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Vorwort 

1956 hielt der ehrwürdige  Buddhad¤sa Bhikkhu vor einer 
Gruppe zukünftiger Richter eine Reihe von Vorträgen, die 
später, zusammengefaßt und geordnet, zum „Handbuch für die 
Menschheit“ wurden.1  

Seither hat dieses kleine Buch erstaunlichen Anklang ge-
funden und erfreut sich mehr als fünf Jahrzehnte, nachdem die 
Vorträge gehalten wurden, immer noch großer Beliebtheit in 
Thailand ebenso wie im europäischen Sprachraum. Der Grund 
dafür ist offensichtlich: Ajahn Buddhad¤sa eröffnet frische 
Einsichten in die zeitlose Wahrheit des Buddha-Dhamma auf 
die sehr direkte und einfache Weise, die alle seine Lehren aus-
zeichnet. Die Klarheit seiner Einsicht macht das Dhamma für 
uns lebendig, so daß jede neue Generation von Lesern ihren 
Nutzen daraus ziehen kann. Als Einführung in das 
Buddha-Dhamma" (die Wahrheit, zu der Buddha erwachte 
und die er lehrte) ist das Buch von unschätzbarem Wert, da es 
die grundlegendsten und wichtigsten Lehren des Buddhismus 
erklärt. Besonders für jene, die sich der Lehre Buddhas nicht 
als theoretischem Studium zuwenden, sondern durch ihre 
praktische Anwendung ihr Leben verstehen und veredeln 
wollen, ist das „Handbuch“ von größtem Nutzen. 

                                                           
1Der UNESCO Kalender der Jahrestage bedeutender Persönlichkeiten 
und historischer Ereignisse gibt den 27. Mai als den hundertsten 
Geburtstag von Buddhad¤sa Bhikkhu (Diener des Buddha)  an. Umso 
mehr freut es mich, auf vielfachen Wunsch eine Neuübersetzung von 
„Handbook for Mankind“ in diesem Jahr herausbringen zu können. 
Ich habe mir erlaubt, den etwas unhandlichen Originaltitel in 
„Buddhismus verstehen und leben“ umzuwandeln, auch um diese 
Neuübersetzung von anderen im Umlauf befindlichen abzugrenzen. 
Viriya.  
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1. Buddhismus genau betrachtet 

Wenn wir irgendeines der gängigen Bücher aufschlagen, die 
sich mit der Entstehung der Religionen in der Welt befassen, 
finden wir eine Gemeinsamkeit: Alle Autoren stimmen in dem 
Punkt überein, dass Religion aus der Furcht entstanden ist. 

Der primitive, im Wald lebende Mensch fürchtete sich vor 
Blitz und Donner, Dunkelheit und Stürmen und vielen ande-
ren Dingen, die er nicht verstehen oder kontrollieren konnte. 
Seine Methode, um den Gefahren, die er in diesen Phänome-
nen sah, zu entgehen, war es, ihnen entweder mit Demut und 
Unterwerfung oder mit Ehrfurcht und Anbetung zu begegnen; 
je nachdem, welche Verhaltensweise ihm am geeignetsten er-
schien. 
 
Mit fortschreitender Entwicklung des Wissens und Verständ-
nisses der Menschen wandelte sich diese Furcht vor den 
Kräften der Natur zu einer Furcht vor Phänomenen, die 
schwerer begreifbar waren. Religionen, die auf der Anbetung 
von Furcht erregenden Dingen wie Naturgewalten, Geistern 
und Himmelswesen basierten, wurden geringschätzig als un-
vernünftig und lächerlich betrachtet. Schließlich wurde die 
menschliche Angst noch weiter verfeinert, bis sie zur Angst 
vor dem Leiden selbst wurde. 

Der Mensch begann sich vor dem Leid zu fürchten, dem 
man nicht mit materiellen Opfern und rituellen Handlungen 
beikommen kann. Er begann sich vor dem Leid zu fürchten, 
das dem Geborenwerden, dem Altwerden, dem körperlichen 
Schmerz und dem Tod innewohnt. Er empfand Furcht vor 
dem Leid der Enttäuschung und Hoffnungslosigkeit, das 
durch Begierde, Ärger und Dummheit entsteht und das weder 
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durch große Macht noch durch großen Reichtum gelindert 
werden kann. Der Buddhismus, als eine auf Einsicht beru-
hende höhere Religionsform, hat, wie auch alle anderen Reli-
gionen, die aus einer intelligenten Betrachtung unseres Lebens 
entstanden sind, seinen Ursprung in dieser Art Furcht. 
 
In Indien, einem Land mit vielen Denkern und Forschern im 
philosophisch-religiösen Bereich, gaben intelligente Men-
schen schon vor langer Zeit die Verehrung von übernatürli-
chen Wesen auf. Sie begannen stattdessen nach Wegen zur 
Überwindung von Geburt, Altern, Schmerz und Tod zu su-
chen, nach Wegen zur Beseitigung von Gier, Hass und Ver-
blendung. Aufgrund dieser Suche entstand eine „höhere“, auf 
Einsicht gegründete Religion, eine Methode, wie man das 
Leid, das der Mensch fürchtet, vollkommen und endgültig 
überwinden kann. Der Buddha entdeckte diese Methode zur 
Überwindung von Geburt, Altern, Schmerz und Tod, zur Ver-
nichtung der Herzenstrübungen2, und wir nennen sie heute 
„Buddhismus“. 
 
„Buddhismus“ ist „die Lehre des Erwachten“. Ein Buddha ist 
ein zur Erkenntnis der wahren Natur aller Dinge gelangtes In-
dividuum, das in der Lage ist, sich allen Dingen gegenüber 
angemessen zu verhalten. Buddhismus ist eine Religion, die 
auf Intelligenz, wissenschaftlicher Vorgehensweise und Er-
kenntnis aufbaut und deren Ziel die Zerstörung des Leidens 
und seines Ursprungs ist. Jede Verehrung von heiligen Ob-
jekten durch rituelle Handlungen, Darbietung von Gaben oder 
Beten ist nicht Buddhismus! Der Buddha lehnte all dies als tö-
richt, absurd und unvernünftig ab. Er lehnte auch die Vereh-
rung von Himmelswesen und Gottheiten ab, welche dem 

                                                           
2 Kilesa: Herzenstrübungen, Beschmutzungen, Unreinheiten des 
Geistes: alle Dinge, die den Geist abstumpfen, verdunkeln, trüben, 
beflecken und traurig machen. Die drei Hauptkategorien der kilesa 
sind lobha  (Gier), dosa  (Hass) und moha  (Verblendung). 
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Glauben verschiedener Sekten zufolge die Sterne am Himmel 
bewohnten und die Schöpfer aller Dinge waren. Dementspre-
chend finden wir Aussprüche des Buddha wie diese: 
 
„Unabhängig von der Bewegung der Gestirne sind Wissen, 
Geschick und Fähigkeiten die günstigen Vorzeichen, die zu 
Erfolg und Vorteil führen. Mit dem Nutzen, der sich aus ihnen 
ziehen lässt, wird man den Toren, die über ihren astrologi-
schen Berechnungen sitzen, immer voraus sein.“ 
 
Und: „Wenn die Wasser der „heiligen“ Flüsse (wie dem Gan-
ges) wirklich Sünden und Leiden wegwaschen könnten, dann 
wären die Schildkröten, Krebse, Fische und Muscheln, die in 
diesen Flüssen leben, wohl schon längst von ihren Sünden und 
Leiden befreit.“ 
 
Und: „Könnte man das Leiden wirklich durch Opfergaben, 
Verehrung und Beten beseitigen, wäre niemand mehr in der 
Welt dem Leiden unterworfen, denn jeder kann opfern und 
beten. Da aber die Menschen immer noch dem Leiden unter-
worfen sind, sogar während sie ihre Verbeugungen, Anbetun-
gen und Rituale ausführen, ist das offensichtlich nicht der 
Weg, der zur Befreiung führt.“ 
 
Um Befreiung zu erreichen, müssen wir erst einmal die Dinge 
genau betrachten, um ihre wahre Natur zu erkennen und zu 
verstehen. Dann müssen wir uns auf eine Weise verhalten, die 
der wahren Natur der Dinge angemessen ist. Das ist die budd-
histische Lehre, das müssen wir wissen und im Gedächtnis 
behalten. 

Buddhismus hat nichts mit der Verbeugung und Verehrung 
von Furcht einflößenden Dingen zu tun. Riten und Zeremo-
nien wie das Spritzen von Weihwasser oder andere Äußer-
lichkeiten wie Opfergaben für Geister und himmlische Wesen 
haben nichts mit ihm zu tun. Im Gegenteil, Buddhismus grün-
det sich auf Vernunft und Einsicht. Nicht der Glaube an Mut-
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maßungen oder Annahmen wird verlangt, sondern dass wir 
gemäß unserer eigenen Einsicht handeln und uns nicht mit den 
Worten anderer zufrieden geben. Wenn uns jemand etwas er-
zählt, dürfen wir ihm nicht einfach blindlings glauben. Wir 
sollten uns das, was er zu sagen hat, anhören und durchden-
ken. Falls es uns vernünftig erscheint, sollten wir es vorläufig 
als Arbeitshypothese annehmen und uns dann daranmachen, 
ihren Wahrheitsgehalt für uns selbst herauszufinden. Diese 
Vorgehensweise ist eines der Hauptmerkmale des Buddhis-
mus, das ihn wesentlich von anderen Weltreligionen unter-
scheidet. 
 
Eine Religion ist eine vielseitige Angelegenheit. Von einem 
bestimmten Blickwinkel aus betrachtet hat sie eine Erschei-
nungsform, von einem anderen Standpunkt aus gesehen eine 
andere. Viele Menschen betrachten Religion von der falschen 
Warte aus, und der Buddhismus ist da keine Ausnahme. Ver-
schiedene Individuen mit unterschiedlichen geistigen Ein-
stellungen gelangen notgedrungen zu unterschiedlichen An-
sichten darüber. Weil jeder von uns natürlich seine eigene 
Meinung für richtig hält, wird die „Wahrheit“ für jeden von 
uns dem eigenen Verständnis und den besonderen Ansichten 
entsprechen. Folglich ist die „Wahrheit“ für jeden etwas an-
ders. Jeder dringt unterschiedlich tief in eine Problematik ein, 
auf unterschiedliche Weise, mit einem unterschiedlichem Maß 
an Intelligenz. Alles, was über die eigene Intelligenz, das ei-
gene Wissen und Verständnis hinausgeht, erkennt man nicht 
als wahr an. Es widerspricht der eigenen Vorstellung, und 
selbst wenn man nach außen hin mit anderen konform gehen 
mag, weiß man doch im Innern, dass das nicht die Wahrheit 
ist, wie man sie selbst sieht. Wie ein Mensch Wahrheit be-
greift, mag sich täglich ändern und entwickeln, entsprechend 
der Zunahme von Intelligenz, Wissen und Verständnis, bis er 
schließlich bei der absoluten Wahrheit angelangt ist. Zudem 
hat jeder andere Überprüfungsmethoden, die er nutzt, bevor er 
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etwas glaubt. Es versteht sich daher von selbst, dass es unter-
schiedlichste Ansichten über den Buddhismus gibt. 
 
Wie gesagt, der Buddhismus ist eine praktische Methode, um 
sich selbst vom Leiden zu befreien durch das Erkennen der 
wahren Natur der Dinge, so wie das auch der Buddha getan 
hat. Nun ist natürlich jede religiöse Überlieferung anfällig da-
für, Material zu enthalten, das bei späteren Gelegenheiten ein-
gefügt wurde, und der Tipitaka3 ist da keine Ausnahme. Es 
wurden Stellen eingefügt, die den Vorstellungen der jeweili-
gen Zeit entsprachen, entweder um das Vertrauen der Men-
schen zu stärken oder aus übertriebenem religiösen Eifer. Be-
dauerlicherweise werden nun auch Rituale und Gebräuche, die 
sich später entwickelten und sich mit der Religion vermischt 
haben, als eigentlicher Buddhismus angesehen und akzeptiert. 
Das Darbringen von Süßigkeiten und Früchten als Opfergabe 
für die „Seele“ des Buddha etwa, das mit der gleichen Selbst-
verständlichkeit wie die Nahrungsspende an die Mönche 
durchgeführt wird, stimmt einfach nicht mit den buddhisti-
schen Prinzipien überein. Und doch wird das von manchen 
Gruppierungen als wahrhaft buddhistische Praxis angesehen, 
als solche gelehrt und streng befolgt.  

Rituale und Zeremonien dieser Art sind inzwischen so 
zahlreich geworden, dass sie den wirklichen Buddhismus und 
seine ursprüngliche Zielsetzung völlig verdecken. Nehmen 
wir zum Beispiel die Zeremonie der Mönchsweihe. Es wurde 
Brauch, den neu ordinierten Mönch (bhikkhu) zu beschenken. 
Gäste werden eingeladen, um Essen mitzubringen und um den 
Zeremonien beizuwohnen, die sowohl im Tempel als auch zu 
Hause stattfinden, und das Ganze endet in einer Feier mit viel 
Lärm und Trunkenheit. Der neue Mönch verlässt den Orden 

                                                           
3 Tipitaka: wörtlich übersetzt „Dreikorb“. Die überlieferten 
buddhistischen Schriften unterteilt in Suttas (Lehrreden), Vinaya 
(Regelwerk für Mönche und Nonnen) und Abhidhamma (Theorie 
der Geisteszustände). 
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nach ein paar Tagen wieder und seine Aversion gegen Tempel 
mag dann vielleicht noch größer sein, als sie vorher war. 

Wir dürfen nicht vergessen, dass es das zur Zeit des 
Buddha nicht gab. Das sind spätere Entwicklungen. Bhikkhu 
zu werden bedeutete zu Buddhas Zeiten einfach, dass jemand, 
der das Einverständnis seiner Eltern hatte, sein Zuhause und 
seine Familie verließ. Er hatte mit dem Leben eines Haushäl-
ters abgeschlossen, um sich dem Buddha und seinem 
Mönchsorden anzuschließen. Bei passender Gelegenheit 
würde er sich in den Orden aufnehmen lassen und vielleicht 
seine Familie für den Rest seines Lebens nie wiedersehen. 
Dass bhikkhus ihre Eltern zu bestimmten Anlässen besuchten, 
war eher die Ausnahme. Bhikkhus wurden auch nicht in An-
wesenheit ihrer Eltern ordiniert, noch wurde eine große Feier 
veranstaltet, nur um dann den Sangha nach wenigen Tagen 
kaum klüger als zuvor wieder zu verlassen, wie es heutzutage 
üblich ist. Wir aber ziehen das Ganze groß auf und geben un-
ser ganzes Geld oder sogar noch das von anderen für die Ge-
schenke des frisch ordinierten bhikkhus, die Zeremonien und 
Feiern aus. Und wir sind tatsächlich töricht genug, um das 
Buddhismus zu nennen!  
 
Dieser „Neobuddhismus“ ist so weit verbreitet, dass er fast 
schon flächendeckend ist. Der Dhamma, die wahre Lehre, die 
einst im Vordergrund stand, ist so von Zeremoniell überlagert, 
dass das eigentliche Ziel verdeckt, verändert und verfälscht 
wurde. Die Mönchsordination verkommt zu einer Pflicht-
übung für junge Männer, die unternommen wird, um das Ge-
sicht zu wahren, wenn die Leute auf einen zeigen, weil man 
noch nie ordiniert war, oder sie dient als Voraussetzung, um 
eine Frau zum Heiraten zu finden4, oder man verspricht sich 
sonst irgendeinen weltlichen Vorteil davon. Mancherorts wird 
die Ordination ganz einfach als gute Möglichkeit, um Geld zu 

                                                           
4 In Thailand gilt man erst als reif genug zum Heiraten, wenn man 
vorher eine Zeit lang Mönch war.  
 



 11 

verdienen, angesehen – auch eine Art reich zu werden. Sogar 
das nennen sie Buddhismus! Und jeder, der daran Kritik übt, 
wird der Unkenntnis des Buddhismus oder der Gegnerschaft 
bezichtigt. 

Ein anderes Beispiel ist das Überreichen des kathina-Tu-
ches5. Die ursprüngliche Absicht des Buddha war es, dass alle 
bhikkhus gleichzeitig den Stoff für ihre Roben bekommen 
sollten, sodass sie sie gemeinschaftlich, ohne großen Zeitauf-
wand, zusammennähen konnten. Gab es nur eine Robe, so 
wurde diese einem bestimmten Mönch, den die Gruppe für 
würdig oder bedürftig erachtete, zugewiesen und im Namen 
des gesamten Ordens überreicht. Buddha wollte vermeiden, 
dass sich ein bhikkhu eine zu hohe Meinung von sich selbst 
bildete. An diesem Tag musste sich jeder, gleich wie lange er 
schon im Orden war, in die Gruppe einfügen und mithelfen 
beim Zuschneiden und Nähen, beim Auskochen der Baum-
rinde für das Färbemittel und bei allem, was sonst noch dazu 
nötig war, um die Robe am gleichen Tag fertig zu stellen. Bei 
dieser gemeinschaftlichen Zusammenarbeit waren die Laien 
nicht beteiligt. Heute ist dieser Tag zu einem Picknick ver-
kommen mit Zeremonien, Spiel und Spaß, lautem Gelächter 
und Geschäftemacherei, gänzlich frei von den ursprünglich 
angestrebten wünschenswerten Resultaten.  
 
Dieser „Neobuddhismus“ ist wie ein Tumor, der sich auf dem 
eigentlichen Buddhismus entwickelt hat und darauf gedeiht. 
Dieser Tumor existiert in Hunderten von verschiedenen For-
men, zu zahlreich, um sie alle zu benennen. Seit dem Tag, an 
dem Buddha starb, ist der Tumor beständig gewachsen und 
hat sich in alle Richtungen ausgebreitet, sodass er nun bereits 
eine ziemliche Größe erreicht hat. Es ist eine gefährliche und 
bösartige Wucherung, die nach und nach das gute Material, 
den eigentlichen Kern des Buddhismus, fast völlig verdeckt 
hat. Eine Folge davon ist das Entstehen von vielen verschie-
                                                           
5 Eine Zeremonie am Ende der Regenzeit. 
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denen Sekten unterschiedlicher Größe und Bedeutung als 
Seitentriebe der ursprünglichen Religion. Es gibt sogar Sek-
ten, die sich in Sinnlichkeit verstricken. Es ist unumgänglich, 
klar unterscheiden zu können, um festzustellen, was der echte 
und ursprüngliche Buddhismus ist. Wir sollten nicht töricht an 
der äußeren Hülle festhalten und an den verschiedenen Ritua-
len und Zeremonien haften und so das eigentliche Ziel aus den 
Augen verlieren. 

Die wirkliche Übung des Buddhismus beruht auf der Ver-
edelung unserer körperlichen und sprachlichen Verhaltens-
weisen, gefolgt von der Reinigung des Geistes von allem, was 
ihn trübt, was wiederum zu Einsicht und richtigem Verständ-
nis führt. 

Glaubt nicht einfach, dass dieses oder jenes Buddhismus 
ist, nur weil es die Leute sagen. Der „Tumor“ sollte nicht mit 
dem eigentlichen Buddhismus verwechselt werden. Es ist 
auch nicht gerechtfertigt, wenn Vertreter anderer Religionen 
diese schändlichen Auswüchse als Buddhismus bezeichnen. 
Diejenigen unter uns, die den Buddhismus fördern wollen, ob 
sie nun die gesamte Menschheit oder nur das eigene Wohler-
gehen im Blickfeld haben, sollten wissen, wie man zur wahren 
Essenz des Buddhismus vordringt, statt nach wertlosen Aus-
wüchsen greifen. 
 
Selbst der wahre Buddhismus ist so vielschichtig, dass diese 
Tatsache zu einer falschen Vorstellung seiner wirklichen Be-
deutung führen kann. Vom Standpunkt eines Moralphiloso-
phen aus gesehen ist der Buddhismus beispielweise ein Mo-
ralsystem. Es wird von Tugend und Laster, Gut und Böse, 
Aufrichtigkeit, Dankbarkeit, Harmonie, Öffnung des Herzens 
und vielem mehr gesprochen. Der Tipitaka ist voll mit morali-
schen Lehren. Viele Neulinge fühlen sich von den morali-
schen Aspekten des Buddhismus angezogen und finden dar-
über Zugang zu ihm. 
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Ein etwas tiefer gehender Aspekt ist es, den Buddhismus als 
die Beschreibung einer Wirklichkeit oder Wahrheit zu sehen, 
die tief unter der Oberfläche der Dinge versteckt und für den 
gewöhnlichen Menschen nicht wahrnehmbar ist. Diese Wahr-
heit zu erkennen heißt, zumindest intellektuell die Vergäng-
lichkeit, die Unzulänglichkeit, das Nichtvorhandensein eines 
Selbst und die Leerheit aller Dinge zu erkennen. Es bedeutet, 
die Natur des Leidens, seinen Ursprung, sein Erlöschen sowie 
den Weg zur vollständigen Beseitigung des Leidens zu verste-
hen. Dies als absolute, sich nie ändernde Wahrheit, zu deren 
Erkenntnis jeder durchdringen sollte, anzusehen, ist Budd-
hismus als Beschreibung der Wirklichkeit. 
 
