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Einleitung
Zum Dhammapada

«Das Dhammapada ist eines der bekanntesten Bücher des Pitaka. Es ist eine Sammlung 
von Buddhas Lehren ausgedrückt in klaren, prägnanten Versen. Die Verse wurden aus ver- 
schiedenen Lehrreden ausgewählt, die der Buddha im Laufe seiner 45-jährigen Wander- 
schaft durch das Gangestal und das Vorgebirge des Himalaja gehalten hatte. Sie sind oft 
knapp, geistreich und überzeugend. Wann immer Gleichnisse angewendet werden, dann 
solche, die auch ein Kind verstehen kann, wie z.B. das Wagenrad, der Schatten eines Men- 
schen, ein tiefer Teich, Blumen. Mittels dieser Verse ermahnt uns der Buddha, den gröss- 
ten aller Siege zu erlangen, den Sieg über sich selbst, den Üblen von Leidenschaft, Hass 
und Ignoranz zu entfliehen und sich ernsthaft darum zu bemühen, Freiheit von Begierde und 
Freiheit vom Kreislauf der Wiedergeburten zu erlangen. Jeder Vers enthält eine Wahr- heit 
(dhamma), eine Ermunterung, einen Ratschlag.» (Siehe www.tipitaka.net).

Das Wort «Dhammapada» besteht aus zwei Pali-Wörtern: «Dhamma» und «pada». «Dham- 
ma» wird übersetzt als «kosmisches Gesetz» oder «universale Wahrheit». «Dhammapada» 
bedeutet demnach «der Weg der universalen Wahrheit» oder «der Weg des kosmischen 
Gesetzes.»

Eine der frühesten englischen Übertragungen des Dhammapada aus dem Pali war die von 
Max Muller. In diesem Band wird das 1.Kapitel aus Muller’s Dhammapada illustriert, befragt 
und kommentiert. Es wurden nicht alle Verse illustriert. (9, 10, 17, 18). Das ist Absicht.

Zum Zweck dieses Bandes

Die Publikation hat nur den einen Zweck, den Lesern zu einem Verstehen der Erkenntnisse 
zu verhelfen, die der Buddha in den Versen des Dhammapada zum Ausdruck brachte. Um 
zu einem Verstehen von Buddhas Lehren zu gelangen, gibt es nur einen Weg: Man muss 
im eigenen Leben damit arbeiten. Für viele Menschen sind Bilder ein wirksames Hilfsmittel 
für das Verstehen von Ideen. Es ist unsere Hoffnung, dass Verse + Bilder, + Fragen + Zita- 
te Ihnen dabei helfen, Ihr eigenes Verständnis, Buddhas Verständnis, dieser tiefgründigen 
Aussagen des Dhammapada zu erlangen. Nehmen Sie die Worte und Bilder in ihre Kon- 
templationen, in Ihre Meditationen, arbeiten Sie damit, beobachten Sie Ihren Geist, lassen 
Sie sich überraschen.

Möge ihr Leben gut gehen! 

Robert Wydler Haduch 

Zentrum für Zen-Buddhismus,
Zürich, Schweiz 
April, 2015
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Meditation
...es ist nicht das, was man denkt

"Sich selbst zu beobachten ohne Wertung

ist die höchste Form der menschlichen Intelligenz."

J. Krishnamurti

"Meditation ist etwas ganz Ausserordentliches, und wer nicht weiss, was es ist, ist wie ein 
blinder Mensch inmitten einer Welt von Farben, Schatten und tanzendem Licht. Es ist keine 
intellektuelle Sache, aber wenn das Herz in den Geist eintritt, dann hat der Geist eine ganz 
andere Qualität: Er ist dann wirklich grenzenlos, nicht nur in seiner Kapazität des Denkens 
und des effizienten Handelns, sondern auch im Gefühl, in einem unermesslichen Raum zu 
leben, in welchem man Teil von allem ist.

Meditation ist der Fluss der Liebe. Nicht der Liebe zu diesem oder jenem. Es ist wie Was- 
ser, das jedermann trinken kann aus irgend einem Gefäss, ob aus Gold oder aus Tonerde 
gemacht: es ist unerschöpflich. Und etwas Seltsames passiert, das weder Drogen noch 
Selbsthypnose hervorrufen können: es ist, als träte der Geist in sich selbst ein, beginnend 
an der Oberfläche dringt er tiefer und tiefer, bis Tiefe und Höhe ihre Bedeutung verloren ha- 
ben und jegliches Mass aufhört zu sein. In diesem Zustand existiert vollkommener Friede – 
nicht Zufriedenheit, die durch eine Befriedigung zustande gekommen ist – sondern ein Frie- 
de mit Ordnung, Schönheit und Intensität. Es kann alles zerstört werden, so wie man eine 
Blume zerstören kann, doch gerade wegen dieser Verletzlichkeit ist er unzerstörbar.

Diese Meditation kann man nicht von jemandem anderen lernen. Man muss damit anfan- 
gen, ohne etwas davon zu wissen und von Offenheit zu Offenheit fortschreiten. Der Boden, 
auf welchem der meditative Geist spriessen kann, ist der Boden des alltäglichen Lebens, 
die Bemühungen, der Schmerz und die vergänglichen Vergnügungen. Er muss dort anfan- 
gen und Ordnung schaffen und dann von dort unendlich weiter fliessen. Aber wenn man 
nur darum besorgt ist, Ordnung zu schaffen, dann führt diese Ordnung selber zur Begren- 
zung, und der Geist wird der Gefangene der Ordnung. Man muss irgendwie vom anderen 
Ende her kommen, vom anderen Ufer, und sich nicht immer mit diesem Ufer befassen und 
wie man den Fluss überqueren könne. Man muss sich ins Wasser stürzen ohne zu wissen, 
wie man schwimmt. Und das Schöne an der Meditation ist, dass man nie weiss, wo man 
ist, wohin man geht und was das Ende ist."

