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Jenseits des Leidens



Über das Leiden hinaus

Die unausgesprochene Wahrheit von Dukkha

• Es ist üblich und vielleicht sogar notwendig, die Erklärung von Dukkha mit einer 
Entschuldigung Wort „Leiden” zu beginnen. Denn zu sagen, die Erste Edle Wahrheit sei 
„Das Leben ist Leiden”, ist nicht nur eine grobe Vereinfachung, sondern auch eine 
grundlegende Fehlinterpretation der Lehre Buddhas. Es vermittelt ein Bild von Nihilismus 
und Verzweiflung, was dem Sinn des Dharma total widerspricht. 

• Lasst uns Dukkha stattdessen nicht als ein zu definierendes philosophisches Problem 
betrachten, sondern als eine lebendige Realität, die direkt erfahren und verstanden 
werden soll. Der Buddha war kein Dichter, der die conditio humana beklagte; er war ein 
Diagnostiker, ein Arzt, der auf ein universelles Symptom hinwies, damit eine Heilung 
gefunden werden konnte.



Die Nabe der Radachse

• Das Wort Dukkha ist sehr aussagekräftig, wenn wir uns seine Wurzeln ansehen. Kha bezieht 
sich auf die Nabe einer Radachse. Du bedeutet „schlecht“ oder „schwierig“. Wörtlich 
genommen ist Dukkha also ein „schlechte Radachse“. Stellen Sie sich einen Schubkarren 
vor, dessen Rad nicht richtig auf der Achse sitzt. Er kann zwar noch bewegt werden, aber 
jede Drehung ist von Reibung, einem Ruckeln und Beschwerden begleitet. Er läuft nicht 
reibungslos. Er ist aus den Fugen geraten. 

• Das ist das Gefühl von Dukkha. Es ist nicht nur die Qual eines kaputten Rades, sondern 
auch die subtile, allgegenwärtige Reibung eines Rades, das nicht ganz passt. Es ist das 
Summen der Dissonanz, das unsere Erfahrung untermalt, wenn die Dinge nicht perfekt mit 
der Realität harmonieren. Deshalb fangen Übersetzungen wie „Stress“, 
„Unzufriedenheit“ oder „Unbehagen“ die Nuance oft besser ein als das harte Wort „Leiden“.



…von offensichtlich bis subtil

Dukkha in 3 Akten

• Das Dukkha des Dukkha (gewöhnliches Leiden): Dies ist am einfachsten zu verstehen. Es handelt sich um die 
körperlichen und seelischen Schmerzen, die wir ohne Weiteres als Leiden identifizieren. Der stechende Schmerz 
einer Verletzung, die Qualen einer Krankheit, der Stachel des Verlusts, das Brennen der Angst, die Schwere der 
Trauer. Dies ist das zerbrochene Rad, die Erfahrung, vor der wir instinktiv zurückschrecken und die wir beenden 
möchten. Das Leiden ist real, aber es ist nur die sichtbarste Spitze des Eisbergs. 

• Das Dukkha der Veränderung: Dies ist subtiler und allgegenwärtiger. Es ist das Leiden, das allen angenehmen 
Erfahrungen innewohnt, einfach weil sie vergänglich sind. Der exquisite Geschmack einer feinen Mahlzeit ist 
eine Quelle von Dukkha, weil er verblasst. Die Freude über ein Wiedersehen wird von der Unausweichlichkeit des 
Abschieds überschattet. Der Gipfel des Glücks enthält in sich den Keim seines eigenen Niedergangs. Das ist der 
Stress der Vergänglichkeit. Wir klammern uns an angenehme Empfindungen, und ihre Vergänglichkeit erzeugt 
ein subtiles, oft unbewusstes Gefühl von Verlust und Unbehagen. Es ist die bittersüße Qualität des Lebens, die 
Reibung zwischen unserem Wunsch nach dauerhaftem Genuss und seiner inhärenten Vergänglichkeit. 