Buddhismus als psychologische Lehre finden wir im dritten 
Teil des Tipitaka, in welchem die Natur des menschlichen 
Geistes bemerkenswert detailliert beschrieben wird. Auch 
heutzutage ist die buddhistische Psychologie noch ein Gebiet 
von großem Interesse und erstaunlichen Erkenntnissen für 
Studenten des menschlichen Geistes. Sie ist genauer und tief-
schürfender als die westliche Psychologie und übertrifft ihren 
gegenwärtige Wissensstand bei weitem. 
 
Man kann Buddhismus auch als Philosophie oder als Wissen-
schaft betrachten. Rein philosophisches Wissen lässt sich 
zwar durch vernünftige und logische Überlegungen klar „be-
weisen“, aber es ist experimentell nicht nachprüfbar. Darin 
unterscheidet es sich von der Wissenschaft, deren Wissen aus 
dem deutlichen „Sehen mit eigenen Augen“, aus physikali-
schen Experimenten und Beweisen entsteht. Tiefgründige Er-
kenntnis, wie das Wissen um die „Leerheit“, ist nur Philoso-
phie für jemanden, der noch nicht zur Wahrheit vorgedrungen 
ist, während es Wissenschaft für den vollständig Erwachten 
(Arahat) ist, der dies bereits getan und die Leerheit intuitiv 
und mit dem inneren Auge klar erkannt hat.  
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Viele Aspekte des Buddhismus, darunter besonders die Vier 
Edlen Wahrheiten6, sind wissenschaftlich, insofern sie durch 
„Selbstbetrachtung“ experimentell klar beweisbar sind. Jeder, 
der an dieser Selbsterforschung interessiert ist und mit etwas 
Bewusstheit ausgestattet ist, wird bei seinen Nachforschungen 
auf das Prinzip von Ursache und Wirkung stoßen, wie bei je-
der anderen wissenschaftlichen Untersuchung. Buddhismus 
ist also weder etwas Obskures oder Unbestimmtes noch reine 
spekulative Philosophie. 
 
Einige sehen im Buddhismus nur eine Kulturform, bemer-
kenswert vom kunsthistorischen oder soziologischen Stand-
punkt aus. Jeder, der sich für Kultur interessiert, wird viele 
Aspekte der buddhistischen Übung finden, die allen Kulturen 
gemeinsam sind, und auch viele, die charakteristisch buddhis-
tisch sind und wesentlich höher entwickelt als alles, was sich 
in anderen Kulturen findet.  
 
Von allen diesen Aspekten ist Buddhismus als Religion derje-
nige, an dem ein echter Buddhist am meisten interessiert sein 
sollte. Buddhismus als religiöses System praktischer Übung 
auf der Grundlage von Moral, Sammlung und Einsicht, um be-
freiende Erkenntnis zu erlangen. Wissen, das es möglich 
macht, jede Form des Ergreifens und Festhaltens aufzugeben, 
Verblendung und Vernarrtheit loszuwerden und völlig unab-
hängig von den Dingen zu werden. Eine Vorgehensweise, die 
zur völligen Freiheit von Leiden führt; eine direkte Methode 
zum Erkennen der wahren Natur der Dinge.  
 
Zumindest sollte jeder Buddhismus als Kunstform betrachten 
– als Lebenskunst. Mit anderen Worten: als Geschick und 
Kompetenz im Menschsein. Es ist die Kunst, ein beispielhaf-
tes und lobenswertes Leben zu führen, das andere so beein-
druckt, dass in ihnen ganz von selbst der Wunsch entsteht, es 
                                                           
6 Siehe Kapitel 2. 
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nachahmen zu wollen. Dazu müssen wir unsere „Ausstrah-
lung“ auf drei Ebenen kultivieren: als Erstes müssen wir mo-
ralische Reinheit anstreben; als Zweites üben wir den Geist 
darin, ruhig und gesammelt zu sein, bereit seine Arbeit zu tun; 
und als Drittes entwickeln wir eine solche Fülle von Weisheit 
und klarer Einsicht in die wahre Natur aller Dinge, dass sie 
nicht länger zur Leidensursache werden können. Hat jemand 
diese dreifache Ausstrahlung, kann man sagen, dass er die 
Kunst des Lebens gemeistert hat.  
 
Sind wir so weit zum Kern des Buddhismus vorgedrungen, 
dass er uns als Leitstern in unserem Leben dient, führt das zu 
spiritueller Heiterkeit und Freude, die alle Formen der Nie-
dergeschlagenheit und der Enttäuschung vertreibt. Und auch 
unsere Ängste werden zerstreut, wie etwa die Angst, dass das 
vollständige Aufgeben aller Herzenstrübungen das Leben tro-
cken und farblos werden ließe oder dass die völlige Freiheit 
von Begehren jegliches Denken und Handeln unmöglich ma-
chen würde. Das Gegenteil ist der Fall. Der Mensch, der sein 
Leben entsprechend der buddhistischen Lebenskunst ausrich-
tet, wird zum Sieger über alle Dinge. Gleich ob es sich dabei 
um Tiere, Menschen, Besitztümer oder sonst etwas handelt, 
und gleich ob sie über Augen, Ohren, Nase, Zunge, Körper 
oder Geist in sein Bewusstsein dringen, sie haben bereits ver-
loren, sie sind außerstande es zu trüben, zu verschmutzen oder 
zu stören. Siegreich über allen Dingen zu stehen, ist echte 
Glückseligkeit. 
 
Der Buddha-Dhamma erfüllt den Geist dessen, der auf den 
Geschmack gekommen ist, mit unübertrefflicher Freude. 
Diese Freude am Dhamma kann man auch als eine unentbehr-
liche Art der Nahrung betrachten. Natürlich wird ein Mensch, 
der noch von den Herzenstrübungen kontrolliert wird, nach 
Nahrung für die Sinne verlangen und danach suchen, so wie es 
der Natur seiner Neigungen entspricht. Aber es existiert noch 
ein anderer, tiefer in ihm liegender Teil, der nicht diese Art der 
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Nahrung sucht. Das ist das freie oder reine Element seines 
Geistes, das sich die Freude und das Entzücken der spirituel-
len Nahrung wünscht, angefangen mit der Freude, die aus mo-
ralischer Reinheit entsteht.  
Der Dhamma ist die Quelle der Zufriedenheit, aus dem sich 
die vollkommen Erwachten speisen, deren Geist durch keine 
Verunreinigung in seiner abgeklärten Ruhe gestört werden 
kann. Sie sind im Besitz der klaren Einsicht in die wahre Natur 
aller Dinge und haben deshalb in Bezug auf sie keinerlei Am-
bitionen mehr. Sie sind sozusagen in der Lage, sich ruhig hin-
zusetzen, ohne dauernd umherrennen zu müssen wie die 
Leute, von denen Buddha sagte: „Rauch in der Nacht und 
Feuer am Tag“. 
 
„Rauch in der Nacht“ bezieht sich auf Menschen, die aufgrund 
innerer Unruhe unter Schlaflosigkeit leiden. Sie liegen nachts 
wach und überlegen, wie dies oder das zu erledigen ist, pla-
nen, wie sie zu Geld kommen und möglichst schnell reich 
werden, um die vielen Dinge kaufen zu können, die sie sich 
wünschen. Ihr Geist ist voller „Rauch“ und alles, was sie tun 
können, ist bis zum Morgen dazuliegen, bis sie endlich aufste-
hen können, um sich die Wünsche zu erfüllen, von denen ih-
nen die ganze Nacht der Kopf geraucht hat. Die fieberhaften 
Aktivitäten der Sklaven ihrer eigenen Wünsche nennt der 
Buddha das „Feuer am Tage“. Das sind die Symptome eines 
Geistes, der nicht zur Ruhe gekommen ist und dem spirituelle 
Nahrung vorenthalten wurde. Es liegt am krankhaften Hunger, 
der durch die Herzenstrübung Begehren hervorgerufen wird. 
Die ganze Nacht unterdrückt das Opfer den Rauch und die 
Hitze, die am Morgen zu Feuer entflammen und den ganzen 
Tag heiß in ihm brennen. Wie kann jemand, der sein Leben 
lang wie „Rauch in der Nacht“ und „Feuer am Tage“ lebt, je-
mals geistigen Frieden und Kühle finden? Stellt euch nur mal 
seinen Zustand vor. Sein ganzes Leben, von der Geburt bis in 
den Sarg, erträgt er Leid und Qual, nur weil ihm die Einsicht 
fehlt, die den Rauch und das Feuer vollständig löschen kann. 
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Um solche Beschwerden zu behandeln, müssen wir das Wis-
sen anwenden, das uns Buddha zur Verfügung gestellt hat. 
Dann verringern sich Rauch und Feuer allmählich im Verhält-
nis zum wachsenden Verständnis der wahren Natur der Dinge. 
 
Wie wir festgestellt haben, hat der Buddhismus verschiedene 
Seiten, so wie ein Berg, von verschiedenen Seiten gesehen, 
unterschiedlich aussieht. Der Nutzen, den man aus ihm ziehen 
kann, ist von der Betrachtungsweise abhängig. Auch der 
Buddhismus hat seinen Ursprung in der Furcht; nicht in der 
törichten Furcht des unwissenden Menschen, der vor Götzen-
bildern oder unverständlichen Phänomenen niederkniet, son-
dern in einer höheren Art von Furcht, der Furcht, vielleicht 
niemals von der Unterdrückung durch Geburt, Altern, 
Schmerz, Tod und den anderen vielseitigen Formen des Lei-
des, die wir erleben, frei zu sein. Der wirkliche Buddhismus 
besteht weder aus alten Schriften noch aus neueren Handbü-
chern, noch besteht er im Wort-für-Wort-Aufsagen des Tipi-
taka, noch in Ritualen und Zeremonien. Der wirkliche Budd-
hismus besteht in der Schulung von Körper, Sprache und 
Geist, welche die Herzenstrübungen teilweise oder vollständig 
vernichtet. Man muss sich nicht mit Büchern abgeben. Man 
sollte sich weder auf Äußerlichkeiten wie Rituale und Zere-
monien noch auf Geister und Himmelswesen verlassen. Viel-
mehr soll man sich direkt mit dem befassen, was man denkt, 
sagt und tut; das heißt, beständig mit seinen Anstrengungen 
fortzufahren, die Herzenstrübungen zu kontrollieren und aus-
zurotten, damit sich klare Einsicht entwickeln kann. Dann 
wird man sich auf natürliche Weise angemessen verhalten und 
von diesem Moment an frei von Leid sein. 

Wir sollten begreifen, dass das der wahre Buddhismus ist, 
und dürfen ihn nicht törichterweise mit dem „Tumor“, der ihn 
teilweise verdeckt, verwechseln. 
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2. Die wahre Natur der Dinge 

Das Wort „Religion“ hat eine breitere Bedeutung als das Wort 
„Moral“. Moral bezieht sich auf Verhaltensweisen, die zu in-
nerer und sozialer Harmonie führen und die sind im Grunde 
weltweit gleich. Eine Religion hingegen ist ein Übungsweg 
höherer Ordnung, und die Art der Praxis ist in den verschiede-
nen Religionen sehr unterschiedlich. 

Moral macht uns zu guten Menschen, die sich in Überein-
stimmung mit den allgemein gültigen Prinzipien des gesell-
schaftlichen Zusammenlebens so verhalten, dass wir uns 
selbst und anderen keinen Kummer bereiten. Aber obwohl 
eine Person höchsten moralischen Ansprüchen genügen mag, 
kann sie doch immer noch weit von der Leidensfreiheit ent-
fernt sein. Moral allein ist nicht genug, um das Leid, das mit 
Geburt, Alter, Krankheit und Tod einhergeht, zu vernichten; 
um die Tyrannei der Herzenstrübungen Gier, Hass und Ver-
blendung zu beenden. 

Religion, insbesondere der Buddhismus, führt mit seiner 
Zielsetzung, der Vernichtung jeder Form geistigen Leids, weit 
über reine Moral hinaus.  

Nachdem wir das verstanden haben, können wir uns nun 
dem Buddhismus an sich zuwenden. 
 
Der Buddhismus ist ein Übungsweg, speziell dazu entworfen, 
um systematisches und praktisch anwendbares Wissen von 
der wahren Natur der Dinge hervorzubringen. Dieses Wissen  
ist untrennbar mit den entsprechenden Übungsmethoden ver-
bunden. 

Wenn ihr euch diese Definition merkt, solltet ihr keine 
Schwierigkeiten haben, den Buddhismus zu verstehen. 
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Prüft euch selbst und seht, ob ihr die wahre Natur der Dinge 
kennt. Auch wenn wir „wissen“, was wir selbst sind, was Le-
ben ist, was Arbeit, Pflicht, Lebensunterhalt, Geld, Besitztü-
mer und Berühmtheit sind, so können wir doch wohl kaum 
behaupten, dass wir alles wissen. Wenn wir wüssten, wie die 
Dinge wirklich sind, würden wir uns niemals unangemessen 
verhalten und mit Sicherheit niemals unter irgendetwas leiden. 
Tatsächlich kennen wir aber die wahre Natur der Dinge nicht 
und verhalten uns unangemessen. Deshalb ist Leiden in unse-
rem täglichen Leben vorhanden. Das Ziel der buddhistischen 
Übung ist es, zu erkennen, wie die Dinge wirklich sind. Diese 
Erkenntnis verhilft uns zu Pfad und Frucht, vielleicht sogar 
zur höchsten Frucht, Nibb¤na, denn es ist das Wissen, wie die 
Dinge wirklich sind, welches die geistigen Unreinheiten zer-
stört.7 
 
Unsere Begeisterung an den Dingen wandelt sich um in Ent-
Täuschung, wenn wir ihre wahre Natur erkennen. Automa-
tisch werden die Dinge dann losgelassen und können uns kein 
Leiden mehr bereiten. Solange wir die wahre Natur der Dinge 
nicht erkennen, fehlt uns die Einsicht, dass das Leben und alle 
Dinge, in die wir vernarrt sind, die wir mögen, die wir uns 
wünschen, über die wir uns freuen, die wir begehren, ergreifen 
und festhalten, unbeständig, unzulänglich und ohne Selbst 

                                                           
7 Magga-phala-nibb¤na: Pfad, Frucht und Nibb¤na (Sanskrit: 
Nirvana): Diese Wortschöpfung (obwohl diese drei Begriffe 
getrennt voneinander durchgehend in den Pali-Texten erscheinen, 
ist dieses Kompositum nur in Thai zu finden) bezieht sich auf die 
drei Aktivitäten, die bei der Verwirklichung des Dhamma in 
schneller Abfolge auftreten. magga (Pfad) ist das Geschehen, bei 
dem vipassan¤ die Geistestrübungen durchtrennt. phala (Frucht) ist 
das erfolgreiche Beenden des Abschneidens der Geistestrübungen, 
das Resultat von magga. Nibb¤na ist die Kühle, die eintritt, wenn 
die kilesa  vollständig zerstört sind. 
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sind. Sobald wir mithilfe der buddhistischen Methodik die 
Dinge richtig sehen, sind wir aus ihrem Einflussbereich ent-
kommen. 
 
Wir wollen nun die Richtigkeit unserer Definition anhand der 
„Vier Edlen Wahrheiten“ zeigen. 

Die erste der „Vier Edlen Wahrheiten“ besagt, dass alle 
Dinge leidhaft sind. Das entspricht genau den Tatsachen, aber 
wir sehen das nicht so und begehren sie deshalb. Wenn wir die 
Dinge als die Quelle des Leidens erkennen würden, nicht wert 
sie zu ergreifen und festzuhalten, nicht wert uns an sie zu bin-
den, würden wir sie mit Sicherheit nicht begehren. 

Die zweite „Edle Wahrheit“ weist uns darauf hin, dass das 
Begehren die Ursache des Leidens ist. Auch das sehen wir 
nicht, und deshalb wollen wir dieses und jenes, weil wir die 
Natur des Begehrens, nämlich Leiden zu verursachen, einfach 
nicht verstehen. 

Die dritte „Edle Wahrheit“ zeigt auf, dass die Freiheit vom 
Leiden, Nibb¤na, im vollständigen Erlöschen des Begehrens 
besteht. Wir begreifen nicht, was das wirklich bedeutet, näm-
lich dass Nibb¤na zu jeder Zeit und an jedem Ort erreicht wer-
den kann, sobald das Begehren völlig erlischt. Weil wir die 
Tatsachen des Lebens nicht sehen, sind wir weder daran inte-
ressiert, das Begehren zu beseitigen, noch Nibb¤na zu erlan-
gen. 

Die vierte „Edle Wahrheit“ wird „der Edle Achtfache 
Pfad“ genannt und stellt die Methode zur Beseitigung des Be-
gehrens dar. Der „Achtpfad“, auf dem das Begehren vernich-
tet wird, ist der ausgezeichnetste und wertvollste Teil des 
menschlichen Wissens in dieser Welt. Doch wir erkennen ihn 
nicht als unseren Rückhalt, den wir aktiv kultivieren sollten. 
Nur die Wenigsten sind an Buddhas „Edlem Pfad“ interessiert 
– was für eine erschreckende Ignoranz! 
 
Die „Vier Edlen Wahrheiten“ geben also Aufschluss über die 
wahre Natur der Dinge. Sie sagen uns, dass wir uns verbren-
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nen, wenn wir mit dem Feuer des Begehrens spielen, und doch 
bestehen wir darauf zu begehren, bis unser Leben bis zum 
Rand mit Leiden gefüllt ist. Das ist doch Dummheit. Wir ken-
nen die wahre Natur der Dinge nicht, und nur allzu selten ist 
unser Verhalten korrekt. Wir halten uns an die Wertvorstel-
lungen der „Wunschsklaven“, die es richtig finden, unserem 
Begehren nachzugeben, und sagen: „Wenn wir bekommen, 
was wir wollen, war unser Verhalten richtig.“ Im spirituellen 
Sinne  ist das jedoch nicht vertretbar. 

In einem Abschnitt des Tipitaka fragt S¤riputta den bereits 
erwachten Bhikkhu Assaji nach der Essenz der Lehre. Assaji 
sagt: „Von den bedingt entstandenen Dingen hat der Voll-
kommene uns die Ursachen gezeigt, und auch wie sie ver-
schwinden, wenn die Ursachen beseitigt werden. Das ist, was 
der große Meister lehrt.“  

Er sagt also: „Alles besteht aufgrund von Ursachen, die zu 
seiner Entstehung beitragen. Es ist nicht möglich, etwas zu 
vernichten, solange seine Ursachen nicht beseitigt sind.“ Das 
ist eine Mahnung an uns, nichts als permanente, selbstständige 
Einheit anzusehen. Nichts ist dauerhaft. Es gibt nur Wirkun-
gen, die aufgrund von Ursachen entstehen und die aufhören zu 
existieren, sobald diese Ursachen wegfallen. Alle Phänomene 
sind nichts weiter als Produkte von Ursachen. Die Welt ist 
nichts weiter als ein fortwährender Strom natürlicher, unauf-
hörlich sich gegenseitig beeinflussender und verändernder 
Kräfte. Der Buddhismus zeigt, dass es kein Ding an sich gibt, 
keinen Wesenskern, kein „Selbst“. Es gibt nur das unaufhörli-
che Fließen der Vergänglichkeit, zutiefst unbefriedigend auf-
grund der fehlenden Freiheit im Joch der Kausalität.  Die Un-
zulänglichkeit hört erst auf, wenn der Veränderungsprozess 
aufhört, und der Veränderungsprozess hört erst auf, wenn die 
Ursachen dafür wegfallen und das sich gegenseitige Beein-
flussen aufhört. Das ist die tiefgründigste Erklärung der wah-
ren Natur der Dinge, wie sie nur ein Erwachter geben kann. 
Das ist das Herz des Buddhismus. Es zeigt uns, dass die Dinge 
nur vorübergehende Erscheinungen sind und wir nicht so tö-
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richt sein sollten, sie zu lieben oder zu hassen. Den Geist 
wirklich zu befreien heißt, die Ketten der Kausalität abzuwer-
fen, indem man die Ursachen der Gefangenschaft vollständig 
beseitigt. Auf diese Weise verschwinden die unzulänglichen 
Zustände, die aufgrund von „Mögen“ und „Nicht-Mögen“ 
entstehen. 
 