J. Krishnamurti

Aus dem Englischen übersetzt aus Meditationen 1969, Teil 4 von A. Wydler Haduch
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Der Buddha

Spezie: Mensch; Geschlecht: männlich

Die meisten von uns hier im Westen wurden in einer Gesellschaft, die auf judäo-christli- 

chen Konzepten basiert, erzogen oder waren zumindest davon umgeben. Ein Schlüsselele- 

ment dieses Denkrahmens ist die Existenz eines alleinigen Gottes. Dieser Gott hat sich 

hauptsächlich durch ausgewählte Individuen, Lehrer oder Propheten, kundgetan. Und der 

Lehrer/Prophet, der von diesem Gott gesandt wurde, war entweder selbst auch göttlich o- 

der von diesem alleinigen Gott inspiriert.

Wer sich etwas mit dem buddhistischen Gedankengut befasst, erfährt von allem Anfang an, 

dass der Buddha nie von sich behauptete, etwas anderes als ein Mensch zu sein. Er nahm 

nie für sich in Anspruch, von einem himmlischen Wesen oder himmlischen Etwas zu irgend 

einem Zweck gesandt oder inspiriert worden zu sein. Man kann dies nun einfach zur Kennt- 

nis nehmen und sagen: "Oh, das ist schön", oder man kann innehalten und über die Auswir- 

kungen dieser scheinbar einfachen Tatsache nachdenken. Mit anderen Worten, der

Buddha hatte keine Botschaft von oben oder unten an die gewöhnlichen Menschen zu über- 

mitteln, keine Gebote zu verkünden, deren Nichtbefolgung Schmerz und Strafen aller Art 

nach sich zog, keine Schuld, keine Unterwürfigkeit, keine Sünde – weder verzeihbar noch 

unverzeihbar –, keine Drohung von Exkommunikation, Inquisition oder Jihad, keine ewige 

Verdammnis im Himmel oder in der Hölle, und, was ganz entscheidend ist, keine Gründe

für die Menschen, sich wegen Zustimmung oder Ablehnung einer anderen menschlichen 

Gottesvorstellung zu bekriegen. Wenn man innehält und nachdenkt, kann allein schon die- 

se buddhistische Einstellung einen von einer grossen Last befreien, sei diese bewusst oder 

unbewusst.

Die Idee einer "schuldfreien" Welt würde in einem kompletten anderen Denken resultieren 

und folglich in eine ganz andere Art und Weise, wie man mit sich selbst und anderen um- 

geht. Ich könnte mir allerdings vorstellen, dass die Verwirklichung eines Lebens ohne Schul- 

d ein ziemliches Problem sein könnte für Menschen, die auf ein gewisses Mass an Schuld 

für ihre tägliche Psycho-Diät angewiesen sind. Doch die Erkenntnis, dass dieses allem zu 

Grunde liegende Schuldbewusstsein bloss ein angelerntes und angewöhntes Denkverhal- 

ten ist, würde dieses Gift schnell aus ihrem psychischen Metabolismus entfernen.
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Durch die Beteuerung, ganz und gar menschlich und nicht von Gott inspiriert zu sein, prä- 

sentierte der Buddha der Menschheit die Idee, dass man den Zustand von "Glück, Freude, 

Nirwana" aus sich selbst heraus erlangen kann, ohne der Fürbitte oder des Eingriffes oder 

der Zustimmung von jemand anderem oder etwas anderem zu bedürfen. Man braucht kei- 

nen Gott, um ein gutes Leben zu führen, ein durchaus menschliches Leben, ein Leben frei 

von psychischem Schmerz und Leiden. Alles, was es dazu braucht, wäre der Einsatz der 

eigenen angeborenen Intelligenz und das Vertrauen auf den eigenen inneren Kompass. Wir 

sind hier als Menschen, und die Intention ist es, ein vollkommen menschliches Leben auf 

dieser Erde zu führen, von Moment  zu Moment. Dieses "vollkommen Mensch-Werden" hat 

nichts zu tun mit dem Versuch, der gegebenen Welt zu entfliehen, weil uns jemand ge- sagt 

hat, das Paradies befände sich irgendwo anders, nicht hier. Vom ersten Tag unseres Lebens 

wurde uns dieser „andere Welt-Brei“ zusammen mit der Ersatzmuttermilch im Schoppen 

einverleibt. So beginnt unsere körperliche Existenz mit einem Klaps auf den Rü- cken oder 

dem Tunken in einem Becken mit kalten Wasser und endet mit dem körperlichen Tod und 

der unausgesprochenen Frage: "Worum ging es denn überhaupt"?

