Aktivitaten zu verzichten,
wenn diese korperlich und / oder emotionales Leid, Disharmonie oder Misstrauen
erzeugen kénnten - dies entspricht der dritten der 5 Achtsamkeitsibungen, die wir spater
noch vorstellen werden.

Wer sich von Leid befreien méchte, muss auch im Bezug auf sexuelle Aktivitaten
besonders achtsam sein. Denn Sexualitat, Partnerschaft und Liebe sind ein Bereich des
Lebens, der ein hohes MaB an Intimitat beinhaltet - und wo ein groBes MaB von Intimitat
im Spiel ist, da ist auch ein ebenso groBes MaB an Vertrauen im Spiel. Und wo viel
Vertrauen mit im Spiel ist, besteht auch die Md&glichkeit, in ebenso groBem MaBe
Verletzungen, Leid und Enttduschung zu erfahren. Wird das nétige Vertrauen hier
gebrochen oder missbraucht, entsteht massives emotionales sowie kdrperliches Leid.

Zum sexuellen Fehlverhalten, auf welches verzichtet werden muss, gehdren daher
selbstverstandlich alle Formen des Missbrauchs / des Zwangs; aber auch Seitenspriinge /
Fremdgehen kénnen das emotionale Glick und die Harmonie einer Familie oder einer
Beziehung aufs Spiel setzen bzw. zerstdéren. Und in Familien kdnnen Kinder lange unter
den Folgen von Streitigkeiten und Schmerzen der Eltern leiden, die auf Seitenspriinge
oder Untreue zurtick gehen.

Verantwortungsbewusster Umgang mit sexueller Energie und Liebe

Sexuelle Befriedigung bietet ein besonders hohes MaB an sinnlicher Befriedigung: Denn
alle unsere Sinne sind in den Gefuhlen der Befriedigung beteiligt. Hierbei missen wir uns
aber auch vergegenwartigen, dass mit diesem hohen MaB an Befriedigung auch ein
groBes Suchtpotential einhergehen kann: Wenn eine Person bspw. auf ungesunde Art und
Weise nach einem Mittel sucht, emotionalen Schwierigkeiten, starkem inneren Stress /
inneren Druck oder anderen unangenehmen Emotionen zu entfliehen / sie zu betauben /
sie zu Uberdecken / zu vergessen, sind sexuelle Aktivitaten ein sehr kraftvolles Werkzeug.
Aber sexuelle Befriedigung allein kann nicht die tatsachlichen Ursachen fur inneren Stress,
Druck und leidvolle Emotionen auflésen. Dies kann nur ein heilender, heilsamer Umgang
mit sich selbst, dem eigenen Leben. Um auch den Bereich von Sexualitdt und
Partnerschaft mit Achtsamkeit fullen zu kénnen, muss man daher vor allem auch den
eigenen Emotionen und Geflhlen in einer liebevollen, verantwortungsbewussten und
heilsamen Art begegnen.

Daher geht es also um nicht nur um einen achtsamen und verantwortungsbewussten
Umgang mit Sexualitat - sondern auch um ein offenes / ehrliches sich Auseinandersetzen
mit den Themen Liebe, Akzeptanz und Geborgenheit im Allgemeinen. Denn der Wunsch /
das Bedurfnis nach Sex kann sehr oft auch Ausdruck der eigentlich viel einfacheren und
grundlegenderen Bedurfnissen nach Liebe und Geborgenheit sein. Hierzu kann man die
Themen der Geborgenheit, Liebe und Zuneigung auch ganz unabhéangig von sexueller
Lust oder sexuellen Bedirfnissen angehen und betrachten. Denn Liebe und Geborgenheit
kénnen ja auch ganzlich frei von sexuellen Aktivitdten erfahren und gepflegt werden - und
in ihrer reinsten Form sind Liebe und Geborgenheit auch eigentlich ganzlich frei von
sexueller Lust.
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Einschub: Negativ-Definitionen und ihre positiven Gegenstiicke

Bei den Aspekten von Rechter Rede und Rechtem Handeln fallt uns wieder einmal auf,
dass der Buddha oft Negativ-Definitionen auch far eigentlich durch und durch heilsame
Aspekte verwendet: Anstatt von Mitgeflhl zu sprechen, benutzt der Buddha erst einmal
die Bezeichnung ,Nicht-Hass". Anstatt von GroBzugigkeit zu sprechen, benutzt der
Buddha erst einmal die Negativ-Definition vom ,Verzicht des Stehlens® usw.