Ein weiterer wichtiger Teil der Lehre sind die drei oben schon 
erwähnten Merkmale, die allen Dingen zu Eigen sind, nämlich 
anicca (Unbeständigkeit), dukkha (Unzulänglichkeit) und 
anatt¤ (Nicht-Selbst). Kennt man diese Lehre nicht, kennt man 
den Buddhismus nicht. 

Wenn wir sagen, dass alle Dinge vergänglich (anicca) sind, 
meinen wir damit, dass sich alle Dinge ständig verändern und 
es keinen sich gleich bleibenden Wesenskern in ihnen gibt; 
überhaupt nichts, das sich auch nur einen Augenblick lang 
nicht verändern würde.  

Dass alle Dinge leidhaft (dukkha) sind, bedeutet, dass allen 
Dingen das Potenzial innewohnt, zu einer Quelle des Leids 
und der Qual zu werden. Deshalb sind sie in sich unbefriedi-
gend und enttäuschend. 

Nicht-Selbst (anatt¤) sind alle Dinge deshalb, weil keines 
zu finden ist, das man zu Recht als „Ich“ oder „Mein“ be-
zeichnen könnte. Tun wir so, als könnten wir sie kontrollieren 
oder besitzen, indem wir nach ihnen greifen und versuchen sie 
festzuhalten, ist das Endergebnis notgedrungen Leiden.  

„Alle Dinge“ sind gefährlicher als Feuer. Ein Feuer können 
wir wenigstens sehen und den nötigen Abstand halten, wäh-
rend alle Dinge in einem unsichtbaren Feuer brennen. Deshalb 
greifen wir immer wieder freiwillig hinein und erleiden 
Schmerzen. 
 
Wir sehen also, dass wir die wahre Natur der Dinge erkennen 
sollten. Ebenso wichtig ist es zu wissen, wie unsere Übung 
aussehen muss, damit wir uns im Einklang mit der wahren 
Natur der Dinge befinden. Ein bekanntes Zitat aus dem 
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Tipi·aka ist die „Zusammenfassung aller Ermahnungen“ 
(ov¤da-p¤·imokkha): „Vermeide Schlechtes, tue Gutes und 
läutere den Geist!“ Das ist das Grundprinzip der Übung.  
In dem Wissen, dass alle Dinge vergänglich, wertlos und nicht 
unser wirkliches Eigentum sind und deshalb nicht wert, dass 
wir uns an sie klammern und uns in sie vernarren, müssen wir 
uns im Umgang mit ihnen angemessen und vorsichtig verhal-
ten – das ist das Vermeiden des Schlechten. Das impliziert ei-
nerseits, dass wir übertriebenes Verlangen und Anhaften auf-
geben und uns an die allgemein anerkannten moralischen 
Standards halten, und andererseits, dass wir Gutes tun, so wie 
es für den Weisen selbstverständlich ist. Die ersten beiden 
Punkte sind also einfach Stufen der moralischen Entwicklung.  

Der dritte Punkt jedoch, der uns dazu auffordert, den Geist 
von jeder Verunreinigung zu befreien, ist reiner Buddhismus. 
Solange der Geist von den Dingen dominiert wird, kann er 
nicht klar und rein sein. Geistige Freiheit entsteht aus der tie-
fen Erkenntnis der wahren Natur der Dinge. Solange dieses 
Wissen fehlt, wird man weiterhin hirnlos auf die Dinge mit 
Mögen oder Nicht-Mögen reagieren. Solange man aber im 
Umgang mit den Dingen nicht unbewegt bleibt, kann man 
kaum als befreit bezeichnet werden. Grundsätzlich sind wir 
Menschen für nur zwei Gefühlsreaktionen anfällig: Zunei-
gung und Abneigung beziehungsweise angenehme und unan-
genehme geistige Gefühle. Wir lassen uns von unseren Stim-
mungen versklaven und besitzen nur deshalb keine wirkliche 
Freiheit, weil wir ihre wahre Natur nicht kennen. „Mögen“ ist 
durch das Ergreifen und Festhalten der Dinge charakterisiert, 
„Nicht-Mögen“ durch den Versuch, sie wegzustoßen und los-
zuwerden. Solange man ohne Achtsamkeit einfach dieses oder 
jenes „liebt“ oder „hasst“, besteht keine Aussicht darauf, dass 
der Geist geläutert und aus der Tyrannei der Dinge befreit 
wird. Aus diesem Grund verwirft der  Buddhismus das Ergrei-
fen und Festhalten an attraktiven und abstoßenden Dingen und 
letztlich auch das Anhaften an Gut und Böse.  
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Andere Religionen lehren uns, das Böse zu vermeiden und 
das Gute anzustreben. Sie veranlassen uns dazu, nach dem 
Guten greifen und an ihm haften, sogar an der höchsten Er-
scheinungsform des Guten, an Gott selbst. Der Buddhismus 
geht in seiner höchsten Lehre darüber hinaus und lehnt jede 
Form des Anhaftens, an was auch immer, grundsätzlich ab. 

Am Guten anzuhaften ist auf der mittleren Übungsstufe 
zwar richtig, aber was immer wir auch an Gutem tun, es kann 
uns nicht zur Vollendung bringen. Auf der untersten Stufe 
vermeiden wir das Böse, auf der mittleren Stufe bemühen wir 
uns nach Kräften, Gutes zu tun, während wir uns auf der 
höchsten Stufe der Übung bemühen, den Geist weit über dem 
Einfluss von Gut und Schlecht schweben zu lassen. Der geis-
tige Zustand, in dem man noch an den Früchten des Guten 
festhält, ist nicht die völlige Freiheit von Leiden, denn wäh-
rend ein böser Mensch seiner Bosheit entsprechend leidet, ist 
auch ein guter Mensch dem Leiden auf seine ihm entspre-
chende Art unterworfen. Sogar die wirklich guten Himmels-
wesen und Schöpfergottheiten erfahren noch ihre eigene Art 
des Leidens. Vollständige Freiheit von allen Formen des Lei-
dens wird nur erreicht, wenn der Mensch sogar das „Gute“ 
transzendiert hat und zu einem ariya wird. Der Erwachte, der 
Arahat, ist über die weltlichen Bedingtheiten hinausgegangen 
und zu einem „vollkommenen Menschen“ geworden. 
 
Was motivierte den Buddha, in die Hauslosigkeit zu ziehen, 
ein Asket, ein bhikkhu zu werden? In einer seiner Lehrreden 
sagt er, dass auch er die Antwort auf die Frage „Was ist das 
Gute?“ finden wollte. Das Wort „gut“ oder besser „heilsam“ 
(kusala), wie es hier von Buddha benutzt wird, bezieht sich 
auf die Geschicklichkeit, vollkommenes, richtiges Wissen 
über die wahre Natur der Dinge zu erlangen. Insbesondere 
wollte der Buddha wissen, was Leiden ist, was die Ursache 
des Leidens ist, was die Freiheit von Leiden ist und was die 
zur Leidensfreiheit führende Methode ist. Dazu erwachte der 
Buddha? Er erwachte zur wahren Natur der Dinge. Der Budd-
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hismus ist also die Lehre davon, wie die Dinge wirklich sind, 
und ein Buddhist ist jemand, der nach der Anweisung des Er-
wachten praktiziert. Unsere Aufgabe ist es, zu üben, bis wir 
diese Wahrheiten selbst erkennen. Wir können sicher sein, 
dass, wenn das vollkommene Wissen erreicht ist, das Begeh-
ren völlig vernichtet wird, denn Unwissenheit endet, sobald 
Wissen entsteht. Jeder einzelne Aspekt der buddhistischen 
Übung ist darauf ausgerichtet, Wissen entstehen zu lassen. 
Der ganze Sinn und Zweck, den Geist dem Buddha-Dhamma 
zu öffnen, besteht darin, Wissen zu erlangen. Damit ist natür-
lich rechtes Wissen gemeint, das aus Einsicht und Erfahrung 
entsteht, und nicht weltliches Halbwissen, das dann unge-
schickterweise Unheilsames für heilsam und Leidhaftes für 
eine Quelle der Glückseligkeit hält. Versucht euer Bestes, um 
die Dinge auf ihr Leid bringendes Potenzial hin zu betrachten, 
und entwickelt so allmählich rechtes Wissen. Das Wissen, zu 
dem wir auf diese Art gelangen, ist auf gesunden buddhisti-
schen Prinzipien aufgebaute Weisheit. 

So kann selbst ein ungebildeter Holzfäller zur Essenz des 
Buddhismus vordringen, während ein religiöser Gelehrter mit 
vielen Doktortiteln, der sich völlig in die Lektüre des Tipi·aka 
vertieft, ohne dass er die Dinge je aus diesem Blickwinkel be-
trachtet, niemals zum Kern des Buddhismus vordringen mag. 
Diejenigen unter uns, die intelligent genug sind, sollten die 
Dinge untersuchen und ihre wahre Natur erkennen. Wir soll-
ten jedes Ding, das uns begegnet, gründlich studieren, um 
seine wahre Natur klar zu sehen, und wir müssen den Ur-
sprung des Leidens, das uns entzündet und verbrennt, in ihm 
erkennen. Achtsamkeit zu etablieren und das in uns entste-
hende Leiden geistesgegenwärtig und geduldig zu beobachten 
und wie oben beschrieben zu untersuchen, ist der beste Weg, 
um in den Buddha-Dhamma einzudringen. Das ist unendlich 
viel besser als den Tipi·aka unter linguistischen oder literari-
schen Gesichtspunkten zu studieren. Natürlich ist der Tipi·aka 
voll von Erklärungen zur wahren Natur der Dinge, aber das 
Problem besteht darin, dass die Leute die Schrift wie Papa-
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geien aufnehmen und nur in der Lage sind nachzuplappern, 
was sie auswendig gelernt haben. Das ist kein Weg, die wahre 
Natur der Dinge zu verstehen. Wenn sie stattdessen etwas In-
nenschau betreiben und für sich selbst die Tatsachen des geis-
tigen Lebens herausfinden würden, indem sie die Eigenheiten 
der Herzenstrübungen, des Leidens und der Dinge, in die sie 
verwickelt sind, untersuchten, wären sie in der Lage, zum 
wahren Buddha-Dharma vorzudringen. Jemand, der vom 
Tipi·aka noch nie etwas gehört, geschweige denn ihn gesehen 
hat, der aber jedes Mal genau hinsieht und erforscht, was ge-
schieht, wenn Leiden entsteht und seinen Geist verbrennt, stu-
diert den Tipi·aka direkter und korrekter als einer, der ihn nur 
liest. Letzterer mag die Schriften vielleicht täglich liebkosen, 
ohne aber von der unsterblichen Lehre darin auch nur die ge-
ringste Ahnung zu haben. 
 
Geradeso gehen wir mit uns selbst täglich um, wir benutzen 
uns selbst, verändern uns selbst und machen alle möglichen 
Dinge mit uns selbst, ohne wirklich etwas über uns selbst zu 
wissen und ohne in der Lage zu sein, Probleme, die uns selbst 
betreffen, angemessen zu lösen. Wir sind ganz offensichtlich 
noch dem Leiden unterworfen und Begehren ist immer noch 
vorhanden und erzeugt jeden Tag, an dem wir älter werden, 
mehr Leiden, und all das nur, weil wir uns selbst nicht kennen. 
Wir haben immer noch keine Ahnung von dem geistigen Le-
ben, das wir führen. 

Den Tipi·aka zu erlernen und die darin versteckten tief-
gründigen Weisheiten zu verstehen, ist sehr schwer. Wir soll-
ten lieber den Buddha-Dhamma studieren, indem wir unsere 
eigene wahre Natur kennen lernen. Lasst uns alle Dinge ken-
nen lernen, die diesen Körper und Geist ausmachen. Lasst uns 
vom Leben selbst lernen, dem Leben, das sich im Kreis dreht 
durch Begehren, Handeln aufgrund des Begehrens, Ernten der 
Handlungsergebnisse, was dann den Willen zu neuem Begeh-
ren anregt und so weiter ohne Ende. Dieses Leben im samsari-
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schen Kreislauf8, im Meer des Leidens, das wir schlicht und 
ergreifend nur deshalb führen, weil wir die wahre Natur der 
Dinge nicht erkennen. 
 
Fassen wir noch einmal zusammen. Buddhismus ist ein prak-
tisches System, das uns die wahre Natur der Dinge zeigt. 
Wenn wir erst einmal gesehen haben, wie die Dinge wirklich 
sind, brauchen wir niemanden mehr, der uns lehrt oder leitet. 
Wir können selbstständig praktizieren. Der Fortschritt auf 
dem Weg der Edlen geht ebenso schnell voran, wie man die 
geistigen Verunreinigungen beseitigt und unangemessenes 
Verhalten aufgibt. Letztlich erreicht man das höchste für den 
Menschen Erreichbare, die „Frucht des Pfades“: Nibb¤na.  

                                                           
8 Sams¤ra: Der Zyklus von Geburt und Tod im Bereich egoistischer 
Existenz. 
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3. Die drei universellen Merkmale 

Wir wollen nun die drei Merkmale betrachten, die alle Dinge 
gemeinsam haben: anicca (Vergänglichkeit), dukkha (Unzu-
länglichkeit, Leidhaftigkeit) und anatt¤ (Nicht-Selbst). 
Alle Dinge, gleich welcher Art, sind dem Wandel, der unauf-
hörlichen Veränderung unterworfen, sie sind unbeständig.  

Die Erkenntnis ihrer wahren Natur führt zu Ent-Täuschung 
und Ent-Reizung in jedem mit klarer Einsicht. Deshalb ist 
auch das Merkmal der Unzulänglichkeit für alle Dinge  cha-
rakteristisch. 

Aufgrund dessen wiederum gibt es nichts, kein Ding, das 
man zu Recht als „Mein“ aufgreifen könnte.9  
                                                           
9 M 109: „Bhikkhus, was denkt ihr? Ist Form (r¶pa) vergänglich 
oder unvergänglich?“  

„Vergänglich, Herr!“  
„Ist das, was vergänglich ist, leidhaft oder Freude bringend?“  
„Leidhaft, Herr!“  
„Was aber vergänglich, leidhaft, wandelbar ist, kann man etwa 

davon behaupten: Das gehört mir, das bin ich, das ist mein Selbst?“ 
„Gewiss nicht, Herr!“  

„Was meint ihr wohl, Bhikkhus, sind Gefühl (vedan¤), 
Wahrnehmung (saññ¤), geistige Gestaltungen (sa³kh¤ra) und 
Bewusstsein (viññ¤ºa) unvergänglich oder vergänglich?“  

„Vergänglich, Herr!“  
„Ist das, was vergänglich ist, leidhaft oder Freude bringend?“  
„Leidhaft,  Herr!“  
„Was aber vergänglich, leidhaft, wandelbar ist, kann man etwa 

davon behaupten: Das gehört mir, das bin ich, das ist mein Selbst?“  
„Gewiss nicht, Herr!“  
„Darum also, Bhikkhus, welche Art Form etc. es auch sei, 

vergangene, zukünftige, gegenwärtige, innere oder äußere, grobe 
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Aus unserer normalen und unvollkommenen Sichtweise er-
scheinen die Dinge, als hätten sie ein „Selbst“, aber sobald un-
sere Sicht klar und unverschleiert und richtig ist, erkennen 
wir, dass in ihnen keine  eigenständigen „Wesenheiten“ oder 
„Selbst-Einheiten“ vorhanden sind. 

Diese drei Merkmale sind der Aspekt der Lehre, den der 
Buddha ganz besonders hervorhob. Die gesamte Lehre lässt 
sich in der Erkenntnis von Unbeständigkeit, Unzulänglichkeit 
und Nicht-Selbst zusammenfassen. Manchmal werden sie 
ausdrücklich erwähnt, manchmal auch durch andere Ausdrü-
cke beschrieben, aber grundsätzlich ist es ihr Ziel, die wahre 
Natur der Dinge darzustellen. Die Vergänglichkeit aller Dinge 
wurde schon vor der Zeit des Buddha gelehrt, aber sie wurde 
nicht so tiefgreifend erklärt wie von ihm. Auch das Unbefrie-
digende der Dinge war gelehrt worden, aber noch nicht in sei-
nem vollem Ausmaß. Man hatte dukkha noch nicht unter dem 
Aspekt seines bedingten Entstehens betrachtet und folglich 
gab es auch keine Anleitung, wie man es gründlich und voll-
ständig beseitigen könnte. Vorangegangene Lehrer hatten die 
wahre Natur von dukkha nicht so durchdrungen wie Buddha 
in seinem Erwachen. Die Lehre vom Nicht-Selbst gibt es in 
dieser Ausschließlichkeit allerdings nur im Buddhismus. Sie 
besagt, dass jemand, der weiß, „was was ist“, also jemand, der 
vollständig die wahre Natur der Dinge erkennt, weiß, dass 
nichts, was immer es auch sei, ein „Selbst“ ist oder einem 
„Selbst“ gehört. Das ist die einzig auf den Buddha zurückzu-
führende Lehre über die wahre Natur der Dinge. 
 
Es gibt viele Methoden, die entwickelt wurden, um Einsicht in 
diese drei Daseinsmerkmale zu erlangen, aber es gibt nur eine 
bemerkenswerte Tatsache, die enthüllt wird, sobald diese Ein-
sicht vollständig erlangt wurde, nämlich, dass es nichts gibt, 

                                                                                                                        
oder feine, gemeine oder edle, ferne oder nahe – jede Art Form etc. 
ist so, wie sie wirklich ist, mit angemessener Weisheit so zu sehen: 
Dies ist nicht mein, dies bin ich nicht, dies ist nicht mein Selbst.“  
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das es wert wäre, ergriffen und festgehalten zu werden. Es gibt 
überhaupt nichts, das wir bekommen wollen, haben wollen 
oder sein wollen sollten. Kurz: Nichts ist es wert zu haben; 
nichts ist es wert zu sein!  

Erst wenn jemand erkannt hat, dass etwas zu haben oder zu 
sein eine Illusion, eine Täuschung, eine Luftspiegelung ist und 
deshalb nichts es wert ist, daran festzuhalten, hat er die wahre 
Einsicht in Unbeständigkeit, Unzulänglichkeit und Nicht-
Selbstbestand erlangt. Man kann anicca, dukkha, anatt¤ von 
morgens bis abends tausendfach vor sich hin murmeln und die 
wahre Natur der drei Merkmale trotzdem nicht verstehen. So-
lange man nicht von den Dingen enttäuscht wird, solange man 
das Verlangen etwas zu haben oder zu sein nicht verloren hat, 
hat man die Einsicht noch nicht erlangt. 

Intuitive Einsicht, was wir als den „Dhamma sehen“ be-
zeichnen, ist auf keinen Fall das Gleiche wie rationales Den-
ken. Man wird den Dhamma niemals durch rationales Denken 
sehen können. Intuitive Einsicht kann nur durch wahre innere 
Erkenntnis und Verwirklichung erlangt werden. 
Sehen wir uns beispielsweise eine Situation an, in welcher wir 
uns gedankenlos in etwas verstrickt haben, das uns später viel 
Leiden bereitet. Wenn wir bei genauer Betrachtung des Vor-
gangs der ganzen Sache überdrüssig werden, unsere diesbe-
züglichen Illusionen verschwinden und das Ding für uns sei-
nen Reiz verliert, dann haben wir in Bezug darauf den 
Dhamma gesehen oder klare Einsicht erlangt. Diese Art klarer 
Einsicht kann sich im Laufe der Zeit entwickeln, bis sie voll-
kommen wird und die Macht hat, uns von allen Dingen zu be-
freien.  
 
Es gibt ein Wort im Buddhismus, das diesen Sachverhalt voll-
ständig beschreibt: suññat¤.  Suññat¤  bedeutet „Leerheit“, die 
Leerheit oder das Freisein von einem „Selbst“, das Nichtvor-
handensein jeder Form einer Essenz oder eines Wesenskerns, 
an dem wir berechtigterweise mit aller Kraft als „Mein“ fest-
halten könnten. Die zu der Einsicht führende Beobachtung, 
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dass es in keinem Ding etwas gibt, an dem es sich festzuhalten 
lohnen würde, ist der wirkliche Kern des Buddhismus und der 
Schlüssel zur buddhistischen Übung. Wenn wir erkannt ha-
ben, dass alle Dinge frei von einem „Selbst“ sind, haben wir 
den Dhamma in seiner Gesamtheit erfasst. Suññat¤ fasst die 
Begriffe anicca, dukkha und anatt¤ zusammen. Wenn sich et-
was in ständigem Wandel befindet und kein dauerhaft unver-
änderliches Element aufweist, kann man auch sagen, es ist 
leer. Wenn etwas bis zum Überfließen angefüllt ist mit dem zu 
Enttäuschung führenden Merkmal der Unzulänglichkeit, kann 
man auch davon sagen, es ist leer von jeglicher Entität, an der 
wir mit Recht festhalten dürften. Und wenn wir bei genauer 
Überprüfung von etwas feststellen, dass es keine unveränder-
liche Komponente besitzt, sondern nur aus ständig fluktuie-
renden natürlichen Elementen besteht, welche sich dem Na-
turgesetz der Kausalität entsprechend verändern, kann man 
auch das als leer von „Selbst“ bezeichnen.  