Die Idee, dass die Welt so ist, wie sie ist und wir es sind, die einen Himmel und eine Hölle 

daraus machen, impliziert, dass man auch die Möglichkeit hat, Himmel und Hölle zu 

transzendieren und in Stille zu weilen. Dass man alle Mittel dazu in sich trägt, dass jeder 

Mensch die Macht hat, dies für sich selbst zu erfüllen und in Stille zu weilen, das ist es, was 

der Buddha sich selbst bewiesen und uns mitgeteilt hat. Es gibt allerdings wenig, das einen 

zur Nutzung dieser Mittel befähigt, in einer Gesellschaft, die ihre Existenzgrundlage in ei- 

nem gegebenen Glaubenssystem sieht. Die "Ursünde", die uns an die Geburt bindet, ist in 

Tat und Wahrheit ein solches Glaubenssystem. Wir wehren uns normalerweise nicht dage- 

gen, weil es uns sehr früh im Leben einfängt, so dass wir es nicht als ein Hindernis erken- 

nen. Es macht uns glauben, dass wir in dieses Leben hineingeboren werden mit einer Hy- 

pothek, die es abzuzahlen gilt. Diese Hypothek wurde von einer Organisation ausgedacht 

und aufrechterhalten, die ihrerseits andere Hypotheken von anderen Menschen übernom- 

men hat. Es ist ein in sich geschlossenes System, ein Karussell und man wird verschau- 

kelt. Der Buddha sagt im Wesentlichen: "Steig vom Karussell herunter!"

...aus dem Karussell

Siddhattha Gotama stieg aus dem Karussell im Alter von 29 Jahren, so heisst es. In diesem 

Alter verliess er die materielle Welt, seine Frau und Familie und machte sich auf die Entde- 

ckung seiner selbst. Wir alle haben zu der einen oder anderen Zeit unseres Lebens die Ge- 

legenheit, dasselbe zu tun. Die Gelegenheit mag sich nicht so dramatisch äussern wie

beim Buddha – das Verlassen von Haus und Familie – nichtsdestotrotz: Der Ruf ist da. Er
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ertönt in Übereinstimmung mit den Umständen und erfordert meistens  keine grossartigen 

Lebensumstellungen, sondern bloss das Erkennen der Gelegenheit und einen ernst haften 

Einsatz dafür. Wofür setzt man sich ein? Man setzt sich dafür ein, dass man wach bleibt, 

gewahr der eigenen Gedanken und der Konsequenzen der eigenen Gedanken. Es mag 

vielleicht mehr als eine Gelegenheit geben, um vom Karussell zu steigen, mehr als ein 

Wachruf. Ob man darauf antwortet, ist einem selbst überlassen. Nur du allein weisst, ob du 

dich von der Reise der Selbstentdeckung verabschiedet hast, weil du zu sehr mit wichtige- 

ren Dingen beschäftigt bist.

Der Buddha verbrachte sechs Jahre in der Gegenwart von verschiedenen Lehrern, bevor 

er zum Schluss kam, dass ein Lehrer einen nur bis zu einem gewissen Punkt begleiten 

kann, – zur Vollendung der Reise ist man auf sich allein gestellt. Ein Lehrer ist nur ein Füh-

rer – "ein Finger, der zum Mond zeigt", das Menü, nicht die Speise. Wir müssen früher oder 

später zum selben Schluss kommen. Wie J. Krishnamurti sagte: "Die Wahrheit ist ein pfad- 

loses Land." Und in Wahrheit ist der Ausstieg aus dem Karussell nicht so sehr die Frucht 

eines Entschlusses, sondern vielmehr eine natürliche Entwicklung der Achtsamkeit. Er äus- 

sert sich, wenn die Zeit reif ist, im Einklang mit sich selbst – also muss man aufmerksam 

sein.

Jemanden oder etwas zu benutzen, um sich selbst zu entdecken, ist ein Widerspruch in 

sich selbst. Es setzt voraus, dass derjenige oder dasjenige ausserhalb von einem selbst ei- 

nen besser kennt als man sich selbst. Die Selbsterkenntnis beginnt durch den "Blick nach 

innen" im Gegensatz zum "Blick nach aussen". Nur so gelangt man zur Entdeckung, dass 

man alles hat, was es braucht, um den eigenen Weg zu gehen. Der Buddha entdeckte für 

sich selbst, dass der Mensch vollständig ist. Wir benötigen kein von aussen kommendes 

Lob, kein spirituelles Voodoo, um uns selbst aus der Misere heraus in die Lebensfreude hi- 

nein zu erheben. Das bedeutet in einem gewissen Sinn, dass es eine Bestimmung für die- 

ses Leben gibt, die weiter reicht als die gewöhnliche Routine "aufstehen-arbeiten-essen- 

schlafen und so-weiter-bis-zum-Tod", die wir für das "absolute Muss" des Lebens halten. 

Das Leben ist anders als die vorübergehende sinnliche Befriedigung, die wir erfahren, 

wenn unsere Räumlichkeiten gefüllt sind mit lebenden und leblosen Gegenständen. Ein lei- 

denschaftsloser Blick auf die heutige Welt bestätigt, wie weit wir von unserer Menschlich- 

keit abgekommen sind. Wie viele von uns heutigen Erdbewohnern sind willig, tief in die Au- 

gen eines Selfie zu schauen und die Leere in dieser Existenz zu erblicken?