Aber wir miussen uns daruber im Klaren sein, dass der Buddha nicht nur in Negativ-
Definitionen lehrte. Der Verzicht auf negative Geisteszustande, Absichten, Worte und
Handlungen ist das Mindeste, was wozu man sich bemuhen sollte. Dartber hinaus jedoch
hat der Buddha immer auch ganz klar verdeutlicht: Die aktive Kultivierung positiver,
heilsamer Geistesqualitaten ist klarer Bestandteil des buddhistischen Weges.

Allein die Lehrrede vom gréBten Segen / Gllck - das Mangala Sutta - ist bis oben hin voll
mit tugendvollen Eigenschaften und Qualitédten, deren Kultivierung der Buddha als ,das
gréBte Gluck® gelehrt hat. Und manchen heilsamen Eigenschaften, wie zB. der liebenden
Gute, hat der Buddha direkt eine eigene Lehrrede gewidmet, in der er die mit ihr
verbundenen heilsamen Herzensqualititen sowie ihre Ubung genau vorstellt. Diese
Lehrreden und vielleicht auch einige andere Lehrreden kdnnen wir uns ja vielleicht in
einem zukulnftigen, neuen Online-Kurs auch einmal in Ruhe und im Detail anschauen,
wenn wir mit diesem Grundlagenkurs fertig geworden sind.

Wenn wir uns nun einmal eine dieser Negativ-Definitionen genauer anschauen - als
einfaches Beispiel nehmen wir mal den Nicht-Hass - dann sehen wir sehr schnell, dass
allein durch den aktiven Verzicht auf den Hass und seine Abkédmmlinge sich ganz
allmahlich eine Reinigung und Lauterung des Geistes vollzieht. Und mit dieser Reinigung
und Lauterung des Geistes geht immer auch das Wachstum heilsamer Qualitadten einher:
Eine Person, die sich in Nicht-Hass Ubt, ist als natirliches Ergebnis eher friedvoll,
geduldig, warmherzig, liebevoll, kimmert sich gut um ihre emotionale Innenwelt usw.

So geht mit jedem Verzicht auf eine bestimmte destruktive Qualitdt immer auch die ein
oder andere heilsame Qualitat einher - Nicht-Téten >> Mitgefuihl und Respekt dem Leben
gegenuber; Nicht-Stehlen >> GroBzugigkeit, Hilfsbereitschaft, Aufrichtigkeit usw. / s.o. Wir
sollten also immer auch dartber reflektieren, welche positiven Eigenschaften neben dem
Verzicht auf einen destruktiven Geistesfaktor gelibt und kultiviert werden sollten.

Des weiteren hat die Lehre anhand von Negativ-Definitionen bezlglich des Verzichts auf
destruktive Qualitaten einen weiteren Vorteil: Der Gbenden Person wird noch einmal ganz
klar gemacht, wo die wahren Ursachen flr inneres, emotionales Leid zu suchen und
aufzulésen sind - in den eigenen destruktiven Emotionen, Absichten und Handlungen.
Zwar ubt man sich auch immer parallel auch direkt in den heilsamen Gegenstiicken einer
destruktiven Qualitadt. Wir mussen aber eben beides lernen: Die Kultivierung heilsamer
Geistesqualitdten und ein geschickter und achtsamer Umgang mit den destruktiven,
unheilsamen Wurzeln in unserem Geist und Handeln.