Sobald jemand die „Leerheit“ versteht, steigt in ihm die 
Erkenntnis auf, dass die Dinge es nicht wert sind zu haben 
oder zu sein. Der Zustand, nicht zu begehren, hat die Macht, 
uns vor der Versklavung durch geistige Unreinheiten und vor 
gefühlsmäßigen Verwicklungen zu schützen. Wenn jemand 
diesen Zustand erreicht hat, ist er zu keiner unheilsamen 
Geistesverfassung mehr fähig. Er wird nicht mehr von den 
Dingen überwältigt oder verstrickt sich in sie. Sie ziehen ihn 
nicht mehr an und können ihn nicht mehr verführen. Sein 
Geist kennt anhaltende Freiheit und Unabhängigkeit und ist 
frei von Leiden. 
 
„Nichts ist es wert zu haben oder zu sein“ ist hier in einem be-
sonderen Sinn zu verstehen. Die Worte „haben“ und „sein“ 
beziehen sich auf den verblendeten Geist, der die Dinge er-
greift und sich fest an sie klammert. Es soll nicht heißen, dass 
der Mensch leben könnte, ohne überhaupt etwas zu haben 
oder zu sein. Natürlich gibt es bestimmte Dinge, auf die man 
nicht verzichten kann.  



 

32 

Normalerweise hat man eben Besitz, Kinder, Partner, Gärten, 
Felder usw. Man versucht ein guter Mensch zu sein, man ist 
ein Gewinner oder ein Verlierer oder hat eben sonst irgend-
eine Art Status in der Gesellschaft. Man kann es nicht vermei-
den, etwas zu sein. Warum also wird gelehrt, wir sollten die 
Dinge als nicht wert zu haben oder zu sein betrachten? Die 
Antwort lautet: Die Vorstellungen „haben“ und „sein“ sind 
absolut relativ, es handelt sich dabei um weltliche Ideen, die 
aufgrund von Ignoranz entstehen. Von der Warte absoluter 
Wahrheit aus gesehen können wir gar nichts haben oder sein. 
Und warum? Einfach deshalb, weil beide, der „Habende“ und 
die Sache, die „gehabt“ wird, unbeständig, unzulänglich und 
ohne Selbst sind. Doch jemand, der das nicht wahrnimmt, 
denkt natürlich: „Ich bekomme“,  „Ich habe“,  „Ich bin“.  Wir 
denken automatisch in diesen Begriffen, und diese Vorstel-
lung des „Habens“ und des „Seins“ ist die Quelle des Leidens. 

„Haben“ und „Sein“ stehen für das Begehren, etwas, das 
man gerade hat oder ist, nicht wieder verschwinden oder sich 
entgleiten zu lassen. Leiden entsteht durch Begehren, und Be-
gehren entsteht, weil nicht erkannt wird, dass alle Dinge an 
sich nicht begehrenswert sind. Die vom Kleinkindesalter an in 
uns existierende instinktive Annahme, dass die Dinge begeh-
renswert sind, ist der Grund dafür. Als Folge des Begehrens 
kommt es zu Handlungen und ihren verschiedenartigen Aus-
wirkungen, welche dem Begehren entsprechen mögen oder 
auch nicht. Wenn das begehrte Resultat eintritt, entsteht dar-
aufhin ein noch größeres Begehren. Falls das begehrte Resul-
tat nicht eintritt, wird gestrebt und gekämpft, bis es auf die 
eine oder andere Weise zustande kommt. So dreht sich das 
Rad des sams¤ra, der Teufelskreis aus Handlung (kamma), 
Ergebnis, Handlung, Ergebnis. Sams¤ra bezieht sich nicht auf 
eine endlose Abfolge einer physischen Existenz auf die an-
dere. Vielmehr beschreibt es einen Kreislauf aus drei Ereig-
nissen: Begehren, Handlung aufgrund des Begehrens, das Er-
gebnis der Handlung und daraufhin (durch die Unfähigkeit 
nicht zu begehren) erneutes Begehren, erneute Handlung, er-
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neutes Ergebnis, weiter zunehmendes Begehren, und so weiter 
ohne Ende. 

Buddha nannte das „das Rad des sams¤ra“, weil es sich 
endlos im Kreis dreht. Genau wegen dieses Kreislaufs sind 
wir gezwungen, Leid und Qualen auszustehen. Das erfolgrei-
che Ausbrechen aus diesem Teufelskreis heißt, Nibb¤na, die 
vollkommene Freiheit von Leiden, zu erreichen. Unabhängig 
davon, was jemand ist, ein Bettler oder ein Millionär, ein Kö-
nig, ein Herrscher, ein himmlisches Wesen oder ein Gott oder 
was auch immer, solange er in diesem Teufelkreis gefangen 
ist, ist er gezwungen, Leid und Qual als Resultat seines Be-
gehrens zu ertragen. Um diesem Kreislauf zu entkommen, 
reicht Tugend allein nicht aus, sondern wir müssen uns an die 
höchsten Prinzipien des Dhamma halten. 
 
Wir haben festgestellt, dass das Leiden seinen Ursprung im 
Begehren hat, was der Buddha in der zweiten „edlen Wahr-
heit“ darlegt. Es gibt drei grundlegende Arten des Begehrens. 

Die erste Art ist das sinnliche Begehren, der Versuch, Be-
friedigung in Dingen wie Formen und Farben, Klängen, Gerü-
chen, Geschmäckern oder tastbaren Objekten zu finden.  

Die zweite Art ist das Begehren, der Wille, etwas zu wer-
den oder zu sein.  

Die dritte Art ist das Begehren, etwas nicht zu werden oder 
zu sein.  

 
Wie jeder beobachten kann, entsteht, immer wenn Begehren 
auftritt, auch Stress (dukkha). Und wenn wir gezwungen sind, 
aufgrund des Begehrens zu handeln, tritt Stress oder Leid im 
Zusammenhang mit unserer Handlung in Erscheinung. Wenn 
das Ergebnis aber dann eingetreten ist, sind wir nicht in der 
Lage, aufzuhören zu begehren, sondern wollen mehr oder et-
was anderes. So leiden wir, weil wir die Sklaven unseres Be-
gehrens sind. 

Man kann sagen, ein schlechter Mensch tut Schlechtes, 
weil er das Schlechte begehrt, und er leidet seiner Natur ent-
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sprechend, und dass ein guter Mensch Gutes begehrt und da-
her das Leiden erfährt, das einem guten Menschen entspricht. 
Das ist nicht als Aufforderung zu verstehen, nichts Gutes 
mehr zu tun! Diese Aussage soll darauf hinweisen, dass es 
sehr feine Abstufungen des Leidens gibt, die der gewöhnliche 
Mensch nicht ohne weiteres erkennt. Deshalb sollten wir uns 
an den Rat des Buddha halten, dass es nicht ausreicht, einfach 
nur Gutes zu tun, wenn wir uns völlig vom Leiden befreien 
wollen. Wir müssen über das Gute hinausgehen, um den Geist 
von der Versklavung durch Begehren jeder Art zu befreien. 
Das ist die Quintessenz der buddhistischen Lehre. Keine an-
dere Religion kommt ihr darin gleich oder übertrifft sie. Das 
erfolgreiche Überwinden der drei Arten des Begehrens heißt 
die völlige Freiheit vom Leiden zu erlangen. 

Wie aber können wir das Begehren zum Erlöschen bringen, 
es an der Wurzel abschneiden und ein für alle Mal beenden? 
Die Antwort darauf ist einfach: Beobachtet und richtet eure 
Aufmerksamkeit auf die Merkmale der Unbeständigkeit, der 
Unzulänglichkeit und des Nicht-Selbst, bis ihr seht, dass 
nichts wirklich begehrenswert ist.  

Was ist es wert zu bekommen oder zu sein? Wir sollten 
gründlich darüber nachdenken und uns selbst fragen: „Was 
gibt es, das, wenn wir es erst einmal haben oder sind, nicht ir-
gendeine Form von Leiden nach sich zieht?“ Bringt Frau (oder 
Mann) und Kinder zu haben Leichtherzigkeit und Freiheit 
oder große Verantwortung mit sich? Ist das Erreichen einer 
hohen Position und eines Titels mit innerer Ruhe und Frieden 
verbunden oder bringt es unzählige Verpflichtungen mit sich? 
Wenn wir diese Dinge so betrachten, erkennen wir ganz leicht, 
dass sie immer mit Last und Verantwortung verbunden sind. 
Und warum? Weil überhaupt alles durch die drei Merkmale 
Unbeständigkeit, Unzulänglichkeit und Nicht-Selbst zur Be-
lastung wird. Haben wir etwas bekommen, müssen wir zuse-
hen, dass es uns bleibt, dass es genauso ist, wie wir es wün-
schen, und dass es uns von Nutzen ist. Aber dieses Etwas ist 
von Natur aus unbeständig, unzulänglich und niemandes Ei-
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gentum. Es verhält sich nicht nach unseren Wünschen, son-
dern es gehorcht allein den Naturgesetzen und verändert sich 
seiner Natur entsprechend. Alle unsere Anstrengungen sind 
also nichts als ein Versuch, uns dem Gesetz der Veränderung 
zu widersetzen; und Leben als Versuch, die Dinge unseren 
Wünschen anzupassen, ist belastet durch Schwierigkeiten, 
Stress und Leiden. 
 
Es gibt eine Methode, um zu erkennen, dass nichts wert ist zu 
haben oder zu sein. Sie besteht darin, dass wir durch gründli-
ches Untersuchen der Dinge entdecken, dass bestimmte Ge-
fühle in Bezug auf Haben und Sein entstehen, solange Begeh-
ren im Geist gegenwärtig ist. Und ebenso, dass unsere Ein-
stellung völlig anders wird, sobald die klare Einsicht in die 
wahre Natur der Dinge das Begehren ersetzt. Als einfaches 
Beispiel wollen wir den Vorgang des Essens betrachten. 
Wenn mit dem Begehren nach Schmackhaftem gegessen wird, 
ist das etwas ganz anderes, als wenn jemand isst, der das Ver-
ständnis der wahren Natur der Dinge hat und Nahrung zu sich 
nimmt, ohne nach Schmackhaftem zu begehren. Die Essge-
wohnheiten und die Gefühle während des Essens sowie das 
Resultat des Essens sind unterschiedlich. 

Wir müssen verstehen, dass man auch Nahrung zu sich 
nehmen kann, ohne dass Begehren nach Schmackhaftem vor-
handen ist. Buddha und die Arahats, also Individuen, die frei 
sind, frei von jeglichem Begehren, waren immer noch in der 
Lage, zu essen und andere Dinge zu tun und etwas zu „sein“. 
Sie waren auch noch in der Lage, zu arbeiten, und sogar noch 
weit mehr als wir mit all unseren Begehrlichkeiten. Wenn sie 
aber kein Begehren mehr hatten, was war dann die treibende 
Kraft in ihnen? Was entspricht dem Begehren, das die trei-
bende Kraft hinter den Dingen ist, die wir tun? Die Kraft der 
Weisen besteht in der Einsicht in die wahre Natur der Dinge, 
woraus sich Notwendigkeiten für bestimmte Handlungen er-
geben. Im Unterschied dazu sind wir motiviert durch unser 
Begehren, mit dem Ergebnis, dass wir ständig dem Leiden 
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unterworfen sind. Die Weisen wollen nichts besitzen und 
niemand sein, und so profitieren andere von ihrem Wohlwol-
len. Ihre Weisheit gebietet ihnen, der leidenden Menschheit 
gegenüber nicht gleichgültig zu sein, sondern die Lehre wei-
terzugeben. 

Die Freiheit von Begehren hat viele beiläufige Vorteile. 
Körper und Geist, befreit von Begehren, können nach Nah-
rung suchen und sie verzehren, ohne durch Begierde motiviert 
zu sein. Stattdessen stellt intelligente Urteilskraft nun die 
Weichen. Wenn wir uns vom Leiden befreien wollen und in 
die Fußstapfen der Buddhas und der Arahats treten wollen, 
müssen wir uns darin üben, weise zu unterscheiden, statt unse-
rem Begehren entsprechend zu handeln. Als Student müssen 
wir lernen, falsch von richtig und gut von schlecht zu unter-
scheiden, und sicherstellen, dass Studieren momentan das 
Beste für uns ist. Wenn wir schon irgendeinen Beruf ausüben, 
müssen wir ebenso lernen, falsch von richtig und gut von 
schlecht zu unterscheiden, und sicherstellen, dass dieser Beruf 
für uns der bestmögliche und für alle Beteiligten von größtem 
Nutzen ist. Dann sollten wir mithilfe des Gleichmuts und der 
Besonnenheit, die uns durch die klare Erkenntnis unserer Si-
tuation zuteil wurde, in der Lage sein, gute Arbeit zu leisten. 
Wenn wir etwas angetrieben von Begehren tun, sorgen wir 
uns während der Tätigkeit; lassen wir uns aber von der Kraft 
der intelligenten Unterscheidung leiten, sind wir frei von jeg-
licher Sorge. Das ist der wesentliche Unterschied. 

Es ist also wichtig, sich ständig zu vergegenwärtigen, dass 
alle Dinge unbeständig, unzulänglich und ohne „Selbst“ sind 
und deshalb nicht wert sie zu haben oder zu sein. Wenn wir 
uns schon auf die Dinge einlassen müssen, sollten wir das 
klarbewusst tun und nicht mit einem von Begehren verunrei-
nigten Geist. Wenn wir klarbewusst und weise handeln, sind 
wir von Anfang bis Ende frei von Leid und der Geist wird 
nicht blind nach den Dingen greifen. Wir werden wach und 
achtsam handeln und in der Lage sein, in Übereinstimmung 
mit der Tradition, den Gepflogenheiten und den Gesetzen un-
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seres Landes zu leben. Wenn wir zum Beispiel Land besitzen, 
muss dieser Besitz keine habsüchtigen Gefühle in uns hervor-
rufen. Wir müssen nicht so sehr daran hängen, dass unser 
Geist dadurch belastet und gequält wird. Das Gesetz wird da-
für sorgen, dass das Unsere auch das Unsere bleibt. Wir müs-
sen uns nicht ängstigen und sorgen. Es wird uns nicht einfach 
zwischen den Fingern zerrinnen und verschwinden. Selbst 
wenn jemand kommt und es uns wegnehmen will, können wir 
dem auf intelligente Weise Widerstand leisten und unser Ei-
gentum schützen. Es ist möglich, sich zu widersetzen, ohne 
ärgerlich zu werden und ohne von der Flamme des Hasses 
verzehrt zu werden. Wir vertrauen auf die Rechtssicherheit 
und leisten Widerstand ohne zu leiden. Sicherlich ist es rich-
tig, auf seinen Besitz aufzupassen, doch wird er trotz allem 
von uns genommen, hilft es überhaupt nicht, sich darüber auf-
zuregen. Alle Dinge sind unbeständig, sie verändern sich lau-
fend. Ist uns das bewusst, müssen wir uns über nichts mehr 
aufregen. 

Mit dem „Sein“ verhält es sich ebenso. Es besteht kein 
Grund, sich an ein bestimmtes So-oder-so-Sein zu klammern, 
denn alle Zustände des Werdeseins sind letztendlich unbefrie-
digend. Alle Seinszustände bringen Leiden der einen oder an-
deren Art mit sich.  

Es gibt eine sehr einfache und direkte Dhammaübung, be-
kannt als vipassan¤, die wir später noch genauer betrachten 
werden. Sie besteht aus gründlicher Selbstbetrachtung, die uns 
enthüllt, dass es wirklich überhaupt keinen befriedigenden 
Seinszustand gibt. Stellt euch doch einmal ernsthaft selbst die 
Frage, ist es immer nur die reine Freude, ein Sohn zu sein, ein 
Elternteil, ein Ehemann, eine Ehefrau, ein Herr, ein Diener, 
ein Gewinner, ein Mensch, ein Himmelswesen? Ist das immer 
befriedigend? Haben wir erst einmal die wahre Natur der 
Dinge erkannt, werden wir feststellen, dass es gar keinen Da-
seinszustand gibt, der wirklich nur angenehm ist. Nun aber 
begehren wir hirnlos einfach „Haben“ und „Sein“ und setzen 
uns dafür selbst allen möglichen Gefahren aus? Es stünde uns 
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besser an, die Dinge zu verstehen, weise zu leben und uns nur 
auf Dinge einzulassen, die wenig oder idealerweise überhaupt 
kein Leiden für uns und andere erzeugen. 

Diese Erkenntnis sollten wir auch unseren Mitmenschen, 
unseren Freunden, besonders unseren Angehörigen nahe brin-
gen. Dann gäbe es in der Familie, der Stadt, dem Land und 
letztendlich der ganzen Welt weniger Missverständnisse und 
Enttäuschungen. Jeder individuelle Geist würde gegen das 
„Begehren“ immunisiert und würde sich nicht mehr darin 
verstricken. Stattdessen wären die Menschen durch die Ein-
sicht geleitet, dass es nichts gibt, das wir ergreifen und fest-
halten können. Jeder würde erkennen, dass die Dinge unbe-
ständig, unzulänglich und leer von Selbst sind und deshalb 
nicht wert, sich in sie zu vernarren. Es bleibt uns überlassen, 
das Festhalten an den Dingen aufzugeben und die richtige An-
sicht in Übereinstimmung mit Buddhas Lehre zu erlangen. 
Jemand, der das getan hat, ist ein wahrer Buddhist. Obwohl er 
vielleicht niemals ein Mönch war, hat er Buddha, Dhamma 
und Sangha10 wirklich durchdrungen. Sein Geist ist identisch 
mit dem des Buddha, des Dhamma und des Sangha. Aufgrund 
des Nicht-Ergreifens ist er unbefleckt, erwacht und still ge-
worden.  
 
Die niedrigsten Formen des Bösen werden erzeugt und ange-
trieben durch das starke Begehren, etwas zu haben oder zu 
sein. Mildere Formen des Bösen entstehen aus Handlungen, 
die weniger stark durch Begehren motiviert sind, und alle gu-
ten Taten gründen sich auf eine feine, zarte Form des Begeh-
rens, dem Begehren, Gutes zu bekommen oder gut zu sein. 
Das ist nichts Schlechtes. Tatsache aber ist, dass gute Taten 
nicht die völlige Freiheit von Leiden bringen können. Ein 
Mensch, der völlig frei von Begehren ist, ein Arahat, hat es 
aufgegeben, aufgrund von Begehren zu handeln, und ist nicht 
fähig, Böses zu tun. Sein Handeln liegt außerhalb der dualisti-
                                                           
10 Die Gemeinschaft der edlen Nachfolger. 
 



 39 

schen Bewertung von gut und böse. Sein Geist ist frei, weil er 
die Beschränkung von gut und böse überschritten hat. Deshalb 
ist er völlig frei von Leid.11 

Das ist ein grundlegendes Prinzip des Buddhismus. Egal, 
ob wir in der Lage sind, diesem Prinzip zu folgen, oder ob wir 
das überhaupt wollen, es ist der Weg zur Freiheit von Leiden. 
Heute mögen wir es vielleicht noch nicht wollen, eines Tages 
jedoch werden wir es wollen. Wenn wir alles Unheilsame auf-
gegeben haben und mit all unserer Kraft heilsam handeln, 
wird der Geist weiterhin von verschiedenen abgeschwächten 
Formen des Begehrens belastet sein. Es ist keine andere Me-
thode als das Streben nach der Überwindung des Begehrens 
bekannt, um diese Last abzuwerfen. Um Nibb¤na, die Freiheit 
von jeder Art von Leiden, zu erlangen, muss  Begehren voll-
kommen ausgelöscht werden. 
 

                                                           
11 Es gibt immer wieder Menschen, die sich an Begriffen wie „gut“ 
und „böse“ im buddhistischen Umfeld stören. Natürlich spricht 
Buddha vor allem von „heilsam“ und „unheilsam“. Tatsache jedoch 
bleibt, dass wir in dualistischen Begriffen von „gut“ und „schlecht“ 
oder „gut“ und „böse“ denken, egal welche Wortwahl wir 
verwenden, und es gilt diese Beschränkung zu überschreiten.   
Anm. d. Ü. 
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4. Ergreifen und Festhalten 

Wie können wir frei und unabhängig von den Dingen werden, 
die doch alle vergänglich, unbefriedigend und ohne Selbst 
sind?  