Dieses  Leben ist alles, was du hast. Das sind die dir zugeteilten Karten und es liegt an dir, 

wie du sie ausspielst. Vergiss Reinkarnation! Vergiss Wiederholung! Angenommen die Idee 

von Reinkarnation habe einen gewissen Wert, willst du wirklich in derselben psychisch-emo- 

tionalen Welt, in der du heute lebst, wiedergeboren werden? Wieso meinst du, dass dein 

seelischer Zustand mit all seinen Ängsten, seiner Wut, seinem Neid anders sein würde als
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der Zustand, in dem du heute lebst? In was willst Du dich verwandeln? Du kennst keine an- 

dere Art zu leben. Es nützt nichts, nach einem gelobten Land zu suchen, wenn man nicht 

zurecht kommt mit dem gelobten Land, in das man jetzt hineingesetzt wurde. Wenn man 

nicht hier und jetzt, in diesem Leben, sterben kann im Hinblick auf die eigenen Ängste, die 

eigene Wut usw., wieso sollte man es dann im nächsten tun, wenn es überhaupt ein nächs- 

tes gibt? Ist das nicht absurd?

Nun haben wir ein Dilemma, nicht wahr? Wir müssen die Verantwortung für unsere „Erlö- 

sung“ sozusagen selbst übernehmen. Wir müssen den Garten pflegen und unser 

Wunschdenken an den Wurzeln packen und beseitigen. Denn unser Begehren ist die Wur- 

zel aller Angst, Wut, Gier, Eifersucht usw. Aber das ist harte Arbeit. Es bedeutet, achtsam

zu sein, und zwar andauernd. Es bedeutet zu hinterfragen, und zwar andauernd. Es bedeu- 

tet, sich nicht zum Sklaven der Sinnesempfindungen zu machen, und zwar andauernd. Für 

viele scheint dies zu viel verlangt, weil sie ein Projekt daraus machen, und sie haben 

schliesslich schon genug Projekte in ihrem Leben, so wie es ist. Aber achtsam leben ist

kein Projekt, es ist einfach „wenn ich esse, dann esse ich, wenn ich schlafe, dann schlafe 

ich.“ Es ist nicht etwas, was man zusätzlich zu all dem macht, was man im Alltag tut. Im Ge- 

genteil, es ist die Art und Weise, wie man tut, was man im Alltag tut.

Wie der Buddha mit seiner Lebensführung demonstriert hat, ist es uns Menschen möglich, 

unseren Weg durch das Dickicht dieser Welt zu finden. Er war ein Mensch, wenn auch ein 

ausserordentlicher Mensch, aber irgendwann begann er seine Reise mit der gleichen Un- 

wissenheit, in der wir stecken, nicht mehr und nicht weniger verstehend als du und ich.  Ist 

das nicht Ansporn genug, sich selbst auf die Suche zu machen nach dem, was nicht verlo- 

ren ist? Worauf wartest du?

Was hat der Buddha gelehrt?

Die Ideen, die der Buddha seinen Anhängern präsentierte, waren nicht neu und nicht allein 

seine eigenen. Seine Lehrreden basierten auf den Upanishaden, den Yoga-Sutras von Pa- 

tanjali und den inspirierten Ideen der Sankhya-Philosophie. Wie er im Nagarasutta (Samyut- 

ta Nikaya) selber sagt:

"Wie ein Mensch den uralten Weg zu einer verlorenen Stadt entdeckt, so habe ich den ural- 

ten Weg entdeckt, der zum Nirwana führt."

Die Entdeckung des alten Weges, "der zum Nirwana führt", hat ihre Wurzeln in der Verwirkli- 

chung von Patanjali's Definition von Yoga als:

"... das Abschalten des geformten Geistes."
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"Yoga" ist ein anderes Wort für "Vereinigung" bzw. Einheit. Und Vereinigung in diesem Sinn 

ist die Überwindung der Gegensätze, die Transzendenz der Dualität. Wenn der Geist nicht 

in "ja oder nein", "richtig oder falsch", "weiss oder schwarz" gespalten ist, dann befindet er 

sich im Zustand der Einheit (Yoga). Der Zustand von "ja oder nein" erzeugt die Illusion von 

einem Denker, der Gedanken denkt. Er schafft die Fata Morgana von einem separaten 

Selbst, Ich.

Die Ashtavakra Gita gibt angeblich einen Dialog zwischen dem Weisen Ashtavakra und 

dem König Janaka wieder. In einem der Verse von Ashtavakra heisst es:

"Richtig und falsch, angenehm und unangenehm, existieren nur im (denkenden) Geist. 

Sie gehen Dich nichts an.

Du handelst nicht und geniesst nicht. 

Du bist frei."

Das von Ashtavakra angesprochene "Du" ist das, was man ist ohne "Ich". Das "Ich" ist der 

Denker, der Gedanken denkt wie "richtig und falsch", "angenehm und unangenehm". Man 

kann in diesem "Ich"-Zustand nicht frei sein, weil dieser Zustand an das Denken gebunden 

ist. Das Denken beinhaltet immer Vergangenes, das rückwirkend als Erinnerung neu zum 

Leben erweckt wird im Kontakt mit der Sinneswelt. Es ist unsere Reaktion auf die sich stän- 

dig wandelnde Welt, in der wir leben. Was man „macht“, hat man bereits gedacht.  Was

man geniessen "tut" ist das Gegenteil von dem, was man nicht geniessen "tut". Und wo 

liegt die Ursache von "Tun" oder "Nicht-tun"? Im Denken?

"Du bist frei" ist der Zustand von Nirwana. Es muss selbst erfahren werden. Auf diese direk- 

te Erfahrung wies der Buddha hin, als er zu seinen Zuhörern sagte:

"Subuthi ... ich brauche die Worte nur als Worte." - Diamant Sutra

Es ist nie die Erfahrung selbst, die in Worte gebracht wird. Worte sind eine retrospektive Be- 

schreibung des Erlebten und sind abhängig vom Erinnerungsvermögen, dem Wortschatz 

von derjenigen Person, die die Beschreibung macht. Den Worten soll man nicht glauben.