Wenn wir uns ausschlieBlich mit unserem Leid und unseren destruktiven Gewohnheiten
auseinandersetzen, kénnen wir Gefahr laufen, uns in Selbstmitleid und Hilflosigkeit zu
verlieren. Wenn wir aber unser Leid bloB versuchen zu ignorieren und ausschlieBlich
liebevolle und heilsame Qualitdten zu kultivieren, kédnnen wir Gefahr laufen, unser Leid
oder unsere destruktiven Verhaltensmuster nur zu Uberspielen oder zu verdrangen. Daher
denke ich ist es wichtig, beide Ansé&tze zusammen zu bringen - idealerweise in einem sich
gegenseitig nahrenden Gleichgewicht:
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Man kultiviert heilsame Geistesqualitdten und Gewohnheiten wie Selbst-Liebe, Selbst-
Mitgeflihl, Geduld, freudvolles Bemihen, Meditation usw. erst einmal fir sich selbst - denn
dies férdert unsere emotionale und kérperliche Gesundheit, Freude und Lebenskraft. Und
mit der uns so zur Verfigung stehenden Gesundheit, Freude und Lebenskraft kbnnen wir
uns auch immer wieder mit den schwierigeren Aspekten in unserem Geist oder unserem
Leben auseinandersetzen. Und je besser wir mit diesen schwierigen Aspekten
klarkommen, desto mehr Ressourcen stehen uns erneut bereit fur die Kultivierung
heilsamer Aspekte und Gewohnheiten. Je stabiler wir auf diese Weise in uns selbst
werden, desto mehr sind wir auch in der Lage, diese guten Eigenschaften und unsere
Lebenskraft auch fir das Wohl Anderer einzusetzen.

Wer sich fir eine detaillierte Darstellung von 10 sehr wichtigen Herzensqualitdten auf dem
Weg der Befreiung interessiert, kann sich den bereits vergangenen Online-Kurs zu den
10 Vollkommenheiten [Paramis] anschauen'. Der Link folgt spéter auch im YouTube-
Video in der Beschreibung und auch als Link im Video selbst.

5. Rechter Lebenserwerb [samma-ajiva]

Der funfte Faktor des Edlen Achtfachen Pfades ist ,Rechter Lebenserwerb“. Das Wort
ajiva bedeutet Lebenserwerb, Lebensunterhalt, Bestehen und auch Dasein / Existenz.
Hier geht es also darum, auf welche Weise wir unsere Existenz aufrechterhalten - also
darum, durch welche Tatigkeiten / auf welche Weise wir unseren Lebensunterhalt sichern.

Die Ubende Person auf dem Weg der Befreiung sollte sich darum bemuhen, auf eine Art
und Weise ihren Lebensunterhalt zu sichern, die kein bzw. so wenig Leid wie nur méglich
fur sich selbst und andere Lebe-wesen hervorruft. Ebenfalls sollten Aktivitidten gemieden
werden, die zur Verschlechterung von kdrperlicher und geistiger Gesundheit und/oder zum
Abnehmen oder gar zur Auflésung heilsamer Geistesqualitaten fihren wirden.

Stattdessen sollte man seinen Lebensunterhalten immer auf eine ehrliche, aufrichtige und
friedvolle Art und Weise sichern. Im Bezug auf das Leben eines buddhistischen Laien
[Buddhisten, die den Edlen Achtfachen Pfad ohne Ordination als Nonne oder Ménch im
Rahmen ihres Familien- und Berufsleben kultivieren] nannte der Buddha 5 Berufsgebiete
und Aktivitaten, die es im Bezug auf Rechten Lebenserwerb zu meiden gilt:

+ der Handel mit Fleisch [hier auch Handel m. Fell, Haut u.a.; alles was Lebewesen t6tet]
+ der Handel mit Gift

« der Handel mit Waffen

« der Handel mit Menschen [Menschenhandel, Sklaverei, Prostitution]

- der Handel mit Berauschenden Suchtmitteln [traditionell: Alkohol, Drogen]

Diese 5 Berufsfelder sollen gemieden werden, weil die mit ihnen verbundenen Aktivitaten
und Produkte das Leid unserer Selbst und anderer Lebewesen vermehren. Die
unheilsamen Faktoren dieser Berufsgruppen sind: das Tdéten und Verletzen von
Lebewesen; das Schéadigen und Verringern der Gesundheit von Lebewesen; das

Unterdriicken und Ausbeuten von Lebewesen; sowie das in die Abhangigkeit und Sucht
treiben von Lebewesen.