• Weiter ->



• Das Dukkha der bedingten Existenz: Dies ist die grundlegendste und am schwersten zu 
erkennende Form von Dukkha. Es ist die inhärente Unzulänglichkeit aller bedingten 
Phänomene – alles, was entsteht, sich verändert und vergeht –, einfach weil sie nicht von 
Dauer sind, nicht dem Ich zugehörig und keine Quelle ultimativer Sicherheit sind. 

• Dies ist das Hintergrundrauschen von Dukkha, das wir oft gar nicht bemerken, solange 
unser Geist nicht durch Übung zur Ruhe kommt. Es ist der subtile Stress, ständig das 
„Selbst/Ich“ aufrechterhalten zu müssen. Es ist die kräftezehrende Bemühung, in einer 
Welt, die von Natur aus vergänglich ist, dauerhafte Erfüllung zu finden. Es ist die 
Einsamkeit, die aus der grundlegenden Diskrepanz zwischen der Realität und unserem 
tiefsitzenden, meist unbewussten Verlangen nach Beständigkeit, Festigkeit und einem 
stabilen, separaten „Ich“ entsteht. Dies ist die „schlechte Radachse“ im Kern unserer 
bedingten Existenz. Es ist die Reibung, die entsteht, wenn man ein fortlaufenden Prozess 
ist, der iständig versucht, sich selbst davon zu überzeugen, dass er etwas Festes ist.



…kein Urteil

Dukkha als Prognose

• Es ist entscheidend, diese drei Aspekte von Dukkha zu verstehen. Die Erste Edle Wahrheit ist 
keine pessimistische Feststellung, dass „alles schrecklich ist“. Es handelt sich vielmehr um 
eine radikale, ehrliche Diagnose. Der Buddha sagt: „Schaut genau hin. Seht diese Reibung. 
Seht dieses Unbehagen, vom offensichtlichsten Schmerz bis zum subtilsten 
Hintergrundrauschen. Das ist das Problem.“ 

• Dies ist keine Aufforderung zur Verzweiflung. Es ist eine Aufforderung zur Klarheit. Durch die 
genaue Identifizierung der Beschaffenheit der Krankheit wird der Weg zu ihrer Heilung 
möglich. Die Erste Edle Wahrheit ist der Schlüssel, der die Tür zu den anderen drei öffnet: die 
Ursache von Dukkha (Verlangen und Anhaftung), das Beenden von Dukkha (Nirvana, das 
Ende der Reibung) und der Weg, der zu diesem Ende führt (der Edle Achtfache Pfad). 

• Weiter ->

https://zzbzurich.ch/der-edle-achtfache-pfad/


• Wirklich zu praktizieren bedeutet, das Licht des Gewahrseins auf Dukkha zu richten. In der 
Meditation beobachtet man das Entstehen und Vergehen von Empfindungen, Gedanken 
und Emotionen. Man sieht ihre Vergänglichkeit und spürt, wie unbefriedigend es ist, wenn 
man versucht, an ihnen festhalten. Man fängt an, das Dukkha des bedingten Daseins 
(Sankhara-dukkha) direkt zu erleben, nicht als Konzept, sondern als gefühlte Realität. 

• In diesem Licht ist Dukkha nicht der Feind. Es ist der Kompass. Das ehrliche Annehmen 
des Feuers motiviert uns, nach einem Ausweg zu suchen. Das Erkennen der „schlechten 
Radachse”, inspiriert, uns dazu, das Rad nicht mehr zu schmieren, sondern stattdessen 
den Wagen komplett zu zerlegen und weiterzugehen. 

• Letztendlich geht es nicht darum, unserem Leben eine Schicht Pessimismus hinzuzufügen, 
wenn wir Dukkha so klar sehen. Es geht darum, die anstrengende Illusion loszulassen, 
dass die Fahrt des Lebens jemals vollkommen reibungslos verlaufen sollte. In dieser klaren 
Sichtweise wird genau die Reibung, die einst unseren Kreislauf des Verlangens antrieb, zu 
der Kraft, die uns erweckt.
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