Sie sind nur dazu da, einem zu sagen, dass man das Potenzial hat, einen ähnlichen 

Seinszustand zu erfahren. Das Sein hat nichts zu tun mit Glauben oder Nichtglauben und 

demzufolge nichts mit Worten, Gedanken oder Denken.

Wie bereits erwähnt, war der Buddha vertraut mit den Ideen, die in den Yoga-Sutras und 

den Upanishaden behandelt werden, denn diese Lehren existierten schon lange, bevor der 

Buddha lebte. Seine Lehrer hatten ihm sicher die entsprechenden Texte dargelegt, genau- 

so wie sie es auch für ihre anderen Schüler taten. Das war vermutlich nicht anders als heu-
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te. Die Schüler hörten den Darlegungen der Meister zu, nickten zustimmend und führten ihr 

geschäftiges Leben weiter.

Ab und zu kommt jemand, hört die Worte und stoppt das persönliche Karussell. Er oder sie 

sagt sich: "Das sind bloss Worte und werden blosse Worte bleiben, es sei denn ich erfahre 

das, was sie beschreiben, selbst." Genau dies hat der Buddha getan. Und aus dieser Erfah- 

rung heraus konnte er seiner Gefolgschaft sagen, dass man bei sich selbst Zuflucht finden 

kann. Man ist sein eigener Meister. Er ermahnte seine Anhänger, niemals Zuflucht oder 

Schutz bei jemand anderem zu suchen. Sei dir selbst Zuflucht, sei dein eigener Meister,

das ist die wesentliche Lehre des Buddha. Halte inne und denke einen Moment lang nach, 

was sagt uns dieser Mensch hier über Leben und leben?

"Meistere deine Sinne,

was du schmeckst und riechst, was du siehst und hörst.

Sei ein Meister in allem, was du tust und sagst und denkst. 

Sei frei!" - Dhammapada: Der Praktizierende

Sein eigener Meister zu sein bedeutet, für sich selbst verantwortlich zu sein. Niemand an- 

ders ist für einen verantwortlich. Man kann niemanden für den eigenen Zustand haftbar ma- 

chen, weder Mutter, noch Vater, Ehefrau, Ehemann usw. Es gilt selbst zu erleben, wie be- 

freiend es ist, wenn man aufhört, das eigene Leben so zu manipulieren, dass man alles

dem Verhalten oder Fehlverhalten einer anderen Person zuschreibt. Wenn man aufhört, 

sich selbst zu belügen, aufhört, Entschuldigungen zu erfinden, aufhört, Fantasien über sich 

selbst und andere zu kreieren, dann dreht sich die Welt auf eine ganz andere Art. Wie viel 

Zeit verbringt man jeden Tag damit, die psychischen Selfies zu putzen? Welche Vergeu- 

dung an Lebenszeit und Energie! Wie närrisch! Man erlebt die Welt nie so, wie sie ist, weil 

man immer damit beschäftigt ist, sie nach dem eigenen Bild zu formen.

"Wir sind, was wir denken.

Alles, was wir sind, entstammt unseren Gedanken.

Mit unseren Gedanken schaffen wir die Welt." - Dhammapada: Gegenüberstellungen

Wenn man auf eigenen Füssen steht und Zuflucht findet im eigenen Selbst, dann bindet 

man sich nicht an eine persönliche Weltanschauung. Man lebt weder in einer Sandburg 

noch in einem Himmelsschloss. Es gibt keine Wände, die dieses Refugium umgrenzen, kei- 

ne Gebote. Die Eingangstore haben keine Tore. Es gibt keine Ansprüche an andere, ihr Le- 

ben meinen Wünschen zu unterwerfen. Man lebt nicht in Angst und hat folglich kein Bedürf- 

nis, jede Lebenslage zu kontrollieren.
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Das ist ein Leben ohne Zorn. Wenn man nichts verlangt, worüber sollte man sich dann är- 

gern? Dieser Zufluchtsort ist kein Gefängnis, in dem Gefängniswärter und Gefangener iden- 

tisch sind mit Denker und Gedanken. Diese Zuflucht tritt erst in die Existenz, wenn alle Ge- 

danken über Zuflucht verschwunden sind. Wenn man vollkommen unverwundbar gewor- 

den ist wegen der eigenen totalen Verwundbarkeit. So wie sich das Gras im ständig wech- 

selnden Wind in die eine und andere Richtung biegt ohne zu brechen. Da gibt es kein Stos- 

sen und Ziehen. Das Leben nimmt seinen Gang so wie es ist, und persönlichen Ansichten, 

wie das Leben sein sollte, gibt es nicht.

"Lehne nicht ab, was dir gegeben ist,

Greife nicht nach dem, was anderen gegeben ist, 

sonst störst du deine Stille.

Sei dankbar für das, was dir gegeben ist, 

mag es noch so klein sein.

Sei klar, zögere niemals.

Du hast weder Namen noch Form.

Warum solltest du missen, was du nicht hast?" - Dhammapada: Der Praktizierende

Mach vorwärts! Die Zeit vergeht so schnell. Du hast alles, was du brauchst, um deine E- 

manzipation, deine Erlösung selber zu bewerkstelligen. Die Götter der Menschen werde 

dich nicht retten. Finde das, was niemals verloren gegangen ist. Finde es in Stille. Finde es 

in der Meditation. Finde es in dei nen Beziehungen zu anderen. Finde es in dir selbst.