1 Kostenloser Online-Kurs ,,Die 10 Vollkommenheiten
Link: https:/www.youtube.com/playlist?list=PLOIUndEbhwtKW6876 RMZh6KFOxJ1-0C9L
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Heilsame Berufe

Und auch im Bezug auf Berufe kénnen wir reflektieren: Welche heilsamen Gegenstiicke
gibt es im Bezug auf das Thema Rechter Lebenserwerb? Hierzu fallen mir Berufsgruppen
ein, die besonders fur das Gemeinwohl bzw. fur grundséatzlich Notwendige Dinge arbeiten:

+ Heilende, medizinische und therapeutische Berufe

« Erzieher / Lehrer / Sozialarbeiter usw.

- Wohltatigkeitsarbeit / Freiwilligendienste usw.

« Fur die Allgemeinheit natzliche Arbeiten, zB bzgl. Nahrung, Infrastruktur, Reinigung usw.

Aber auch hier mussen wir uns klar machen: Jeder Beruf hat auch immer in irgendeiner
Weise mit Leid und Leidenskreisldufen zu tun - im Kleinen und im GroBen. Nichts im
groBen Leidenskreislauf der Wiedergeburten [Samsara] ist perfekt. In jeder Berufsgruppe
wird an einem Punkt der Produktionskette oder der Arbeitsbereiche Leid erzeugt; ebenfalls
kann man in jedem Beruf auf sinnlose Begrenzungen, frustrierende Schwierigkeiten, heikle
Situationen und Dilemmas stoBen. Nichts ist perfekt.

Die Bedeutung der inneren Einstellung

Worauf es daher - wie immer auf dem buddhistischen Weg - vor allem ankommt ist unsere
innere Einstellung, unsere Absicht und die Art und Weisem wie wir unsere Arbeit erledigen.
Wenn man mit einer heilsamen Absicht und einem stabilen, wohlwollenden Herzen seinen
Beruf ausubt, ist im Grunde jeder Beruf in Ordnung - solange man nach Méglichkeit nicht
aktiv die oben aufgefihrten unheilsamen Qualitadten und Handlungen austiben muss.

Wenn wir uns vor Beginn unseres Arbeitstages - wie letzte Woche gelernt - kurz eine
heilsame Absicht fur den Tag? bewusst machen, kann jede unserer Aktivitdten von einer
Motivation durchdrungen sein, die auf das Wohl aller ausgerichtet ist.

Weitere Aspekte

Daruber hinaus lehrte der Buddha eine Liste von 16 Verunreinigungen des Geistes - zu
meidende unheilsame, Leid schaffende Qualitaten [cittassa-upakkilesa] - von denen einige
eine besondere Ndhe zum Thema Lebensunterhalt haben. Im Bezug auf den Rechten
Lebenserwerb sind das vor allem die Qualitaten:

+ Heuchelei - Vortduschung / Verstellung / etw. Vormachen usw.
Stattdessen: Angemessene Preise und Wahrhaftigkeit

 Betrug - Schwindel / Arglist / Trickserei / Unehrliche Methoden usw.
Stattdessen: Ehrlichkeit und Aufrichtigkeit

« Habsucht & Habgier - hier auch: Ausbeutung und aggressive Verkaufsmethoden u.&.
Stattdessen: Angem. Lohn & Umgang m. Mitarbeitern; Nachhaltigkeit; FairTrade