Die Antwort darauf besteht darin, den Grund dafür zu fin-
den, warum wir die Dinge begehren und festhalten. Wenn wir 
die Ursache erkennen, wird es uns möglich, das Anhaften 
vollständig zu eliminieren. Im Buddhismus werden vier Kate-
gorien des Festhaltens an den Dingen unterschieden:  
 
K¤m¶p¤d¤na: Ergreifen von Sinnlichem, das Festhalten an 
attraktiven und begehrenswerten Objekten.  
Es ist das Anhaften an Dingen, die wir mögen und als befrie-
digend empfinden, das sich automatisch in uns entwickelt: 
Farben und Formen, Klänge, Düfte, Geschmäcker, tastbare 
Objekte oder geistige Bilder aus Vergangenheit, Gegenwart 
oder Zukunft, die in unserem Geist aufsteigen und die entwe-
der der äußeren oder inneren Welt entsprechen oder einfach 
nur Einbildung sind. Instinktiv empfinden wir Freude, Ver-
gnügen und Reiz an diesen sechs Sinnesobjekten. Sie rufen 
Lust und Verzauberung in dem sie wahrnehmenden Geist her-
vor. 

Sobald ein Mensch geboren wird, lernt er den Geschmack 
der sechs Sinnesobjekte kennen und beginnt nach ihnen zu 
greifen und sie festzuhalten. Im Laufe der Zeit wird das An-
haften an ihnen immer stärker. Gewöhnliche Menschen sind 
nicht in der Lage, sich wieder von ihnen zu lösen. Deshalb 
werden die Sinnesobjekte zu einem großen Problem. Es ist 
notwendig, das richtige Wissen und Verständnis zu besitzen, 
um mit ihnen angemessen umgehen zu können, denn sonst 
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könnte das Festhalten an ihnen zur Selbstzerstörung führen. 
Wenn wir Fälle von Selbstzerstörung untersuchen, werden wir 
feststellen, dass die Ursache stets im Festhalten an scheinbar 
begehrenswerten Sinnesobjekten begründet liegt. Tatsächlich 
entspringt jedes menschliche Handeln der Sinnlichkeit. Ob 
wir lieben, böse werden, hassen, neidisch werden, morden 
oder Selbstmord begehen, letztendlich ist die Ursache auf das 
Begehren eines Sinnesobjekts zurückzuführen. Die Menschen 
streben, studieren, arbeiten hart und verdienen so viel Geld 
wie möglich, um sich dann Vergnügen in Form von Farben 
und Formen, Klängen, Düften, Geschmäckern und tastbaren 
Objekten leisten zu können. Das ist es, was sie antreibt. Selbst 
das Anhäufen spiritueller Verdienste, um in den Himmel zu 
kommen, hat seinen Grund in dem Wunsch nach angenehmer 
sinnlicher Erfahrung. Kurz, wir können sagen, dass alle Kri-
sen, Probleme und das Chaos, das in der Welt zu finden ist, 
der Sinnlichkeit entspringen. Die Gefahr der Sinnlichkeit be-
steht in der Macht des Anhaftens daran. Buddha erklärte 
k¤m¶p¤d¤na zur Grundform des Festhaltens. Was mit der 
Welt geschieht, ob sie völlig zerstört wird oder nicht, hängt 
insbesondere vom Festhalten an der Sinnlichkeit ab. Es würde 
uns gut anstehen, uns selbst zu betrachten, um herauszufinden, 
auf welche Weise und wie stark wir an Sinnlichem festhalten 
und ob es nicht vielleicht im Bereich unserer Möglichkeiten 
liegt, uns davon zu lösen. Aus weltlicher Sicht ist das Fest-
halten am Sinnlichen eine sehr gute Sache. Es führt zu Famili-
enliebe und zu Fleiß und Anstrengung auf der Suche nach 
Reichtum und Berühmtheit. Aber vom spirituellen Standpunkt 
aus gesehen ist es die geheime Eintrittspforte für Leid und 
Qual in unserem Leben. Deshalb ist das Festhalten an Sinnes-
objekten etwas, das kontrolliert werden sollte. Will man je-
doch alles Leiden eliminieren, muss es vollständig beseitigt 
werden. 12 

                                                           
12 Es geht hier nicht darum, weltliche Tugenden abzuwerten, 
sondern zu zeigen, dass auch das Festhalten am „Guten“ zu Leid 
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Di··h¶p¤d¤na: Festhalten an Meinungen, Ansichten und Vor-
stellungen.  

Wenn wir etwas Selbstbetrachtung anstellen, ist es nicht 
schwer, diese Verhaftung in uns zu entdecken. Von Geburt an 
ist uns Unterweisung und Erziehung zuteil geworden, die zu 
bestimmten Ideen und Meinungen geführt haben. Wir spre-
chen von der Art von Vorstellungen, an denen wir hängen und 
die wir nicht mehr aufgeben wollen. An der eigenen Meinung 
festzuhalten ist ganz normal und wird für gewöhnlich nicht 
missbilligt oder verurteilt. Aber es ist nicht weniger gefährlich 
als das Festhalten an attraktiven und begehrenswerten Objek-
ten. Denn es kann vorkommen, dass vorgefasste Meinungen 
und Ansichten, an denen wir immer stur festgehalten haben, 
über den Haufen geworfen und zerstört werden. Deshalb ist es 
notwendig, dass wir unsere Ansichten ständig berichtigen, sie 
fortlaufend verbessern und auf die nächsthöhere Ebene erhe-
ben. Auf diese Weise können wir falsche Vorstellungen zu-
nehmend der Wahrheit angleichen, bis sie schließlich der in 
den Vier Edlen Wahrheiten enthaltenen Rechten Anschauung 
entsprechen. 

Der Ursprung hartnäckiger und festgefahrener Ansichten 
ist vielfältig. Zumeist aber entspringen sie alten Gewohnhei-
ten, Traditionen und religiösen Lehren. Das Festhalten von 
Ansichten geschieht aufgrund von Ignoranz. Da es uns an 
Wissen mangelt, entwickeln wir mithilfe der uns eigenen 
Dummheit unsere persönliche Vorstellung von den Dingen. 
Zum Beispiel sind wir davon überzeugt, dass die Dinge be-
gehrenswert sind und auch wert sie festzuhalten. Wir glauben, 
dass sie wirklich beständig, wünschenswert und aus sich 
selbst heraus da sind. Dass es sich dabei um eine Täuschung 
handelt, dass die Dinge vergänglich, wert- und kernlos sind, 
nehmen wir nicht wahr.  

                                                                                                                        
führt. So geht das Anhaften an „Familie“ auch immer mit Sorgen 
um die Familie einher, etc. 
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Wenn wir erst einmal eine bestimmte Meinung von etwas ha-
ben, geben wir später nicht gerne zu, dass wir uns geirrt haben. 
Auch wenn wir gelegentlich erkennen, dass wir uns geirrt ha-
ben, weigern wir uns, es zuzugeben. Derartiger Eigensinn ist 
ein großes Hindernis für unsere innere Entwicklung, denn 
damit wird es uns unmöglich, falsche religiöse Überzeugun-
gen und andere Arten überlieferten Glaubens in Frage stellen 
und zu modifizieren. Selbst wenn man feststellt, dass be-
stimmte Vorstellung naiv sind, hält man dennoch weiterhin 
daran fest, weil die Eltern, Großeltern und deren Vorfahren 
dieselbe Ansicht hatten. So wischt man jedes Gegenargument 
mit der Bemerkung vom Tisch, dass etwas so und so ist, weil 
alle das schon immer geglaubt haben. Wenn wir überhaupt 
Fortschritte machen wollen, müssen wir uns anstrengen, das 
Festhalten an Meinungen und Ansichten zu beseitigen, denn 
es handelt sich auch dabei um eine gefährliche Verunreini-
gung des Geistes. 
 
S¯labbat¶p¤d¤na: Das Festhalten an Ritualen und bedeu-
tungslosen traditionellen Praktiken. 

Hier geht es um überlieferte Praktiken, die man gedanken-
los als „heilig“ betrachtet und die unter keinen Umständen 
verändert werden dürfen. In Thailand ebenso wie in anderen 
Ländern ist das weit verbreitet. Man glaubt an Amulette, ma-
gische Gegenstände und zahllose geheime Verfahren. Es be-
steht zum Beispiel der Glaube, dass man morgens nach dem 
Aufstehen eine magische Formel über das Wasser sprechen 
soll, bevor man sich damit das Gesicht wäscht, und dass man 
sich vor dem Entleeren in diese oder jene Himmelsrichtung 
ausrichten muss. Vor dem Essen und dem Zubettgehen müs-
sen weitere unterschiedliche Rituale ausgeführt werden. Die 
Menschen glauben an Geister, himmlische Wesen, heilige 
Bäume und alle möglichen Arten von magischen Objekten. 
Das ist völlig irrational! Sie gebrauchen ihren Verstand nicht, 
sondern halten einfach an etablierten Verhaltensmustern fest. 
Das haben sie immer getan und sie weigern sich, das zu än-
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dern. Sogar viele, die sich zum Buddhismus bekennen, halten 
an diesem Aberglauben fest, darunter auch Bhikkhus, die sich 
Schüler Buddhas nennen. Religiöse Lehren, die sich auf dem 
Glauben an einen Gott, Engel und heilige Objekte stützen, 
sind dafür besonders anfällig. Für Buddhisten jedoch gibt es 
keinen Grund, sich nicht völlig frei davon zu machen.  

Der Grund, warum wir uns vom Aberglauben befreien 
müssen, besteht darin, dass wir die Ergebnisse unserer Übung 
unweigerlich für etwas „Magisches“ halten werden, wenn wir 
zu naiv oder zu dumm sind, um die zugrunde liegenden Prin-
zipien zu verstehen. So sehen wir viele, die die Tugendregeln 
auf sich nehmen oder versuchen, den Dhamma zu praktizie-
ren, nur um sich akzeptierten Verhaltensmustern anzupassen 
und dem überlieferten Beispiel zu folgen. Sie wissen nichts 
vom Sinn dieser Dinge und tun sie nur aus Gewohnheit. Die-
ses fest verankerte, gedankenlose Festhalten an traditionellen 
Praktiken ist schwer zu korrigieren. Meditation, die eigentlich 
zur Beruhigung des Geistes und zur Förderung der Einsicht 
gedacht ist, wird zu einer durch Begehren motivierten, in die 
Irre führenden Spinnerei, wenn sie ohne Verständnis ihres ei-
gentlichen Zwecks ausgeführt wird. Sogar das Befolgen von 
Tugendregeln und Gelübden in der Erwartung, dadurch „hei-
lig“ zu werden und magische, übernatürliche psychische 
Kräfte zu erlangen, wird zu einer fehlgeleiteten Routinehand-
lung aufgrund von s¯labbat¶p¤d¤na. Wir müssen also sehr 
vorsichtig sein. Die buddhistische Übung muss auf der festen 
Grundlage von rationalem Denken, klarem Verständnis und 
dem festen Willen, die geistigen Befleckungen zu beseitigen, 
aufgebaut werden. Sonst ist sie nur abergläubische Zeitver-
schwendung. 
 
Attav¤¶p¤d¤na: Das Festhalten an der Vorstellung eines 
„Selbst“. 

Der Glaube an das eigene „Ich“ ist etwas sehr Wesentliches 
und äußerst tief im Unterbewusstsein Verborgenes. Jeder le-
benden Kreatur ist diese falsche Vorstellung zu Eigen. Sie ist 
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der ursprünglichste Instinkt aller lebenden Wesen und die 
Grundlage für alle anderen Instinkte.  Der Instinkt, Nahrung 
zu suchen und zu essen, der Instinkt, Gefahr zu vermeiden, 
und der Instinkt, sich fortzupflanzen, sind die natürliche Folge 
des instinktiven Glaubens an ein Selbst. Vom Vorhandensein 
des eigenen „Selbst“ überzeugt, wird ein Lebewesen natürlich 
versuchen, den Tod zu vermeiden, Sicherheit zu finden, die 
eigene Art zu vermehren und auch nach Nahrung zu suchen, 
um den Körper zu erhalten. Wäre es nicht so, könnte es nicht 
überleben. Gleichzeitig bedingt aber dieser inhärente Glaube 
an ein „Selbst“ das bei der Suche nach Nahrung und Schutz, 
bei der Fortpflanzung und bei jeder anderen Tätigkeit auftre-
tende Leiden. Das ist einer der Gründe, warum der Buddha 
das Festhalten an einer Selbst-Vorstellung als Wurzel allen 
Übels (dukkha) benannte. Kurz zusammengefasst sagte er: 
„Die Dinge sind, wenn an ihnen festgehalten wird, Leiden 
oder werden zu einer Quelle des Leidens.“ Das heißt, Körper 
und Geist (die fünf Daseinsgruppen) werden zu einer Quelle 
des Leidens, wenn an ihnen festgehalten wird. Das Wissen 
darüber, dass die „Ich bin“-Vorstellung, die Grundlage des 
Lebens also, zugleich die Quelle allen Leidens ist, wird als 
tiefgründigstes und durchdringendstes Wissen betrachtet, 
denn es versetzt uns in die Lage, das Leiden völlig zu elimi-
nieren. Das Wissen um diesen Zusammenhang macht den 
Buddhismus einzigartig. 

Die effektivste Art, mit Verhaftungen umzugehen, besteht 
darin, sie zu erkennen, wann immer sie auftreten. Das gilt be-
sonders für das Festhalten an der Selbst-Vorstellung. Sie ent-
steht von alleine und verfestigt sich in uns, ohne dass sie uns 
beigebracht werden müsste. Sie ist in Menschenkindern 
ebenso wie in Tierbabys von Geburt an vorhanden. Ein Kätz-
chen beispielsweise versteht es bereits, eine Abwehrhaltung 
einzunehmen, wenn es vor etwas Angst hat, denn ein „Selbst“, 
das es zu verteidigen gilt, ist in seinem Geist vorhanden, und 
das Anhaften daran manifestiert sich dementsprechend. Das 
Einzige, was wir tun können, ist folglich diesen Selbstinstinkt 
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mithilfe der buddhistischen Prinzipien so gut wie möglich zü-
geln, bis sich unsere Weisheit eines Tages so weit entwickelt 
hat, dass wir ihn überwinden und auslöschen können. Solange 
man ein gewöhnlicher, weltlicher Mensch ist, bleibt der 
Selbstinstinkt unbesiegbar. Nur die fortgeschrittensten Edlen, 
die Arahats, haben ihn vollständig besiegt. Wir müssen ver-
stehen, dass es sich hierbei nicht um eine unwichtige Angele-
genheit handelt, sondern um das Hauptproblem aller lebenden 
Wesen. Wenn wir den vollen Nutzen der Lehre ausschöpfen 
wollen, liegt es an uns, die Selbst-Illusion zu überwinden. 
Dementsprechend wird sich das Leiden, dem wir unterworfen 
sind, verringern oder ganz aufhören. 
 
Die Wahrheit über die Dinge zu erkennen, mit denen wir es 
tagtäglich zu tun haben, sollte als größter Segen verstanden 
werden. Denkt gut über diese vier Kategorien des Anhaftens 
nach.  Haltet euch vor Augen, dass aufgrund seiner Natur kein 
Ding es wirklich wert ist, daran festzuhalten, dass nichts 
wirklich wert ist, es zu haben oder zu sein. Durch Ergreifen 
und Festhalten machen wir uns zu Sklaven der Dinge. Es liegt 
an uns, ihre höchst gefährliche Natur zu untersuchen und zu 
durchschauen. Die ihnen innewohnende Gefahr ist nicht so of-
fensichtlich wie die eines lodernden Feuers, die von Waffen 
oder Giften. Alle Dinge erscheinen gut maskiert, süß, 
schmackhaft, duftend, verlockend, schön, melodiös, und sind  
daher schwer zu erkennen und richtig zu behandeln. Folglich 
müssen wir uns auf das Wissen stützen, das uns Buddha hin-
terlassen hat. Wir sollten das ungeschickte Ergreifen der 
Dinge kontrollieren und es der Kraft der Einsicht unterwerfen. 
Dann sind wir in der Lage, unser Leben so zu organisieren, 
dass wir frei von Stress, frei von der kleinsten Spur des Lei-
dens sind. Wir können dann friedlich in dieser Welt leben und 
arbeiten, unbefleckt, erwacht und gestillt. 
Zusammenfassend können wir sagen, dass die vier Kategorien 
des Ergreifens und Festhaltens die einzige Thematik sind, 
welche Menschen, die den buddhistischen Befreiungsweg er-
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lernen wollen, durchdringend verstehen müssen. Das Ziel des 
heiligen Wandels (brahmacariya) ist es, den menschlichen 
Geist in die Lage zu versetzen, das unheilsame Festhalten der 
Dinge loszulassen. Wir können diese Lehre in jedem Sutta des 
Tipitaka finden, das die Errungenschaft des Arahat behandelt. 
Es heißt beispielsweise: „Er haftet an nichts in der Welt.“ Da-
mit hat er das letztendliche Ziel erreicht. Wenn der Geist alles 
loslässt, gibt es nichts mehr, das ihn an die Welt bindet und 
ihn zum Sklaven macht. Es gibt nichts mehr, das ihn im Da-
seinskreislauf von Geburt und Tod herumwirbelt. Das Rad 
kommt zum Stillstand und der Zustand des Transzendierens 
der Welt, oder der Freiheit von der Welt, tritt ein. Das Aufge-
ben des ungeschickten Festhaltens ist also der Schlüssel zur 
buddhistischen Übung. 
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5. Das dreifache Training 

Die Methode, um Ergreifen und Festhalten zu beenden, wird 
als dreifaches Training bezeichnet und besteht aus drei prakti-
schen Schritten: Tugend, Sammlung und Einsicht. 
 
Der erste Schritt, Tugend (s¯la), besteht aus angemessenem 
Verhalten, das den allgemein anerkannten Standards ent-
spricht und weder Not noch Bedrängnis für andere oder für 
uns selbst verursacht. Der Bereich des tauglichen Verhaltens 
wird entweder durch fünf, acht oder zehn Tugendregeln abge-
steckt oder findet seinen Ausdruck in den 227 Mönchsregeln. 
S¯la reguliert unser körperliches und sprachliches Verhalten 
und zielt darauf ab, Frieden und Freiheit von Unerwünschtem 
zu erreichen. Das betrifft sowohl die Interaktion der Mitglie-
der der menschlichen Gemeinschaft als auch die Besitzver-
hältnisse der zum Leben notwendigen Dinge. 
 
Der zweite Schritt, Sammlung (sam¤dhi), besteht darin, den 
affenartig herumspringenden Geist so einzuschränken, dass er 
in dem Zustand bleibt, der für den Erfolg dessen, was wir er-
reichen wollen, nötig ist. Die meisten von uns verstehen unter 
Sammlung einen Zustand, in dem der Geist völlig ruhig, starr 
und unbeweglich wie ein Holzblock ist. Doch das ist nicht die 
eigentliche Bedeutung von Sammlung oder Konzentration. 
Buddha definierte den gesammelten Geist als „arbeitstaug-
lich“ oder „bereit zur Arbeit“ (kammaniya), und das ist die 
beste Art, den richtig konzentrierten Geist zu beschreiben. 
 
Der dritte Schritt, Weisheit (paññ¤), besteht in der Übung der 
Einsicht (vipassan¤), die dazu führt, dass das volle Maß an 



 49 

Wissen und Verständnis der wahren Natur aller Dinge erreicht 
wird. Normalerweise sind wir nicht in der Lage, die wahre 
Natur von irgendetwas zu erkennen. Meistens halten wir uns 
an unseren eigenen Vorstellungen fest oder übernehmen die 
allgemein vertretenen Ansichten, sodass das, was wir sehen, 
nichts mit der Wahrheit zu tun hat. Daher enthält der buddhis-
tische Übungsweg das Training der Einsicht, um das vollstän-
dige Verstehen und die durchdingende Einsicht in die wahre 
Natur der Dinge zu fördern. 