Aber ja, wenn man nicht bereit ist, die Verantwortung für sein Leben zu übernehmen, kann 

man dieser ganzen Angelegenheit natürlich aus dem Weg gehen in einer Art und Weise, die 

gesellschaftlich durchaus akzeptabel ist. Man kann die Verantwortung an jemand ande- ren 

delegieren, einen kleinen Altar bauen, eine Figur des zuständigen Wesens darauf stel- len, 

etwas Räucherware verbrennen, vielleicht auch zwei Kerzen, und nun das Ritual zu ei- nem 

Glaubenssystem ausformen. Nun muss man sich nicht mehr um Selbstverantwortlich- keit 

kümmern, man hat etwas/jemanden, der einen retten wird.  Der Buddha liess seinen 

Worten Taten folgen. Aber wenn man an Buddhas Worte glaubt, weil man sie für wahr hält, 

dann gibt man sich mit Worten zufrieden und lässt die Kerzen hell leuchten und "alles wird 

gut"...

Das ist das reinste Ausweichmanöver. Wenn man an etwas/jemanden glaubt, übergibt man 

das Zepter an ein fremdes Denkmuster. Man stellt keine Fragen mehr. Man richtet das eige- 

ne Denken und Handeln nach einer fremden Autorität aus. Man tut dies bei so vielen Angel- 

egenheiten des Lebens, dass man es kaum noch merkt. Das ist eine Fallgrube unseres an- 

geborenen dualistischen Denkens. Wenn man es vorzieht, einem bestimmten Gedanken- 

gut mehr Glauben zu schenken als einem anderen, dann ist man eher willig, Ideen, die die-
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se Wahl unterstützen, kritiklos zu übernehmen, denn dadurch wird der eigene "Wohlfühl- 

Quotient" erhöht. Wir geben den Akt des kritischen Denkens auf und sammeln stattdessen 

bloss noch Unterstützungsmaterial für das eigene Gut.

Warum handeln wir so? Warum übernehmen wir fremde Ideen fraglos? Warum meinen wir, 

jemand anders wisse es besser als ich? Könnte es sein, weil ich nicht weiss, wer ich wirk- 

lich bin? Könnte es sein, dass ich noch nie die Verantwortung für mich selbst getragen ha- 

ben?

"Beruhige deinen Körper. Beruhige deinen Geist. 

Kein Wollen. Keine Worte.

Das heisst still sein. 

Durch eigenes Bemühen

erwecke dich selbst, betrachte dich selbst.

So lebst du freudvoll." - Dhammapada: Der Praktizierende

Schluss

Der Buddha Siddhattha Gotama lebte ungefähr 80 Jahre lang auf dieser Erde. Sein fürsorg- 

licher Neffe und Schüler Ananda wusste, dass das Ende des Meisters nahte. Er fragte den 

Buddha, ob er noch irgend eine letzte Instruktion habe für die Sangha. Der Buddha, mitleid- 

voll wie immer, sprach folgende Worte zu Ananda:

"Sei deine eigene Insel; mache dich selbst und niemand anders zu deiner Zuflucht; mache 

das Dhamma zu deiner Insel, mache das Dharma und nichts anderes zu deiner Zuflucht."

- Digha-nikaya, ed. Nanavas Thera (Colombo, 1929)
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Spruch-Paare
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Alles, was wir sind, ist das Resultat von unseren Gedanken.

Wenn du nicht bist,

was du denkst,

wer bist du dann?
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Alles, was wir sind, gründet in unseren Gedanken.

Gibt es irgend einen Teil von «dir»,

der nicht ein Produkt 

deiner Gedanken ist?
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Alles, was wir sind, ist aus unseren Gedanken zusammengesetzt.

Gibt es irgend einen Ort

in deiner Welt,

in dem es kein Objekt gibt?
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Wenn ein Mensch mit einem bösen Gedanken spricht oder handelt,

folgt ihm Schmerz …

Wie viele deiner Gedanken

verwendest du mit

Hass oder Groll oder Zorn

in Bezug auf jemanden oder etwas?
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Alles, was wir sind, ist das Resultat von unseren Gedanken.

"Ich denke also bin ich."
R. Descartes

....

Ich denke nicht,

also

bin ich nicht ?
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Alles, was wir sind, gründet in unseren Gedanken.

Kennst du deine  vergangenen/gegenwärtigen «Grundgedanken»?

Ändern sich deine «Grundgedanken»?

....

Unwissenheit ist die Nacht

des Geistes,

aber eine Nacht ohne Mond und Sterne.
Konfuzius
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Alles, was wir sind, ist aus unseren Gedanken zusammengesetzt.

"...ein Ding wird nicht gesehen,

weil es sichtbar ist,

sondern umgekehrt,

es ist sichtbar, weil es gesehen wird."
Sokrates
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Wenn ein Mensch mit einem reinen Gedanken spricht oder handelt,

folgt ihm Glück …

Hast du jemals einen «reinen Gedanken» erlebt?

Hast du jemals «Glück» erlebt?

Ist «Glück» abhängig von jemandem oder etwas?
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«Man hat mich missbraucht, man hat mich verletzt,

man hat mich erniedrigt, man hat mich beraubt»,

— für jene, die solche Gedanken in sich tragen, endet Hass nie.

Wer auf Rache aus ist,

der grabe zwei Gräber.
Konfuzius
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«Man hat mich missbraucht, man hat mich verletzt,

man hat mich erniedrigt, man hat mich beraubt»,

— für jene, die solche Gedanken nicht in sich tragen, endet Hass.