Es ist also nicht nur wichtig, einen heilsamen Beruf auszulben oder zumindest einen
Beruf in dem unsere Handlungen nur sehr wenig Leid erzeugt. Sondern es ist genauso
wichtig, selbst in heilsamen Berufen - und natirlich auch im Privatleben - darauf zu
achten, dass unheilsame Absichten / Gedanken unsere heilsamen Aktivitaten nicht
korrumpieren / verderben. Denn selbst in eigentlich sehr heilsamen Berufen - wie zB der
Medizin, Padagogik oder Wohltatigkeitsarbeit - kénnen unheilsamen Qualitaten ihr
Unwesen treiben und so die guten Ergebnisse des Berufs schmélern und schaden.

2 https://www.youtube.com/watch?v=bt5zjAFLAFE
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Die Funf Achtsamkeitsiibungen

An dieser Stelle mochte ich kurz die 5 Achtsamkeitsibungen vorstellen. Der Weg zur
Befreiung von Leid ist nicht ausschlieBlich ein innerer oder rein meditativer Weg - sondern
der Weg der Befreiung muss auch in unserem alltdglichen Handeln und Umgang mit der
Welt und den Lebewesen um uns herum geubt und kultiviert werden. Hierfur kultivieren wir
Bewusstheit dartber, welche Absichten und Handlungen Leid verursachen und welche
Absichten und Handlungen aus Leidenskreislaufen herausfihren.

Die Funf Achtsamkeitsibungen wurden durch den Buddha fir Menschen gelehrt und
empfohlen, die sich auf den Weg der Befreiung von Leid begeben wollen, jedoch nicht den
Wunsch haben, dies als M6nch oder Nonne zu tun. Die 5 Achtsamkeitsiibungen sind also
fur Menschen geeignet, die den Weg als Laien-Praktizierende gehen und praktizieren
mochten - im Vergleich zu den Ordinierten also mehr eingebunden in das "weltliche"
Leben, in die Gesellschaft und in die Familie.

Diese 5 Achtsamkeitstiibungen heien auf Pali "pafica-sila": Pafica bedeutet Funf und Sila
kann mit den Begriffen "Tugend" und "Moralitat" Gbersetzt werden. Der sehr bekannte Zen
Meister Thich Nhat Hanh hat diese 5 Tugenden ,Achtsamkeitsiibungen® genannt, um zum
Einen zu verdeutlichen, dass der Weg der Befreiung ein Ubungsweg ist, der nur durch
kontinuierliche Bemulhung sich entfalten kann. Zum Anderen macht der Begriff
Achtsamkeitsibung deutlich, dass man mit Achtsamkeit die eigenen Absichten sowie die
eigenen Handlungen von Kérper, Sprache und Geist beleuchtet - um Leid erzeugende
Absichten und Handlungen erkennen und aufldsen zu kénnen. Der Begriff der ,Ubung*
macht auch deutlich: Wie beim Fahrradfahren ist es am Anfang etwas wackelig und auch
mag es manchmal zu kleinen Stiirzen kommen. Aber durch fortschreitende Ubung wird
das Ganze routinierter und zu einem integralen Bestandteil unseres Charakters.

Die 5 Achtsamkeitsiibungen ... ... und ihre heilsamen Gegenstiicke
1. Kein Toten / Verletzen - Leben schitzen, respektieren, férdern
2. Kein Stehlen - Gebefreudigkeit, Hilfsbereitschaft usw.