Einsicht und Verstehen sind nicht das Gleiche. Verstehen 
hängt zu einem gewissen Grad vom Gebrauch von rationaler 
Überlegung oder Reflexion ab. Vipassan¤ geht darüber hin-
aus. Etwas, das durch Einsicht erkannt wurde, ist völlig 
durchdrungen und verstanden worden. Der Geist hat sich in 
das Objekt gründlich vertieft, es erforscht und so anhaltend 
untersucht, dass nicht eine intellektuelle, sondern echte und 
tief im Herzen empfundene Ernüchterung dem Objekt gegen-
über entstanden ist. Eine Ent-Täuschung, völlig frei von jeder 
emotionalen Verwicklung. Insofern hat die buddhistische 
Entwicklung der Einsicht nichts mit dem intellektuellen Ver-
stehen gemein, das heutzutage in akademischen Kreisen üb-
lich ist und bei dem jeder seine eigene besondere Wahrheit 
haben kann. Buddhistische Einsicht muss intuitiv, klar und 
unmittelbar sein; das Resultat des Durchdringens eines Ob-
jektes, bis es einen deutlichen und unauslöschbaren Eindruck 
im Geist erzeugt hat. Deshalb nutzen wir Dinge des täglichen 
Lebens als Objekte der Untersuchung im Training der Ein-
sicht. Dinge, die wichtig genug sind, um den Geist durch ihre 
Vergänglichkeit, Unzulänglichkeit und das Nichtvorhanden-
sein eines Selbst wirklich zu enttäuschen und zu ernüchtern. 
So sehr wir unseren Intellekt auch bemühen mögen, um die 
drei Charakteristiken Vergänglichkeit, Unzulänglichkeit und 
Nicht-Selbst zu erwägen, es wird nichts weiter als intellektu-
elles Verständnis dabei herauskommen. Das jedoch kann auf 
keinen Fall Enttäuschung oder Ernüchterung mit den weltli-
chen Dingen hervorrufen. Wir müssen verstehen, dass der Zu-
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stand der Ernüchterung den Zustand des Begehrens eines att-
raktiven Objekts ersetzt und dass genau das vipassan¤ aus-
macht. Es ist eine natürliche Gegebenheit, dass echte Einsicht 
das Auftreten von Ernüchterung mit einschließt. Es ist un-
möglich, dass der Prozess der Einsicht mit dem Erreichen kla-
rer Erkenntnis aufhört. Ernüchterung steigt sofort im Geist auf 
und ersetzt Begehren. 
 
Das Training in s¯la ist die grundlegende vorbereitende 
Übung, die uns in die Lage versetzt, glücklich zu leben und 
den Geist zu stabilisieren. Tugend ist in vieler Hinsicht nütz-
lich, der wesentlichste Zweck von Tugend ist jedoch die Vor-
bereitung der Sammlung. Andere Vorteile, wie etwa als Vor-
aussetzung, um glücklich zu sein, oder für die Wiedergeburt 
als himmlische Wesen, wurden von Buddha nicht als das di-
rekte Ziel eines tauglichen Lebenswandels angesehen. Er be-
trachtete Tugend vorrangig als Mittel, um Sammlung zu ent-
wickeln und zu fördern, denn solange unheilsame Dinge den 
Geist stören, wird er sich nie sammeln können. 
 
Durch das Training in sam¤dhi entwickeln wir die Fähigkeit, 
den Geist zu kontrollieren und zu nutzen. Er lernt seine Auf-
gaben besonders vorteilhaft zu erledigen. Tugend besteht in 
heilsamem körperlichen und sprachlichen Verhalten. Samm-
lung besteht in heilsamem geistigen Verhalten, als Frucht von 
gründlichem geistigen Training und geistiger Disziplin. Der 
gesammelte Geist ist frei von jeglichen unheilsamen und bele-
ckenden Gedanken und weicht nicht ab vom Objekt der 
Sammlung.  

Selbst in ganz gewöhnlichen Situationen ist sam¤dhi not-
wendig. Egal, was wir tun, sei es weltlich oder spirituell, wir 
werden damit kaum erfolgreich sein, solange der Geist nicht 
konzentriert ist. Aus diesem Grund zählte Buddha die Samm-
lung zu den Zeichen eines „großen Menschen“. Die Fähigkeit 
der Sammlung erweist sich in jeder Beziehung als absolut un-
erlässlich. Nehmen wir zum Beispiel ein Schulkind. Wie 
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könnte es seine Rechenaufgaben lösen ohne Sammlung? Die 
dazu nötige Sammlung ist eine natürlich entstehende Samm-
lung, die nur noch nicht richtig entwickelt ist. Die Sammlung, 
von der wir hier sprechen, ist ein grundlegendes Element der 
buddhistischen Übung. Sie wurde ausgebildet und auf eine 
höhere Stufe gebracht als die natürlich bestehende Sammlung. 
Daher entwickelt der Geist, wenn er erfolgreich trainiert 
wurde, eine ganze Reihe spezieller Fähigkeiten und Kräfte. 
Damit ist man den Geheimnissen der Natur schon einen 
Schritt näher gekommen. Die Perfektion der Tugend ist eine 
normale menschliche Fähigkeit. Die Fähigkeiten, die durch 
die Entwicklung tiefer Sammlung erlangt werden können, ge-
hen weit darüber hinaus. Der Buddha wollte allerdings nicht, 
dass seine Mönche diese übermenschlichen Fähigkeiten zur 
Schau stellen. 

Um sam¤dhi zu erreichen, müssen wir Opfer bringen. 
Wenn wir üben, müssen wir mit verschiedenen Schwierigkei-
ten und Entbehrungen zurechtkommen, bis wir den unseren 
Fähigkeiten entsprechenden Grad an Sammlung erreicht ha-
ben. Aber schließlich erzielen wir dann auch mit unserer Ar-
beit viel bessere Ergebnisse als der durchschnittliche Mensch, 
da wir über das bessere Werkzeug verfügen werden. Wir müs-
sen ein ernsthaftes Interesse an Sammlung entwickeln und sie 
nicht als etwas Törichtes oder Altmodisches abtun, sondern 
als etwas sehr Wichtiges, das uns bei jeder Gelegenheit von 
Nutzen sein kann. Besonders heutzutage, wo sich die Welt so 
schnell dreht, dass sie fast in Flammen aufgeht, hat die 
Menschheit Sammlung viel nötiger als zu Zeiten Buddhas. 
Wir dürfen nicht glauben, dass Sammlung nur etwas für 
Klosterbrüder oder Sonderlinge ist. 
 
Nun wollen wir die Verbindung zwischen dem Training in 
sam¤dhi und dem Training in paññ¤ betrachten. Buddha sagte, 
der gesammelte Geist ist in der Lage, alle Dinge so zu sehen, 
wie sie wirklich sind. Ist der Geist „arbeitstauglich“, erkennt 
er die wahre Natur der Dinge. Es ist eine bemerkenswerte Tat-
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sache, dass die Antwort auf jedes Problem, das ein Mensch zu 
lösen versucht, bereits vorhanden ist, wenn auch versteckt in 
seinem eigenen Geist. Er ist sich dessen nicht bewusst, denn 
die Antwort befindet sich in seinem Unterbewusstsein. So-
lange er sich aber krampfhaft bemüht, das Problem zu lösen, 
wird ihm die Antwort nicht einfallen, da sich der Geist zu die-
ser Zeit nicht im richtigen Zustand befindet, um Probleme zu 
lösen. Wenn wir den Geist jedoch für die Arbeit tauglich ma-
chen, indem wir die richtige Sammlung entwickeln, tritt die 
Lösung des Problems von selbst ans Licht.  
Sollte das Problem allerdings tiefer greifen, gibt es die Me-
thode der konzentrierten Selbstbetrachtung, die als „Übung 
der Einsicht“ bezeichnet wird. Am Tage seines Erwachens er-
kannte Buddha dadurch das „Gesetz des bedingten Zusam-
menentstehens“ (pa·iccasamupp¤da). Das heißt, er erkannte, 
„was was ist“, die wahre Natur der Dinge und die Abfolge ih-
res Entstehens. Buddha hat diese Erfahrung im Einzelnen be-
schrieben, doch im Wesentlichen können wir sie so zusam-
menfassen: Sobald sein Geist richtig gesammelt und ausge-
richtet war, war er in der Lage, das Problem des Leidens 
(dukkha) zu lösen. 

Wenn der Geist sich wohl fühlt, ruhig und abgeklärt, unge-
stört, frisch und gesammelt ist, wird die Lösung zu einem an-
stehenden Problem offensichtlich. Vipassan¤-paññ¤ hängt 
immer von sam¤dhi ab, auch wenn wir uns dieser Tatsache 
bisher vielleicht nicht bewusst waren. Buddha wies darauf hin, 
dass hier eine enge Wechselbeziehung besteht, nämlich, dass 
Sammlung unentbehrlich für die Einsicht ist und dass Einsicht 
unentbehrlich für die Sammlung ist. Sammlung, die über die 
natürlich existierende hinausentwickelt werden soll, setzt das 
Verständnis bestimmter Eigenschaften des Geistes voraus. 
Man muss genau wissen, wie der Geist kontrolliert werden 
muss, um diese Art der Sammlung zu erreichen. Je mehr Ein-
sicht also jemand hat, umso tiefer ist die Sammlung, zu der er 
fähig ist. Andersherum unterstützt auch eine Verstärkung der 
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Sammlung eine entsprechende Zunahme an Einsicht. Diese 
beiden Faktoren unterstützen und verstärken sich gegenseitig. 
 
Vipassan¤ bedeutet unverdeckte Sicht und bewirkt Ernüchte-
rung und Überdruss. Es kommt zu einem Abwenden von den 
Dingen, die einem vorher betörend erschienen. „Einsicht“, die 
es möglich macht, weiterhin den Dingen hinterherzurennen, 
sie wie wahnsinnig zu begehren, sie zu ergreifen und festzu-
halten, ist sicher nicht „Einsicht“ in der buddhistischen Be-
deutung dieses Wortes. 

Das sich von den Dingen Zurückziehen ist natürlich keine 
physische Handlung. Weder wirft man die Dinge weg, ver-
brennt oder zerschlägt sie, noch begeht man Selbstmord oder 
rennt davon, um einsam im Wald zu leben. So ist das nicht zu 
verstehen. Wir meinen damit einen geistigen Rückzug mit 
dem Ergebnis, dass der Geist nicht länger Sklave der Dinge 
ist, sondern frei von ihnen wird, weil Begehren von Ernüchte-
rung abgelöst wurde. Nach außen geht man weiterhin ganz 
normal mit den Dingen um. Innerlich dagegen gibt es einen 
großen Unterschied, denn der Geist hat sich von ihnen frei 
gemacht.  

Wir sind aber nicht nur Sklaven der Dinge, die wir mögen 
und begehren, sondern auch jener, die wir nicht mögen und 
verabscheuen. Denn wir können nicht aufhören, sie nicht zu 
mögen und von ihnen beeinflusst zu werden. Im „Nicht-Mö-
gen“ sind wir bewegt und verwickeln uns emotional in sie. Die 
Dinge, die wir nicht mögen, kontrollieren uns ebenso wie die 
Dinge, die wir mögen, nur auf eine andere Art. Der Ausdruck 
„Versklavung durch die Dinge“ bezieht sich auf die Reaktion 
des „Mögens“ und die des „Nicht-Mögens“. Das zeigt uns, 
dass wir nur durch Einsicht von der „Sklaverei“  frei werden. 
Der Buddha sagte kurz: „Einsicht ist das Mittel, mit dem wir 
uns reinigen können.“ Er nannte nicht s¯la oder sam¤dhi als 
Mittel der inneren Läuterung, sondern vipassan¤. Als die 
Sklaven der Dinge sind wir unrein, befleckt, vernarrt und lei-
denschaftlich. Befreit sind wir makellos, erwacht und befrie-
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det. Das ist die Frucht der Einsicht oder der Zustand, der auf-
tritt, wenn Einsicht ihre Aufgabe vollständig erfüllt hat. 

Beschäftigt euch gründlich mit diesem dritten Aspekt des 
dreifachen Trainings. Macht euch damit vertraut und ihr wer-
det ihn als höchste Tugend erkennen. Buddhistische Einsicht 
zerstört die vier Kategorien des Festhaltens vollständig. Die 
vier Arten von up¤d¤na sind die Fesseln, die uns an die Dinge 
binden, und Einsicht ist das Messer, das diese Fesseln zer-
schneidet und uns befreit.  
 
Eignet sich das dreifache Training für jeden? Wenn wir diese 
Frage genau untersuchen, werden wir feststellen, dass die 
Faktoren Tugend, Sammlung und Weisheit mit keiner der re-
ligiösen Lehren im Konflikt stehen, solange es sich um 
„Heilsreligionen“ handelt, die dem menschlichen Problem des 
Leidens ein Ende setzen wollen. Es besteht kein Konflikt, aber 
dennoch hat der Buddhismus Aspekte, die wir in keiner ande-
ren Religion finden – insbesondere die Übung der Einsicht. 
Sie befreit den Geist und macht ihn unabhängig von allen 
Dingen, einschließlich Gott, Geistern und himmlischen We-
senheiten. Keine andere Religion lässt es zu, dass sich das In-
dividuum völlig befreit und völlig eigenständig wird. Das 
Prinzip der „Autarkie“, das ausschließliche Verlassen auf sich 
selbst, ist einer der wesentlichsten Aspekte des Buddhismus. 

Buddhismus eignet sich für jeden, denn er enthält alles, was 
andere Religionen auch haben, und Verschiedenes, das wir in 
anderen Religionen nicht finden. Buddhismus kann von jedem 
zu jeder Zeit praktiziert werden. Überall haben die Menschen 
dasselbe Problem: sich vom Leiden zu befreien; von dem Lei-
den, das Geburt, Altern, Schmerz und Tod inhärent ist; von 
dem Leiden, das durch Begehren und Festhalten entsteht. Je-
des fühlende Wesen, ohne Ausnahme, hat diese Aufgabe zu 
lösen. Deshalb ist Buddhismus die universale Religion. 
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6. Die Dinge, die wir festhalten  

Woran haften wir? Was halten wir fest? Wir hängen an der 
„Welt“. Der Ausdruck die „Welt“ hat im Buddhismus eine 
viel umfassendere Bedeutung als im normalen Sprach-
gebrauch. Er bezieht sich auf alle Dinge in ihrer Gesamtheit 
und nicht nur auf eine bestimmte Daseinsebene wie die Welt 
der Menschen, der Himmelswesen, der Tiere, der Hunger-
geister oder der Dämonen. Die Welt zu durchschauen ist 
schwierig, da uns verschiedene Ebenen verborgen sind. Die 
meisten von uns kennen nur die äußere Oberfläche, die Ebene 
der relativen Wahrheit, die dem Intellekt des durchschnittli-
chen Menschen entspricht. Deshalb belehrt uns der Buddhis-
mus über die Welt auf verschiedenen Ebenen.13 
 
In der Buddha-Lehre wird die Welt in einen materiellen oder 
physischen Aspekt und einen nicht materiellen oder geistigen 
Aspekt unterteilt. Der geistige Aspekt wird weiter in vier 
Komponenten aufgeteilt. Zusammengenommen ergeben diese 
fünf Bestandteile, aus denen die Welt der Menschen besteht, 
die fünf Daseinsgruppen.14  
Der physische Körper (r¶pa) ist die materielle Daseinsgruppe.  

                                                           
13 Unser Augenmerk richtet sich hier ausschließlich auf die Welt der 
fühlenden Wesen, insbesondere der des Menschen, da dieser mit 
dem Problem des Leidens konfrontiert ist. 
 
14 Khandha: Anhäufungen, Gruppen, Haufen, Kategorien, 
Aggregate, Zusammenhäufungen. Wenn sie die Grundlage des 
Anhaftens bilden, werden die fünf zu den up¤d¤na-khandha, 
Daseinsgruppen, belastet durch Ergreifen und Festhalten. 
 



 

56 

Die vier geistigen Komponenten werden wir nun genauer be-
trachten. 

Die erste der vier geistigen Daseinsgruppen ist Gefühl oder 
Empfindung (vedan¤). Gefühl tritt in drei Formen auf: als 
Vergnügen oder Befriedigung, als Verstimmung oder Leiden 
und als eine neutrale Form, die weder ein geistiges Zugeneigt-
sein noch ein Abgeneigtsein ist, sondern eine Art unklares, 
unentschiedenes Gefühl darstellt. Unter normalen Bedingun-
gen sind Gefühle immer in uns gegenwärtig. Wir sind erfüllt 
von ihnen, und wie der Buddha erklärte, stellen sie einen we-
sentlichen Bestandteil unseres menschlichen Seins dar. 

Die zweite geistige Daseinsgruppe ist Wahrnehmung oder 
Wiedererkennen (saññ¤). Es ist ein Vorgang der Bewusstwer-
dung, ähnlich dem Erwachen aus tiefem Schlaf oder Be-
wusstlosigkeit. Es verbindet die Sinneseindrücke mit unserem 
Gedächtnis, bildet die Brücke zwischen dem primären Ein-
druck des Kontakts eines Objekts mit den Augen, den Ohren, 
der Nase, der Zunge oder dem Tastsinn des Körpers und der 
Erinnerung an frühere Eindrücke. Durch saññ¤ kann man sich 
direkt bewusst sein, ob ein Objekt schwarz oder weiß, lang 
oder kurz usw. ist, oder man kann sich mittels des Gedächtnis-
ses daran erinnern. 

Die dritte geistige Daseinsgruppe ist die Komponente des 
aktiven Denkens oder geistigen Gestaltens (sankh¤ra), das 
ichbezogene Denken, der Wille, etwas zu tun, etwas zu sagen, 
gute Gedanken, schlechte Gedanken, absichtsvolles Denken. 

Die vierte geistige Daseinsgruppe ist Bewusstsein 
(viññ¤ºa), die einfache Funktion des Wissens um die Objekte, 
die über die Augen, Ohren, Nase, Zunge, den Tastsinn des 
Körpers und den Geist selbst wahrgenommen werden. 
 
Die fünf Daseinsgruppen sind der Ort des Geschehens für die 
vier Arten des Ergreifen und Festhaltens, die wir in Kapitel 4 
besprochen haben. Dem Ausmaß des Nichtwissens  entspre-
chend fasst man eine oder alle Daseinsgruppen als ein 
„Selbst“ auf. Wenn ein Junge beispielsweise gegen eine Tür 



 57 

läuft und sich dabei verletzt, glaubt er, dass er der Tür einen 
Fußtritt versetzen muss, um seinen Ärger und seinen Schmerz 
loszuwerden. Mit anderen Worten, er fasst ein rein materielles 
Objekt, die Tür, die nichts weiter ist als ein Stück Holz, als ein 
Selbst auf, das an seinem Schmerz schuld ist. Das ist Ergreifen 
und Festhalten auf unterster Stufe. Ein Mensch, der sich über 
seinen Körper so ärgert, dass er sich selbst schlägt oder ver-
letzt, tut das Gleiche – er hält den Körper oder Teile davon für 
ein Selbst. Ist er etwas intelligenter, greift er nach Gefühlen, 
Wahrnehmungen, dem aktiven Denken oder nach dem Be-
wusstsein und sieht darin ein „Selbst“. Und wenn er die Da-
seinsgruppen nicht auseinander halten kann, nimmt er einfach 
alle zusammen und hält die Summe dieser Anhäufungen für 
sein „Selbst“.  
 
Nach dem physischen Körper ist Gefühl, angenehm, unange-
nehm oder neutral, der wahrscheinlichste Aspekt, den man ei-
nem „Selbst“ zuschreiben wird. Stellen wir uns eine Situation 
vor, in der wir völlig im Bann sinnlicher Erfahrung stehen. 
Insbesondere wenn köstliche, reizende Farben, Formen, 
Klänge, Düfte, Geschmäcker und tastbare Objekte Geist und 
Herz vollständig gefangen nehmen. Hier ist es das Gefühl des 
Vergnügens und des Entzücktseins, an dem wir festhalten. 
Fast jeder identifiziert sich mit Gefühlen, denn wer mag ange-
nehme Gefühle nicht, speziell die Wonnen des Tastsinnes un-
seres Körpers. Nichtwissen und Verblendung lassen den Men-
schen darüber alles andere vergessen. Er sieht nur noch das 
entzückende Objekt und fasst es als ein „Selbst“ auf, das er 
besitzen kann, d.h. er betrachtet es als „Mein“. Gefühl ist 
wahrlich eine Leidensstätte. Von der spirituellen Warte aus 
gesehen sind die vedan¤ gleichbedeutend mit dukkha, denn sie 
führen zu nichts als geistiger Qual. Angenehme Gefühle 
stimmen den Geist heiter, unangenehme bedrücken ihn. Der 
Wechsel zwischen Gewinn und Verlust, Glück und Leid er-
zeugt geistige Unruhe und Instabilität, der Geist dreht im 
Kreis. Wir alle sollten den Vorgang des Festhaltens an den 
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Gefühlen als „unsere Gefühle“ genau betrachten und versu-
chen, ihn zu verstehen. Die Gefühle stattdessen als ein Objekt 
des Ergreifens zu erkennen, macht den Geist von ihnen unab-
hängig. Vedan¤ haben normalerweise die Kontrolle über den 
Geist und bringen uns in Situationen, die wir später bereuen. 
Auf seinem praktischen Weg zur Vollkommenheit oder Hei-
ligkeit lehrt uns der Buddha wiederholt, besondere Aufmerk-
samkeit der Untersuchung der Gefühle zu widmen. Viele sind 
Arahat geworden allein dadurch, dass sie die Gefühle zu ih-
rem primären Studienobjekt gemacht haben. Gefühl dient 
mehr als alle anderen Daseinsgruppen als Ansatzpunkt unse-
res Ergreifens, denn Gefühle sind das vorrangige Ziel all unse-
res Strebens und Handelns. Wir studieren fleißig und arbeiten 
hart, um Geld zu verdienen. Dann gehen wir los und kaufen: 
Geräte, Essen, Vergnügen, Sex. Und dann benutzen wir sie 
mit dem alleinigen Ziel des Lustgewinns, der angenehmen 
Stimulation von Augen, Ohren, Nase, Zunge und Körper. Wir 
investieren alle unsere finanziellen, körperlichen und geisti-
gen Ressourcen fast ausschließlich in der Erwartung von an-
genehmen Gefühlen. Jeder weiß doch selbst, dass er auf der 
Jagd nach Geld nicht studieren, arbeiten und körperliche 
Energie aufwenden würde, wäre es nicht, um der Verlockung 
der angenehmen Gefühle zu folgen. Wir sehen also, dass ve-
dan¤ sehr wichtig für uns sind. Sie zu kennen und zu verste-
hen, versetzt uns in die Lage, sie zu kontrollieren. Dieses Wis-
sen erhebt den Geist über die Gefühle und befähigt uns, alle 
unsere Aktivitäten besser auszuführen, als wir es ansonsten 
tun könnten. 