«Über Dinge zu reden,

die erledigt sind,

ist nutzlos …

Dingen,

aus der Vergangenheit Schuld zuzuweisen,

ist müssig.»
Konfuzius
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Denn Hass wird niemals durch Hass beendet.

Finde ein Beispiel

in deinem Leben,

wo Hass

Hass aufgelöst hat.
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Hass endet durch Liebe.

Dies ist das Gesetz, uralt und unveränderlich.

Warum

sind wir so verliebt

in Hass?

Warum?

24



Wir alle müssen sterben hier, in dieser Welt.

Warum streiten wir?

Warum

sind wir so verliebt

in Streit?

Warum?
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So wie der Wind einen schwachen Baum fällt, so bringen Versuchungen

diejenigen zu Fall, die ihre Sinne, Gelüste und Begierden nicht meistern.

The Picture of Dorian Gray - Oscar Wilde Painting by Ivan Albright

Ich kannte nichts als Schatten

und meinte,

sie seien wahr.
Oscar Wilde, The Picture of Dorian Gray
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So wie der Wind einen Berg nicht umstossen kann, so können Versuchungen

diejenigen, die ihre Sinne, Gelüste und Begierden meistern,

nicht zu Fall bringen.

"Doch dann bedauert man selbst den Verlust

der schlechtesten Gewohnheiten.

Vielleicht trauert man diesen am stärksten nach.

Sie sind ein dermassen wesentlicher Bestandteil der

eigenen Persönlichkeit." 
Oscar Wilde, The Picture of Dorian Gray
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Wer Wahrheit in Unwahrheit sieht und Unwahrheit in Wahrheit,

folgt niemals der Wahrheit, sondern seinen eitlen Wünschen.

ism = ismus

ismus = Glaubenssystem

Glaubenssystem = Gedankengebäude

Gedankengebäude = Gedankengefängnis

Nein?

Beweise das Gegenteil!
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Wer Wahrheit in Wahrheit erkennt

und Unwahrheit in Unwahrheit,

folgt der Wahrheit und nicht seinen eitlen Wünschen.

"Wahrheit ist ein Land ohne Wege."
J. Krishnamurti
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So wie Regen in ein schlecht gedecktes Haus dringt,

so dringt Begierde in einen zerstreuten Geist.

Wie will man jemals Geistesfrieden finden,

wenn man sich niemals die Zeit nimmt,

die eigenen Gedanken zu beobachten, 

wie man denkt worüber man nachdenkt ?
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So wie Regen nicht in ein gut gedecktes Haus dringt,

so dringt Begierde nicht in einen zerstreuten Geist.

Wie will man jemals Geistesfrieden finden,

wenn man niemals  merkt,

welch Unsinn andauernd den  eigenen Geist beherrscht.

Der Unsinn, den man so beschönigend "Denken" nennt?
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Übeltäter grämen sich in dieser Welt und in der nächsten;

sie grämen sich in beiden

Sie klagen und leiden, wenn sie ihr übles Handeln erkennen.

"Achte auf deine Gedanken,
sie werden zu Worten.

Achte auf deine Taten,
sie werden zu Gewohnheiten.

Achte auf deine Gewohnheiten,
sie werden zu deinem Charakter.

Achte auf deinen Charakter,
er wird zu deinem Schicksal."

Lao-Tze
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Die, die nichts Übles tun, erfreuen sich an dieser Welt und an der nächsten;

in beiden sind sie glücklich.

Sie lächeln und freuen sich, wenn sie die Reinheit ihres Wirkens erkennen.

"Dem Leiden sind die kräftigsten Seelen entsprungen;

die stärksten Charakter

sind mit Narben übersät."
Khalil Gibran
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Der achtlose Mensch, der das Dharma im Munde führt,

es aber nicht in die Tat umsetzt,

ist einer, der im Kreise geht.

"Willst du die Wahrheit sehen,
hege keine Meinungen für oder gegen etwas.

Vorlieben und Abneigungen zu folgen,
ist das Übel des Geistes.

Was man liebt, dem vorzuziehen,
was man hasst, ist eine Krankheit des Geistes."

Hsin-hsin Ming:
Verses on the Faith-Mind
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Der achtsame Mensch, der das «Reden-über-das Dharma» aufgegeben hat,

und nur am «Tun-des-Dharma» interessiert ist, hat Worte nicht nötig.

Er geht nicht im Kreis.

Reaktionen gründen auf Gedanken

und sind durch Gedanken begrenzt.

Eine Aktion  gründet nicht auf Gedanken

und ist nicht durch Gedanken begrenzt.

für uns ist "reagieren" und nicht "agieren" das Übliche.»
_____________

"Alle kennen den Weg; wenige gehen ihn tatsächlich."
Bodhidharma
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Spruch-Paare
1.

Alles, was wir sind, ist das Resultat von unseren Gedanken.
Alles, was wir sind, gründet in unseren Gedanken.

Alles, was wir sind, ist aus unseren Gedanken zusammengesetzt.
Wenn ein Mensch mit einem bösen Gedanken spricht oder handelt, folgt ihm Schmerz so,

wie der Wagen dem Fuss des Ochsen folgt, der den Wagen zieht.

2.

Alles, was wir sind, ist das Resultat von unseren Gedanken.
Alles, was wir sind, gründet in unseren Gedanken.