3. Kein Sexuelles Fehlverhalten bezlglich - Verantwortlicher, achtsamer Umgang mit
Sexualitat, Liebe, Partnerschaft usw. der eigenen Sexualitat, Lust und Liebe

4. Keine verletzende / destruktive Sprache - Gewaltfreie Kommunikation, die Liebe,
[4 Aspekte siehe Rechte Rede] Freundschaft, Harmonie & Frieden kultiviert

5. Keine berauschender, destrukt. Konsum, - Sich um Gesundheit, Wohlsein, Klarheit
der korperl. / geist. Leid & Unklarheit und Vitalitat von Kérper & Geist kimmern
bringt [trad.: Kein Alkohol &Drogen]

Thich Nhat Hanh hat diese 5 Ubungen in einer Weise ausformuliert, die uns die vielen
Schichten und Aspekte der einzelnen Ubungen vor Augen fiihrt - in einer &uBerst
ganzheitlichen und lebensnahen Art und Weise. Seine Ausformulierung der Ubungen
bietet viel Futter und viel Ansatzmdglichkeiten fur die Kultivierung der heilsamen
Gegensticke der 5 Silas in unserem Alltag und unserer Kontemplation. Mit diesen 5
Ubungen kann man Schritt fiir Schritt mehr Achtsamkeit, Mitgefiinl und Versténdniss in
den Umgang mit sich selbst, unseren Mitmenschen und unserer Umwelt einbringen. Ich
stelle diese etwas langere Ausformulierung der 5 Achtsamkeitsibungen an das Ende der
schriftlichen Ausarbeitung zum heutigen Thema und werde sie auch in die Beschreibung
des YouTube-Videos setzen - dort kann man sie sich in Ruhe durchlesen.
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Diese 5 Achtsamkeitsiibungen kann man aus eigenen Stlicken heraus beginnen zu Gben.
Wenn man aber den Wunsch hat, sich bewusst die Lehre des Buddhas als Orientierung /
Wegweiser im Leben anzunehmen, kann man die 5 Achtsamkeitsibungen auch im
Rahmen der buddhistischen ,Zufluchtnahme® annehmen. Was es mit der Zufluchtnahme
auf sich hat und was sie beinhaltet, kbnnen wir zu einem spéateren Zeitpunkt genauer
anschauen. Viele Buddhisten lesen diese 5 Achtsamkeitsubungen / die 5 Silas in
regelmaBigen Abstanden vor - zB wdchentlich oder auch 2x monatlich jeweils zu Voll- und
Neumond - um sich an ihren Inhalt und ihre Praxis zu erinnern.

Heute ist wieder einmal deutlich geworden: Bei allen Aspekten des Edlen Achtfachen
Pfades - aber auch allgemein im Bezug auf die Lehren des Buddhas - kénnen wir durch
Reflektion, Praxis und Erfahrung immer tiefere oder neuere Schichten und Aspekte der
einzelnen Ubungsgebiete zu entdecken: Mal im Bezug auf unsere Beziehungen und
unseren Umgang mit dem AuBen - mal im Bezug auf unser Verstandnis von / unsere
Beziehung und unseren Umgang mit uns selbst. Nach und nach wird man immer
geschickter im Bezug auf das eigene Denken, Sprechen und Handeln. Und das ist auch
die Aufgabe einer Person, die diesen Edlen Achtfachen Pfad kultivieren méchte: Man setzt
sich mit den einzelnen Faktoren immer wieder auf unterschiedliche Art und Weise
auseinander. Mal setzt man sich mit ihm studierend auseinander. Mal reflektiert man tber
die einzelnen Faktoren aus der Perspektive der eigenen Erfahrung heraus. Und ein
anderes Mal wieder gilt es, die Faktoren des Weges vor allem durch Praxis zu kultivieren.

Heute haben wir uns mit Rechter Rede, Rechtem Handeln und Rechtem Lebenserwerb
vor allem auBere Aspekte unseres Lebens und Handelns angeschaut.