Auch die innerhalb sozialer Gruppierungen entstehenden 
Probleme haben ihren Ursprung in den angenehmen Gefühlen. 
Sogar wenn wir den Konflikt zwischen Nationen oder sich ge-
genüberstehenden Machtblöcken genau analysieren, werden 
wir entdecken, dass auch hier wiederum beide Seiten nur die 
Sklaven der angenehmen Gefühle sind. Kriege werden nicht 
aufgrund von Überzeugungen oder Idealen geführt. Tatsäch-
lich ist das grundlegende Motiv immer die Erwartung von an-
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genehmen Gefühlen. Jede Seite erwartet alle möglichen Arten 
von Gewinn oder Nutzen für sich selbst und hofft auf die dar-
aus resultierenden angenehmen Gefühle. Die Ideologie ist nur 
Tarnung, bestenfalls ein zweitrangiges Motiv. Die wahre Na-
tur der Gefühle zu erkennen, heißt, eine der wichtigsten Wur-
zeln der Herzenstrübungen, des Unheilsamen, des Leidens zu 
kennen.  

Den Himmelswesen geht es da nicht besser, auch sie stehen 
ganz im Dienst der angenehmen Gefühle, sogar noch mehr als 
die Menschen, denn ihr Empfinden ist noch viel feiner als das 
der Menschen und sie haben viel mehr Einfluss auf ihre 
Wahrnehmungen. Aber auch sie sind nicht frei von der Faszi-
nation mit köstlichen Sinneseindrücken, dem Verlangen da-
nach und dem Festhalten an ihnen. Noch höher, auf der Ebene 
der Götter, wurden zwar die Sinnesfreuden zurückgelassen, 
aber auch hier herrscht noch keine Freiheit von angenehmen 
vedan¤, denn der Geist haftet hier an dem mit tiefer Sammlung 
einhergehenden Glück. Dementsprechend fallen Tiere, die auf 
der Daseinsskala etwas unter dem Menschen stehen, auch viel 
gröberen Gefühlsformen „zum Opfer“. Die wahre Natur der 
Gefühle zu erkennen, besonders das Wissen, dass in den ve-
dan¤ kein Selbst zu finden ist und man nicht an ihnen haften 
sollte, ist also von großem Nutzen im Leben. 
 
Wahrnehmung (saññ¤) wird auch gerne für das „Selbst“ 
gehalten. Die einfache Landbevölkerung sagt, dass, wenn wir 
schlafen, ein Etwas, genannt „Seele“, den Körper verlässt. Der 
Körper ist dann wie ein Holzblock, weil keine sinnliche 
Wahrnehmung stattfindet. Sobald dieses Etwas in den Körper 
zurückkehrt, wird das Bewusstsein und der Wachzustand wie-
derhergestellt. Viele Menschen glauben an die naive Vorstel-
lung eines mit der Wahrnehmung identischen „Selbst“. 
Buddha aber lehrte, saññ¤ ist kein „Selbst“, sondern der na-
türliche Vorgang des Wiedererkennens und Einordnens von 
Sinneseindrücken mithilfe des Gedächtnisses. Wenn die kör-
perlichen Funktionen verändert oder unterbrochen werden, 
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verändert sich auch die Wahrnehmung oder sie hört auf. Et-
was Veränderliches kann aber ein echter Buddhist nicht als 
„Selbst“ ansehen und daran als „mein Selbst“ festhalten.  
 
Der nächste Ansatzpunkt für das Festhalten ist das aktive, 
willentliche Denken, also der Vorsatz, dies oder das zu tun, 
die Absicht, dies oder das zu bekommen, heilsame und unheil-
same geistige Gestaltungen. Fast jeder ist der Überzeugung, 
dass, falls irgendetwas als „Ich“ oder „Selbst“ zu identifizie-
ren ist, dann am ehesten das Denken. Vor ein paar Jahrhun-
derten baute ein Philosoph seine Lehre sogar auf der Feststel-
lung „Ich denke, also bin ich!“ auf. Und sogar manche Philo-
sophen des heutigen „wissenschaftlichen“ Zeitalters haben 
noch die gleichen Vorstellungen von  einem „Selbst“, die 
schon seit Tausenden von Jahren kursieren. Sie halten den 
„Denker“ für das „Selbst“. Der Buddha jedoch wies nicht nur 
Körper, Gefühle und Wahrnehmung als Anwärter auf den 
Status „Selbst“ zurück, er verwarf auch die Annahme, die 
geistigen Gestaltungen seien das „Selbst“. Der natürliche 
Vorgang, der sich als Gedanke oder Willensregung manifes-
tiert, entsteht aufgrund der Wechselwirkung verschiedener vo-
rangegangener Ereignisse. Es ist nur die Anhäufung verschie-
dener Komponenten, die den Eindruck eines „Individuums“ 
entstehen lassen, und keine „Ich“- oder „Selbsteinheit“ ist 
darin enthalten. Wie auch die anderen Daseinsgruppen ist die 
geistige Aktivität frei oder leer von einem „Selbst“. 

Die Schwierigkeit, das zu verstehen, ist bedingt durch un-
ser unzulängliches Wissen von der Funktionsweise des Geis-
tes. Mit dem materiellen Element, dem Körper, sind wir ver-
traut, doch über das nichtmaterielle Element, den Geist, wis-
sen wir fast nichts. Deshalb nehmen wir automatisch an, wenn 
der Vorgang, den wir Denken nennen, stattfindet, dass da ein 
„Jemand“ ist, der denkt. Wir glauben, es existiert ein Denker, 
eine „Seele“ als Bewohner des Körpers oder etwas Ähnliches. 
Buddha lehnte solche unbegründeten Annahmen entschieden 
ab.  
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Natürlich ist auch Bewusstsein (viññ¤ºa), die letzte der fünf 
Daseinsgruppen, kein „Selbst“. Viññ¤ºa ist die einfache 
Funktion des Bewusstwerdens von Sinnesobjekten, die mittels 
Augen, Ohren, Nase, Zunge, Körperempfinden und Geist 
wahrgenommen werden. Die sechs „Sinnestore“ lassen Ein-
drücke, die auf sie treffen, herein, und als Ergebnis davon ent-
steht ein (Sinnes-)Bewusstsein von diesen Dingen. Im Falle 
der Augen entsteht beispielsweise Wissen von der Form und 
Farbe des sichtbaren Objekts. Das gleicht einem mechani-
schen Prozess, der automatisch abläuft. Es gibt Menschen, die 
behaupten, viññ¤ºa wäre die „Seele“, wir Buddhisten aber se-
hen darin nur einen weiteren Aspekt der Natur. Wenn ein 
sichtbares Objekt, ein intaktes Auge mit Sehnerv und (Seh-) 
Bewusstsein zusammentreffen, findet Sehen statt. Es besteht 
überhaupt keine Notwendigkeit, hier ein „Selbst“ einzuführen. 
 
Wenn wir das „Individuum“ in die fünf Daseinsgruppen zer-
legen, bleibt also nichts weiter übrig. Das beweist, dass es nur 
aus den fünf Anhäufungen Körper, Gefühl, Wahrnehmung, 
geistige Gestaltungen und Bewusstsein besteht und dass es 
nichts gibt, das ein „Selbst“ sein oder einem „Selbst“ gehören 
könnte. Insofern können wir die falsche Selbstvorstellung weit 
von uns weisen.  

Wenn man nicht mehr an den Dingen festhält und auf sie 
nicht mehr mit „Mögen“ oder „Nicht-Mögen“ reagiert, be-
deutet das, dass man die Dinge als Nicht-Selbst erkannt hat. 
Rationales Denken ist zwar ausreichend, um uns davon zu 
überzeugen, dass in den Dingen kein Selbst zu finden ist, je-
doch ist das nur Glauben und nicht die klare Erkenntnis, die 
das Anhaften an den Dingen als „Ich“ oder „Mein“ ein für alle 
Mal beendet. Aus diesem Grund müssen wir die fünf Daseins-
gruppen auf der Grundlage des dreifachen Trainings studie-
ren. Nur so können wir genügend Einsicht entwickeln, um das 
Festhalten an der Idee eines „Selbst“ aufzugeben. Wenn wir 
durch diese Übung das Nichtwissen vollständig beseitigt ha-
ben, werden wir selbst erkennen können, dass keine der fünf 
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Daseinsgruppen ein „Selbst“ ist und deshalb auch keine es 
wert ist, sie festzuhalten. Jegliches Anhaften hört dann auf. 
Deshalb ist es sehr wichtig, die fünf Daseinsgruppen, die Stüt-
zen der „Ich bin“-Einbildung, genau zu untersuchen. Der 
Buddha betonte diesen Aspekt seiner Lehre mehr als jeden 
anderen. Er ist ein Kernstück des Buddhismus, egal ob man 
Buddhismus als Philosophie, Wissenschaft oder Religion an-
sieht. Wenn wir diese Wahrheit kennen, verschwindet das auf 
Nichtwissen gegründete Ergreifen und Festhalten, Begehren 
kann nicht mehr entstehen und das Leiden hört auf. 
 
Warum aber sehen wir normalerweise die fünf Daseinsgrup-
pen nicht so, wie sie wirklich sind? Als wir geboren wurden, 
hatten wir noch keine Vorstellung von den Dingen. Unser 
Wissen reflektiert das, was uns andere Menschen beibrachten. 
Das, was sie uns lehrten, veranlasste uns dazu, anzunehmen, 
dass alle Dinge an sich existent sind. So wurde die Kraft des 
ursprünglich, von Geburt an vorhandenen Selbstinstinktes zu-
nehmend weiter verstärkt. Wenn wir sprechen, benutzen wir 
die Worte „ich“, „du“, „er“, „sie“, „es“, auch das stützt die 
Idee eines „Selbst“. Wir sagen: „Das ist Herr X, und das ist 
Frau Y“ ... „Er ist der Sohn von Herrn A und der Enkel von 
Herrn B“ ... „Er ist ihr Ehemann“ ... „Sie ist seine Ehefrau“. 
Mit dieser Art zu denken und zu sprechen definieren wir 
„Selbste“.15 Das Ergebnis davon ist, dass wir, ohne es zu 
bemerken, täglich unser Anhaften am „Selbst“ verstärken. 
Wenn wir aber an etwas als einem „Selbst“ festhalten, entsteht 
Selbstsucht und daraus resultierendes Handeln. Wenn wir ge-
nügend Einsicht entwickeln könnten, um zu erkennen, dass es 
sich bei der Selbstvorstellung um eine Täuschung handelt, 
würden wir sie aufgeben. Wir würden nicht länger an Begrif-
fen festhalten und Ausdrücke wie „Herr X“, „Frau Y“, „Ober-
klasse“, „Unterschicht“, „Tier“, „Mensch“ als von Menschen 

                                                           
15 Englisch: selves. Interessanterweise gibt es im deutschen keine 
Mehrzahl von „Selbst“.  
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für die soziale Interaktion erfundene Worte begreifen. Wenn 
wir untersuchen, woraus „Herr X“ besteht, finden wir auch 
nur die Anhäufungen von Körper, Gefühl, Wahrnehmung, 
geistigen Gestaltungen und Bewusstsein. Haben wir das er-
kannt, kann man sagen, dass wir eine Art gemeinschaftlicher 
Täuschung losgeworden und zu einer intelligenteren Sicht der 
Dinge gelangt sind. Dann werden wir nicht länger durch eine 
weltliche und relative Wahrheit in die Irre geführt. 
 
Es ist möglich, unsere Untersuchung noch weiter voranzutrei-
ben. Zum Beispiel kann der materielle Körper grob in die vier 
klassischen Elemente Erde, Wasser, Luft und Feuer oder wis-
senschaftlich nach den Elementen des Periodensystems auf-
geteilt werden. Je tiefer wir schauen, umso weniger werden 
wir getäuscht. Unter der Oberfläche finden wir nur physische 
und mentale Elemente, die „Person“, „Herr X“, „meine Frau“ 
verschwindet. Die Elemente wiederum haben alle eine Eigen-
schaft gemeinsam: Sie sind leer. Erde, Wasser, Feuer und Luft 
sind leer, frei von einem Selbst. Gefühl, Wahrnehmung, geis-
tiges Gestalten und Bewusstsein sind leer, es ist kein „Selbst“ 
in ihnen zu finden. Jedem von uns ist es möglich, diese „Leer-
heit“ (suññat¤) in allem und jedem zu erkennen. Dann hat be-
reits entstandenes Ergreifen und Festhalten keinen Ansatz-
punkt mehr, um zu bestehen, es wird spurlos verschwinden 
und erneutes Anhaften kann nicht mehr im Geist aufsteigen. 
In dieser Sichtweise gibt es keine Tiere, keine Menschen, 
keine Elemente, keine Daseinsgruppen. Es gibt überhaupt 
keine Dinge; es gibt nur die „Leerheit“, die Freiheit von 
„Selbst“. Wenn wir nicht ergreifen und festhalten, kann kein 
Leiden entstehen. Jemand, der alle Dinge als „leer“ ansieht, ist 
völlig unbewegt, wenn man ihn als gut oder böse, glücklich 
oder unglücklich oder irgendetwas anderes bezeichnet. Das ist 
die Frucht der klaren Einsicht in die wahre Natur der fünf Da-
seinsgruppen, die es ermöglicht, die vier Formen des unge-
schickten Festhaltens vollständig aufzugeben. 
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Zusammenfassend können wir also sagen: Alles in der Welt 
Existierende ist in den fünf Daseinsgruppen, nämlich Körper, 
Gefühl, Wahrnehmung, geistiges Gestalten und Bewusstsein, 
enthalten. Jede dieser Gruppen ist eine Täuschung, leer von 
„Ich“ und „Mein“, aber mit der verführerischen Macht, Er-
greifen und Festhalten hervorzurufen. Deshalb hat der ge-
wöhnliche Mensch das Verlangen zu besitzen, das Verlangen 
zu sein, das Verlangen nicht zu besitzen, das Verlangen nicht 
zu sein – was alles wiederum nur dazu führt, dass offensichtli-
ches und verborgenes Leid erzeugt wird. Daher sollte jeder 
aus dem dreifachen Training in Tugend, Sammlung und Ein-
sicht Nutzen ziehen, um die Verblendung bezüglich der fünf 
Daseinsgruppen ein für alle Mal vollständig zu beseitigen. 
Jemand, der das getan hat, untersteht nicht mehr der Macht der 
fünf Daseinsgruppen, er ist frei von Leiden. Das Leben ist für 
ihn ungetrübte Glückseligkeit. Sein Geist steht über den Din-
gen, solange er lebt. Das ist die Frucht der vollkommenen kla-
ren Einsicht in die fünf Daseinsgruppen. 
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7. Einsicht auf natürlichem Wege 

In diesem Kapitel stellen wir die natürlich entstehende 
Sammlung der Sammlung, die durch systematische Übung 
entwickelt wird, gegenüber. Das Endergebnis beider Arten ist 
gleich: Der Geist ist konzentriert und bereit für genaue Selbst-
betrachtung. Wir wollen jedoch auf eine Tatsache aufmerk-
sam machen, nämlich dass die Intensität der natürlich entstan-
denen Sammlung gewöhnlich für Innenschau und Einsicht 
ausreicht, während systematisch geübte Sammlung oft mehr 
als nötig ist. Zudem kann durch hochentwickelte Sammlung 
eine fehlgeleitete Befriedigung entstehen. Im Zustand völliger 
Sammlung erfährt der Geist derart befriedigende Formen des 
Glücks und des Wohlbefindens, dass der Meditierende daran 
haften oder es für die Frucht des Pfades halten könnte. Die 
sich natürlich entwickelnde Sammlung ist hingegen ausrei-
chend, der Selbstbetrachtung angemessen, harmlos und frei 
von den Nachteilen der durch intensive Übung erzeugten 
Sammlung.  

Im Tipi·aka ist häufig von Menschen die Rede, die auf ganz 
natürliche Weise alle Pfad- und Fruchtzustände erreichten. 
Das geschah meist in der Gegenwart Buddhas, später jedoch 
ebenfalls bei anderen Lehrern. Diese Menschen gingen nicht, 
wie es in späteren Anleitungen beschrieben wird, in den Wald, 
um zu sitzen und sich eifrig auf bestimmte Meditationsobjekte 
zu konzentrieren. 

Ganz offensichtlich war kein formelles Bemühen und kein 
aufbauendes Training am Erwachen der ersten fünf Schüler 
Buddhas beteiligt, noch war es bei den 1000 Einsiedlern nötig, 
die der Buddha bald darauf belehrte. In beiden Fällen entwi-
ckelte sich scharfe, tief durchdringende Einsicht auf natürliche 
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Weise einfach beim Anhören der Lehrreden über die Merk-
male des Nicht-Selbst bzw. der Feuerpredigt.16 Allerdings 
muss die entstehende Einsicht sehr intensiv und stabil sein und 
sich fest einprägen, um zu derartigen Ergebnissen zu führen. 
Diese Beispiele zeigen deutlich, dass natürliche Sammlung 
von ganz alleine entstehen kann, wenn jemand wirklich ver-
sucht, einen Sachverhalt zu verstehen.  

Wollen wir etwa ein mathematisches Problem lösen, sam-
melt sich der Geist automatisch. Genauso verhält es sich, 
wenn wir eine Waffe abfeuern, beim Anlegen und Zielen wird 
der Geist konzentriert und unzerstreut. So entsteht natürlich 
auftretende Sammlung. Wir übersehen sie leicht, weil sie we-
der magisch und wundersam noch besonders beeindruckend 
ist. Und doch könnten tatsächlich die meisten von uns durch 
diese natürlich entstehende Sammlung die Befreiung erlan-
gen. Wir müssen nur darauf aufmerksam werden und alles tun, 
was wir können, um sie zu entwickeln und zu kultivieren, bis 
sie perfekt ist und die erwünschten Resultate zeitigt. So haben 
es auch die meisten Menschen getan, die zu Arahats wurden 
und die noch keine der modernen Meditationsmethoden 
kannten. 
 
Nun wollen wir den Zustand der inneren Bewusstheit be-
trachten, der zur Einsicht in die fünf Daseinsgruppen führt. 
Die Grundlage dafür ist p¯ti (Befriedigung, Freude, spirituel-
les Wohlempfinden).  