Alles, was wir sind, ist aus unseren Gedanken zusammengesetzt.
Wenn ein Mensch mit einem reinen Gedanken spricht oder handelt, folgt ihm Glück wie ein

Schatten, der einen niemals verlässt.

3.

«Man hat mich missbraucht, man hat mich verletzt, man hat mich erniedrigt, man hat mich
beraubt» — für jene, die solche Gedanken in sich tragen, endet Hass nie.

4.

«Man hat mich missbraucht, man hat mich verletzt, man hat mich erniedrigt, man hat mich
beraubt», — für jene, die solche Gedanken nicht in sich tragen, endet Hass.

5.

Denn Hass wird niemals durch Hass beendet.
Hass endet durch Liebe.

Dies ist das Gesetz, uralt und unveränderlich.

6.

Wir alle müssen sterben hier, in dieser Welt.
Warum streiten wir?

7.

So wie der Wind einen schwachen Baum fällt,
so bringen Versuchungen diejenigen zu Fall,

die ihre Sinne, Gelüste und Begierden nicht meistern.

8.

So wie der Wind keinen Berg umstossen kann,
so können Versuchungen diejenigen, die ihre Sinne, Gelüste und Begierden meistern,

nicht zu Fall bringen.
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9.
Das orangefarbene Gewand der Entsagung zu tragen,

bevor man das eigene Haus sauber gewischt hat, heisst, den Narren zu spielen.

10.
Das orangefarbene Gewand der Entsagung zu tragen, nachdem man das eigene Haus

sauber gewischt hat, heisst, im Dharma zu leben.

11.
Wer Wahrheit  in Unwahrheit sieht

und Unwahrheit in Wahrheit,
folgt niemals der Wahrheit,

sondern seinen eigenen eitlen Wünschen.

12.
Wer Wahrheit in Wahrheit erkennt

und Unwahrheit in Unwahrheit,
folgt der Wahrheit

und nicht seinen eigenen eitlen Wünschen.

13.
So wie Regen in ein schlecht gedecktes Haus sickert,

so sickert Begierde in einen zerstreuten Geist.

14.
So wie Regen nicht in ein gut gedecktes Haus sickert, 
so sickert Begierde nicht in einen gesammelten Geist.

15.
Übeltäter grämen sich in dieser Welt und in der nächsten;

sie grämen sich in beiden.
Sie klagen und leiden, wenn sie ihr übles Wirken erkennen.

16.
Die, die nichts Übles tun, erfreuen sich an dieser Welt und an der nächsten;

in beiden sind sie glücklich.
Sie lächeln und freuen sich, wenn sie die Reinheit ihres Wirkens erkennen.

17.
Übeltäter grämen sich in dieser Welt und in der nächsten;

sie grämen sich in beiden.
Sie klagen und leiden, wenn sie ihr übles Wirken erkennen,

und erst recht, wenn sie schlechten Wegen folgen.
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18.

Die, die nichts Übles tun, erfreuen sich an dieser Welt und an der nächsten;

in beiden sind sie glücklich.

Sie lächeln und freuen sich, wenn sie die Reinheit ihres Wirkens erkennen

und erst recht, wenn sie guten Wegen folgen.

19.

Der achtlose Mensch,

der das Dharma im Munde führt, 

es aber nicht in die Tat umsetzt,

ist einer, der im Kreise geht.

20.

Der achtsame Mensch,

der das «Reden-über-das Dharma» aufgegeben hat

und nur am «Tun-des-Dharma» interessiert ist,

hat Worte nicht nötig. 

Er geht nicht im Kreis.

....

Das Kapitel Spruch-Paare des  Dhammapada  folgt weitgehend der Übertragung von Max Muller.
Die Wortwahl, aber nicht der Sinn, wurde da und dort für diese Publikation geändert. (Deutsche 
Übersetzung von Agetsu Wydler Haduch)
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Fragen an sich selbst
Wenn dich jemand fragt: «Wer bist du?», wie antwortest du? 

Wenn du mit dir selbst redest, mit wem redest du?

Kannst du "Denker" und "Denken" und "Gedanken" von einander trennen? 

Wenn du aufhören würdest zu denken, wer wärst du?

Wenn du aufhören würdest zu denken, wie wüsstest du, dass du aufgehört hast zu denken?

Wie viel von "dir" kommt von dem, was andere Leute von dir denken? 

Wie viel von "dir" ist abhängig von deinem Glauben?

Wie viel von "dir" ist abhängig davon, wie du gerne von anderen gesehen würdest?

Wie viel von "dir" hast "du" dir selbst ausgedacht? 

Was heisst, ein Objekt zu erkennen?

Was geschieht in deinem Geist mit einer Idee, die du zum ersten Mal hörst? 

Was macht dein Geist mit einem Objekt, für das du keinen Namen hast? 

Was bringt eine innere Haltung zum Ausdruck?

"Hat" man eine Haltung oder "ist" man die Haltung?

Wenn du sagst "ich bin wütend", welcher Teil von "dir" ist wütend und welcher Teil von "dir" 

ist nicht wütend?

Gibt es ein Beispiel in deinem Leben, wo Hass zu deinem geistigen/körperlichen Wohlbefin- 

den beigetragen hat?

Gibt es ein Beispiel in deinem Leben, wo Hass irgend eines deiner Probleme gelöst hat? 

Warum brauchen wir jemanden oder etwas zu hassen?

Kennst du das Gefühl von nicht-hassen?

Sind Hass und Liebe das Gegenteil voneinander?
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