Néchste Woche geht es mit den noch fehlenden Faktoren - Rechte Bemuhung, Rechte
Achtsamkeit und Rechte Konzentration - weiter. Diese beziehen sich besonders auf innere
Aspekte, auf das Training, das Schulen und die Kultivierung des Geistes. Aber wir haben
ja auch schon gelernt, dass sich alle 8 Faktoren des Pfades aufeinander beziehen,
einander bedingen, ndhren und stitzen - das sollte man nicht vergessen.
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Die 5 Silas / Die 5 Achtsamkeitslibungen
Ausarbeitung von Thich Nhat Hanh

Die erste Achtsamkeitsiibung: Ehrfurcht vor dem Leben

Im Bewusstsein des Leidens, das durch die Zerstérung von Leben entsteht, bin ich
entschlossen, Mitgefuhl und Einsicht in das ,Intersein“ zu entwickeln und Wege zu
erlernen, das Leben von Menschen, Tieren, Pflanzen und unserer Erde zu schitzen. Ich
bin entschlossen, nicht zu téten, es nicht zuzulassen, dass andere téten, und keine Form
des Totens zu unterstlitzen, weder in der Welt noch in meinem Denken oder in meiner
Lebensweise. Im Wissen, dass schadliche Handlungen aus Arger, Angst, Gier und
Intoleranz entstehen, die ihrerseits dualistischem und diskriminierendem Denken
entspringen, werde ich mich in Unvoreingenommenheit und Nicht-Festhalten an Ansichten
uben, um Gewalt, Fanatismus und Dogmatismus in mir selbst und in der Welt zu
transformieren.

Die zweite Achtsamkeitsiibung: Wahres Gliick

Im Bewusstsein des Leidens, das durch Ausbeutung, soziale Ungerechtigkeit, Diebstahl
und Unterdriickung entsteht, bin ich entschlossen, GroBzugigkeit in meinem Denken,
Reden und Handeln zu praktizieren. Ich bin entschlossen, nicht zu stehlen und nichts zu
besitzen, was anderen zusteht. Ich werde meine Zeit, Energie und materiellen Mittel mit
denen teilen, die sie brauchen. Ich werde mich in tiefem Schauen tGben, um zu erkennen,
dass das Glick und das Leiden anderer nicht getrennt sind von meinem Gliick und
meinem Leiden, dass wahres Gllick nur méglich ist mit Verstehen und Mitgefiihl und dass
es viel Leiden und Verzweiflung bringen kann, hinter Reichtum, Ruhm, Macht und
sinnlichem Vergniigen herzujagen. Ich bin mir bewusst, dass Glicklichsein von meiner
geistigen Haltung und nicht von duBeren Umstédnden abhéngig ist und dass ich gliicklich
im gegenwartigen Augenblick leben kann, indem ich mich daran erinnere, dass ich bereits
mehr als genug Bedingungen habe, um glicklich zu sein. Ich bin entschlossen, ,,Rechten
Lebenserwerb® zu praktizieren, um so dazu beizutragen, das Leiden der Lebewesen auf
dieser Erde zu verringern und den Prozess der globalen Erwarmung umzukehren.

Die dritte Achtsamkeitsiibung: Wahre Liebe

Im Bewusstsein des Leidens, das durch sexuelles Fehlverhalten entsteht, bin ich
entschlossen, Verantwortungsgefihl zu entwickeln und Wege zu erlernen, die Sicherheit
und Integritat von Individuen, Paaren, Familien und der Gesellschaft zu schitzen. Im
Wissen, dass sexuelles Verlangen nicht Liebe ist und dass sexuelles Handeln, das durch
Begierde motiviert ist, immer sowohl mir als auch anderen schadet, bin ich entschlossen
keine sexuelle Beziehung einzugehen, ohne wahre Liebe und die Bereitschaft zu einer
tiefen, langfristigen und verantwortlichen Bindung, von der meine Familie und meine
Freunde wissen. Ich werde alles tun, was in meiner Macht steht, um Kinder vor sexuellem
Missbrauch zu schitzen und um zu verhindern, dass Paare oder Familien durch sexuelles
Fehlverhalten auseinanderbrechen. In dem Bewusstsein, dass Kérper und Geist eins sind,
bin ich entschlossen, geeignete Wege zu erlernen, um gut mit meiner sexuellen Energie
umzugehen und die vier grundlegenden Elemente wahrer Liebe — liebevolle Gte,
Mitgefuhl, Freude und Unvoreingenommenheit — zu entwickeln, sodass mein eigenes
Glick und das Gliick von anderen wachsen kann. Indem wir wahre Liebe tben, werden
wir auf sehr schéne Weise in die Zukunft fortbestehen.
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Die vierte Achtsamkeitsiibung: Liebevolles Sprechen und tiefes Zuhoren

Im Bewusstsein des Leidens, das durch unachtsame Rede und aus der Unféhigkeit,
anderen zuzuhdren, entsteht, bin ich entschlossen, liebevolles Sprechen und mitfihlendes
Zuhoéren zu Uben, um Leiden zu lindern und Verséhnung und Frieden in mir und zwischen
anderen Menschen, ethnischen und religidsen Gruppen und Nationen zu férdern. Im
Wissen, dass Worte sowohl Glick als auch Leiden hervorrufen kénnen, bin ich
entschlossen, wahrhaftig zu sprechen und Worte zu gebrauchen, die Vertrauen, Freude
und Hoffnung wecken. Wenn Arger in mir aufsteigt, bin ich entschlossen, nicht zu
sprechen. Ich werde achtsames Atmen und Gehen praktizieren, um meinen Arger zu
erkennen und tief in seine Wurzeln zu schauen, besonders in meine falschen
Wahrnehmungen und mein fehlendes Verstandnis fir mein eigenes Leiden und das der
anderen Person. Ich werde in einer Weise sprechen und zuhéren, die mir und dem
anderen helfen kann, Leiden zu transformieren und einen Weg aus schwierigen
Situationen zu finden. Ich bin entschlossen, keine Nachrichten zu verbreiten, wenn ich
nicht sicher bin, dass sie der Wahrheit entsprechen, und AuBerungen zu unterlassen, die
Trennung oder Uneinigkeit verursachen kénnen. Ich werde ,,Rechtes Bemihen®
praktizieren, um meine Fahigkeit zu Liebe, Verstehen, Freude und Unvoreingenommenheit
zu nahren und um allmahlich Arger, Gewalt und Angst, die tief in meinem Bewusstsein
liegen, zu verwandeln.

Die fiinfte Achtsamkeitsiibung: Nahrung und Heilung

Im Bewusstsein des Leidens, das durch unachtsamen Konsum entsteht, bin ich
entschlossen, auf kérperliche und geistige Gesundheit fir mich selbst, meine Familie und
meine Gesellschaft zu achten, indem ich achtsames Essen, Trinken und Konsumieren
praktiziere. Ich werde mich darin Gben, tief zu schauen, um meinen Konsum und meinen
Umgang mit den vier Arten von Nahrung — Essbarem, Sinneseindrticken, Willenskraft und
Bewusstsein — zu erkennen. Ich bin entschlossen, weder Alkohol noch Drogen oder
andere Dinge zu benutzen, die Gifte enthalten, wie z.B. bestimmte Internetseiten,
Glucksspiele, elektronische Spiele, Fernsehsendungen, Filme, Zeitschriften, Blicher oder
Gespréache. Ich werde mich darin Uben, zum gegenwartigen Augenblick zurickzukommen,
um mit den erfrischenden, heilenden und ndhrenden Elementen in mir und um mich herum
in Berthrung zu sein. So lasse ich mich weder von Bedauern und Kummer in die
Vergangenheit ziehen noch von Sorgen, Angst oder Begierden aus dem gegenwértigen
Augenblick bringen. Ich bin entschlossen, nicht zu versuchen, Einsamkeit, Angst oder
anderes Leiden zu Uberdecken, indem ich mich im Konsum verliere. Ich werde das
Jntersein” tief betrachten und auf eine Weise konsumieren, die Frieden, Freude und
Wohlergehen sowohl in meinem Koérper und Bewusstsein als auch im kollektiven Korper
und Bewusstsein meiner Familie, meiner Gesellschaft und unserer Erde bewahrt.
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