Etwas Gutes und Heilsames (kusala) zu tun oder großzügig 
zu geben (d¤na), die grundlegendsten Arten, um spirituellen 
Verdienst zu erlangen, sind Quellen der Freude. Ein makellos 
tugendhaftes Verhalten im Sprechen und Handeln steigert 
diese Freude noch. In den frühen Stufen der Sammlung entde-
cken wir dann eine noch höhere und reinere Art der Freude. 
P¯ti führt ganz natürlich zu geistiger Beruhigung und Entspan-
nung. Normalerweise ist der Geist ungezügelt und wird fort-
während durch alle möglichen Gedanken und Gefühle im Zu-
                                                           
16  S 22, 59 und S 35, 28. 
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sammenhang mit der Außenwelt bewegt. Er ist rastlos und 
nicht ruhig. Sowie sich aber die spirituelle Freude einstellt, 
nimmt die Ruhe und Stabilität des Geistes zu. Ist die Stabilität 
vollkommen, befindet sich der Geist im Zustand völliger 
Sammlung. Er wird ruhig und stabil, flexibel und lenkbar, 
leicht und ungezwungen, bereit, zur Beseitigung der geistigen 
Unreinheiten eingesetzt zu werden. Man darf sich nicht vor-
stellen, dass der Geist still, hart und unbeweglich wird wie ein 
Stein. Nichts dergleichen, der Geist ist einfach besonders ru-
hig und gut geeignet zur Reflexion und zur Selbstbetrachtung. 
Er ist völlig klar, ruhig und gezügelt. In anderen Worten, be-
reit für die Arbeit, bereit zu wissen! Das ist das Maß der 
Sammlung, auf die es ankommt, nicht die äußerst tiefe 
Sammlung, in der man steif wie eine Statue dasitzt ohne acht-
same Bewusstheit. Ein Geist, der in so tiefer Sammlung ver-
harrt, ist außerstande, irgendetwas zu untersuchen oder 
Selbstbetrachtung anzustellen. Deshalb kann tiefe Sammlung 
ein Hindernis für die Einsicht sein. Um Selbstbetrachtung an-
stellen zu können, muss man zu den unteren Stufen der 
Sammlung zurückkehren. Dort kann man dann von der Kraft, 
die der Geist in tiefer Sammlung gewonnen hat, Gebrauch 
machen.  

Hochentwickelte Sammlung ist nur ein Werkzeug. Beim 
Entwickeln von Einsicht auf natürliche Weise ist sie nicht nö-
tig. Vielmehr sind wir bestrebt, den Geist ruhig, stabil und be-
reit für die Arbeit zu machen. Wenn er dann auf die Übung der 
Einsicht ausgerichtet wird, kann er das richtige Verständnis 
von der Welt erlangen. Das ist die natürliche Einsicht, die 
manche Menschen erfuhren, als sie dasaßen und Buddhas 
Dhamma-Darlegungen lauschten. Sie wurden dadurch zu 
richtigem Denken und echter Selbstbetrachtung angeregt, was 
wiederum das rechte Verstehen zur Folge hatte. Dazu waren 
weder besondere Zeremonien noch Wunder nötig. 
 
Das heißt aber nicht, dass Einsicht sofort entsteht. Man kann 
nicht im Handumdrehen zum Arahat werden. Der erste Schritt 
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im Wissen kann, abhängig von der Intensität der vorhandenen 
Sammlung, jederzeit getan werden. Es kann jedoch sein, dass 
das, was entsteht, nicht die wahre Einsicht ist. Beispielsweise, 
wenn jemand falsch praktiziert hat oder zu lange von falschen 
Vorstellungen beeinflusst wurde. In jedem Fall aber wird die 
„Einsicht“ eine besonders klare und tiefgründige Erfahrung 
sein.  

Sollte wahre Einsicht entstehen, wenn also das entstehende 
Wissen mit der Realität, dem Dhamma, übereinstimmt, wird 
es sich letztendlich zur wahren und vollkommenen Erkenntnis 
aller Phänomene entfalten. Entwickelt sich Einsicht nur ge-
ringfügig, kann sie jemand zum Stromeintritt verhelfen oder 
die Person zumindest zu einem edel gesinnten Menschen mit 
guten Qualitäten machen. Im richtigen Umfeld jedoch und mit 
bereits ausreichend entwickelten geistigen Qualitäten ist es 
möglich, zum Arahat zu werden. Alles hängt von Ursachen 
und Bedingungen ab. Wie weit sich unsere Weisheit auch 
immer entwickeln mag, solange der Geist auf natürliche 
Weise gesammelt ist, wird der Faktor Einsicht entstehen und 
mehr oder weniger mit der Realität übereinstimmen. Und weil 
wir uns schon mit dem Themen „Welt“, „Daseinsgruppen“, 
„Phänomene“ beschäftigt und darüber reflektiert haben, in der 
Hoffnung, ihre wahre Natur zu verstehen, wird uns das Wis-
sen, das in unserem ruhigen, gesammelten Geist aufsteigt, 
nicht in die Irre führen, sondern sich als sehr nützlich erwei-
sen. 
 
Der Ausdruck „Einsicht in die wahre Natur der Dinge“ bezieht 
sich auf das direkte Sehen von Vergänglichkeit, Unzuläng-
lichkeit und Nicht-Selbst. Wir sehen, dass nichts es wert ist, es 
zu haben oder zu sein, dass nichts, was immer es auch sei, als 
„Selbst“ oder „zu einem Selbst gehörig“ ergriffen und fest-
gehalten werden sollte, und sei es nur als eine Idee oder eine 
Erinnerung. Das ist nichts anderes als die Erkenntnis, dass et-
was zu mögen oder nicht zu mögen, es für anziehend oder ab-
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stoßend zu halten, es als gut oder schlecht zu beurteilen, An-
haften ist.  

„Bekommen“ heißt, sein Herz an Besitz, Reichtum und die 
Dinge, die uns Freude bereiten, zu hängen. „Sein“ bezieht sich 
auf unser Selbstbild als Ehemann, Ehefrau, reicher Mann, ar-
mer Mann, Gewinner, Verlierer, Mensch oder auch nur auf 
den Eindruck, „man selbst“ zu sein. Wenn wir es wirklich ge-
nau betrachten, ist sogar das „Man-selbst-Sein“ keine reine 
Freude, sondern eher ermüdend, denn es offenbart sich früher 
oder später doch als Quelle des Leidens. Nur wenn jemand das 
Festhalten an der Selbstvorstellung völlig aufgeben kann, hört 
„Man-selbst-Sein“ auf, Leiden zu erzeugen. Etwas zu sein ist 
immer an irgendeinem Punkt mit Leiden verbunden.  

Jeder Seinszustand der Ich-Identifikation muss vor Auflö-
sung bewahrt werden, soll anhaltend sein. Und sei es nur, dass  
ihm in unserem Geist als Glaube an ein bestimmtes Selbstbild 
Dauer verliehen wird.  

Solange ein „Selbst“ existiert, gibt es notgedrungen Dinge, 
die „anders als selbst“ sind, die einem „Selbst“ gegenüber ste-
hen und ihm gehören können. So gibt es „meine“ Kinder, 
„meine“ Frau, „meinen“ Mann, „mein“ dieses oder jenes. Die-
sen Dingen gegenüber hat man entsprechende Pflichten als 
Ehemann oder Ehefrau, Herr oder Diener usw. Es gibt also 
keinen Seinszustand, der uns nicht Anstrengung und Mühe 
kosten würde, um ihn zu erhalten. Diese Anstrengung und 
Mühe sind die Früchte blinder Vernarrtheit, des Festhaltens an 
den Dingen als „Ich“ und „Mein“ . 
 
Wie aber können wir existieren, wenn wir aufhören, irgendet-
was zu haben oder zu sein? Diese Frage wird sich jeder stel-
len, der noch nicht viel über diese Angelegenheit nachgedacht 
hat. Die Worte „Haben“ und „Sein“, wie sie hier benutzt wer-
den, beschreiben das auf den Geistestrübungen basierende 
„Haben“ und „Sein“, bedingt durch Begehren und die Vor-
stellung, „Wert zu haben“, „wert zu sein“. Das muss unum-
gänglich zu Niedergeschlagenheit, Angst, Bedrängnis und 
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Ärger führen, zumindest aber zu einer wie auch immer gear-
teten Belastung des Geistes. Haben wir diese Wahrheit er-
kannt, werden wir stets achtsam sein und den Geist beobach-
ten, um zu verhindern, dass er aufgrund von Ergreifen und 
Festhalten der Versklavung durch „Haben“ und „Sein“ ver-
fällt. Wenn wir uns völlig bewusst sind, dass die Dinge es in 
Wirklichkeit nicht wert sind, sie zu haben oder zu sein, stehen 
wir über ihnen.  

Wenn wir jedoch noch nicht in der Lage sind, uns von 
„Haben“ und „Sein“ vollständig zurückzuziehen, müssen wir 
wach und achtsam sein, dass wir nicht emotional aus der Fas-
sung geraten. Wir sollten nicht wie die Menschen sein, die 
hirnlos und ungeschickt alles Mögliche haben und sein wol-
len, mit dem Resultat, dass sie in die Grube ihrer eigenen 
Dummheit und Begierde fallen und sich vielleicht am Ende 
sogar noch das Leben nehmen. 

Der Welt und allen Dingen darin ist es zu Eigen, dass sie 
vergänglich, wertlos und unbesitzbar sind. Deshalb setzt sich 
jeder, der irgendetwas begehrt und festhält, einer mehr oder 
minder starken Form des Leidens aus; am Anfang, wenn er 
den Wunsch hat, etwas zu haben oder zu sein, später, wenn 
sich sein Wunsch zu erfüllen scheint, und schließlich nachdem 
er es hatte oder war. Immer wenn jemand etwas blindlings be-
gehrt oder festhält, lädt er sich Leiden auf, so wie es bei allen 
verblendeten Weltmenschen beobachtet werden kann. Sogar 
das Festhalten am „Guten“ ist da keine Ausnahme, das An-
haften daran kann zu ebenso viel Leiden führen wie das An-
haften am „Bösen“. 
 
Der Skeptiker mag wiederum fragen: „Wenn nichts es wert 
ist, es zu haben oder zu sein, heißt das dann, dass niemand ar-
beiten sollte oder Reichtum erwerben oder sich für irgendeine 
Position oder für Besitz anstrengen sollte?“  

Jeder, der verstanden hat, wovon wir sprechen, sieht deut-
lich, dass eine Person mit rechtem Wissen und Verständnis 
tatsächlich viel eher in der Lage ist, jede gegebene Aufgabe 
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auszuführen, als jemand, dem es an Verständnis fehlt und der 
von selbstsüchtigem Begehren getrieben wird. Kurz, wenn wir 
uns mit den Dingen abgeben, müssen wir das achtsam tun und 
darauf achten, dass unsere Aktionen nicht durch Begehren 
motiviert sind. Dementsprechend werden unsere Ergebnisse 
ausfallen. 

Buddha und die Arahats waren völlig frei von Begehren, 
und dennoch haben sie viele Dinge getan, die weitaus nützli-
cher waren als das, was die meisten von uns tun können. 
Wenn wir die Schilderung lesen, wie Buddha seine Tage ver-
brachte, stellen wir fest, dass er nur vier Stunden am Tage 
schlief und die restliche Zeit seine Arbeit tat. Wahrscheinlich 
verbringen wir mehr als vier Stunden am Tag rein damit, uns 
zu amüsieren. 

Wenn die für das Begehren verantwortlichen geistigen Un-
reinheiten vollständig beseitigt waren, was war dann die Mo-
tivation für Buddha und die Arahats, so viel zu tun? Sie waren 
motiviert von Weisheit im Verbund mit mett¤ (Wohlwollen). 
Sogar Handlungen aufgrund körperlicher Bedürfnisse, wie das 
Empfangen und Zusichnehmen der Nahrungsspende, waren 
durch die Kraft der Unterscheidung motiviert. Frei von Geis-
testrübungen, frei vom Verlangen zu leben, um dies oder das 
zu haben oder zu sein, konnten sie klar unterscheiden, was der 
Mühe wert war, den Körper dafür mit Nahrung zu versorgen, 
und was nicht. Wenn sie etwas zu essen fanden, dann war das 
gut, wenn nicht, dann spielte es auch keine Rolle. Erkrankten 
sie an einem Fieber, wussten sie aufgrund ihrer Weisheit es so 
gut wie möglich zu behandeln. Wenn das Fieber aber stärker 
war als sie, machten sie sich die Tatsache bewusst, dass es 
ganz natürlich ist zu sterben. Ob sie lebten oder starben, war in 
ihren Augen ohne Bedeutung oder gleichwertig.  

Will man völlig frei von Leid sein, ist das die bestmögliche 
Einstellung dazu. Weisheit befähigt den Körper, die natürliche 
Lebenskraft auszuleben. Ein „Selbst“ als Herr über den Kör-
per ist dazu nicht nötig. Das Beispiel Buddhas zeigt, dass die 
Kraft der reinen Weisheit und des reinen Wohlwollens aus-
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reich, um einen Arahat am Leben zu erhalten und viel mehr 
Gutes für andere zu tun, als es Menschen möglich ist, die dem 
Begehren unterworfen sind. Menschen mit geistigen Befle-
ckungen handeln aufgrund von Selbstsucht und tun meist nur, 
was für sie selbst von Nutzen ist. Die Taten eines Arahat sind 
im Gegensatz dazu völlig selbstlos und deshalb vollkommen 
rein. Das Verlangen, zu haben oder zu sein, bedingt unange-
messenes Verhalten, lässt uns gut und böse verwechseln und 
verunmöglicht es uns, zu wissen, was was ist. Lasst uns alle 
Intelligenz und Weisheit aufbringen und stets in dem Be-
wusstsein handeln, dass nichts es wert ist, es zu haben oder zu 
sein, nichts es wert ist, sich darin zu vernarren, nichts es wert 
ist, es festzuhalten. So halten wir den Geist rein, ungetrübt, 
ruhig und kühl. Dann können wir mit den Dingen umgehen, 
ohne dass wir uns oder anderen dabei in irgendeiner Weise 
Leid zufügen. 
 
Den gewöhnlichen Menschen überzeugt das nicht. Doch jeder, 
der die wirkliche Bedeutung des eben Besprochenen versteht, 
wird dadurch ermutigt und sein Geist wird heiter gestimmt. Er 
sieht die Möglichkeit, die Dinge zu meistern, unabhängig von 
ihnen zu werden. In dem Bewusstsein, dass uns in Wahrheit 
nie etwas so gehören kann und wir nie so sein können, wie wir 
es gerne hätten, werden unsere Handlungen nicht von Begeh-
ren angetrieben. Das ermöglicht es uns, Dinge anzustreben, 
ohne von den Leidenschaften geblendet zu werden und sich 
zum Sklaven der Dinge zu machen. Nur weil wir uns auf eine 
Art verhalten, die nicht in Übereinstimmung mit der wahren 
Natur der Dinge steht, entstehen die verschiedenen Arten des 
Leidens. Ist etwa jemand nicht in der Lage, seine Aufgaben 
fehlerlos auszuführen, liegt es meist daran, dass er viel zu sehr 
mit „Haben“ oder „Sein“ beschäftigt ist. Das macht es ihm 
unmöglich, „Herr seiner Selbst“ zu sein und durchgängig gut, 
ehrlich und gerecht zu handeln. Jeder Fall von Versagen kann 
auf eine Form von egoistischem Begehren zurückgeführt wer-
den. 
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Die wahre Natur der Dinge zu erkennen, muss die Zielsetzung 
jedes Buddhisten sein, denn das ist der Weg zur Befreiung. 
Aber ob wir es nun auf weltlichen Nutzen wie Reichtum, 
Stellung und Ansehen abgesehen haben, ob wir auf Lohn in 
der nächsten Welt aus sind oder ob wir wirklich spirituell aus-
gerichtet sind, Pfad und Frucht, Nibb¤na, zu erlangen hoffen, 
wir erreichen unsere Ziele immer nur durch richtiges Wissen 
und Erkenntnis. Wir wachsen durch Einsicht, wir werden, wie 
die Schriften sagen, durch Einsicht geläutert – durch nichts 
anderes. Der Weg zur Freiheit liegt in der klaren Erkenntnis, 
dass es unter allen Dingen nichts gibt und auch niemals etwas 
gegeben hat, das es wert wäre, es zu ergreifen, es festzuhalten, 
es zu haben oder es zu sein. „Sein“ und „Haben“ gibt es nur im 
Bereich der weltlichen, relativen Wahrheit. In der Umgangs-
sprache heißt das, wir sind dies und haben das, weil es 
zweckmäßig ist, sich in der Gesellschaft über Namen und Be-
ruf zu definieren. Aber wir sollten nicht wirklich daran glau-
ben. Wenn wir die relative Wahrheit ernst nehmen, werden 
wir uns verhalten wie Grillen, die verwirrt und orientierungs-
los werden, wenn ihr Gesicht mit Schmutz verdeckt ist, und 
sich gegenseitig zu Tode beißen. Wenn unsere Gesichter „mit 
Schmutz bedeckt sind“, durch relative Benennungen, fallen 
wir allen Arten von Wahn und Verblendung zum Opfer und 
sind so verwirrt und desorientiert, dass wir Dinge tun, die kein 
Mensch unter gewöhnlichen Umständen tun würde – töten 
zum Beispiel! 

Lasst uns also nicht blindlings an relativen Wahrheiten 
festhalten, sondern sie bewusst als notwendige, aber nur rela-
tiv gültige soziale Konventionen erkennen. Wir müssen wis-
sen, wie dieser Körper und Geist wirklich beschaffen sind und 
besonders ihre Unbeständigkeit, Unzulänglichkeit und das 
Nichtvorhandensein eines Selbst in ihnen verstehen. Nur so 
können wir unsere Unabhängigkeit bewahren. 
Soweit es die Besitzstandswahrung anbelangt, gibt es den 
Rechtsstaat, der diese Angelegenheiten für uns regelt. Es ist 
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deshalb nicht notwendig, dass wir uns mit aller Kraft an die 
Vorstellung von „Mein“ und „Dein“ klammern.  

Wir sollten Dinge nur aufgrund ihrer Zweckdienlichkeit 
und zur Lebenserleichterung besitzen und nicht zulassen, dass 
sie unseren Geist beherrschen. Sind wir uns dessen bewusst, 
dann sind uns die Dinge zu Diensten und wir stehen über ih-
nen. Wenn unsere Gedanken aber den Weg des Begehrens und 
Anhaftens einschlagen und wir uns mit Besitztümern identifi-
zieren, wachsen uns die Dinge über den Kopf und kontrollie-
ren uns. Wir müssen vorsichtig und wachsam sein, sonst sind 
wir plötzlich für die Dinge da anstatt sie für uns. Der Geist 
muss über ihnen stehen und unabhängig von ihnen bleiben, 
sonst befinden wir uns schnell in einer bedauernswerten Lage 
und können uns wirklich selbst Leid tun. 
 
Wenn wir wirklich wahrnehmen können, dass tatsächlich 
nichts wert ist, es zu haben oder zu sein, entsteht Ernüchterung 
(nibbid¤) in uns. Das ist ein Zeichen dafür, dass das Festhalten 
schwächer wird und nachzulassen beginnt. Nach langer Skla-
verei tut sich nun eine Fluchtmöglichkeit auf. Enttäuschung 
und Ernüchterung setzen ein, sobald wir der eigenen Dumm-
heit überdrüssig werden. Sobald Ernüchterung eingesetzt hat, 
beginnt der automatische und natürliche Prozess der Ent-
süchtung (vir¤ga) oder der Entwirrung, als ob sich enge Fes-
seln lösen. Es ist ein Prozess des Entfärbens, wie wenn die 
Farbe aus einem gefärbten Stück Tuch durch entsprechende 
Substanzen herausgespült wird und zunehmend verblasst. 
Diesen Prozess des Herauslösens aus der Welt, des Loslas-
sens, des Ausbruchs in die Freiheit, nannte Buddha vimutti 
(Befreiung). Das ist ein sehr wichtiger Vorgang. Zwar handelt 
es sich dabei noch nicht um den letzten Schritt, doch ist das 
der entscheidende Schritt in die Richtung der vollkommenen 
Freiheit. Wer so weit gekommen ist, dem ist die vollständige 
Befreiung von Leiden gewiss. 

Einmal frei, muss man nie wieder zum Sklaven der Welt 
werden. Als Sklaven der Dinge ist unser Verhalten ebenso wie 
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das, was wir sagen und denken, verunreinigt. Befreit ist man 
für immer rein und unbefleckt. Diese wahre Reinheit (vi-
suddhi) drückt sich in einem Zustand echter Ruhe und Abge-
klärtheit aus, frei von jeglicher Art von Konflikt und Disso-
nanz. Diesen Zustand nannte Buddha schlicht santi (Frieden). 
Dieses Gestilltsein, diese situationsunabhängige geistige 
Kühle, entspricht Nibb¤na. 
 
Nibb¤na wird manchmal übersetzt als: „Abwesenheit aller 
Leidensquellen“ oder als „Erlöschen ohne Überrest“. Dadurch 
kommen zwei wichtige Bedeutungen des Wortes „Nibb¤na“ 
zum Ausdruck:  
 
1.) Die Abwesenheit aller Ursachen von verzehrender, bren-
nender Qual sowie Freiheit von jeglicher Form von Gebun-
denheit, Abhängigkeit und Zwang. 
 
2.) Erlöschen ohne verbleibenden Brennstoff, der für ein zu-
künftiges Entstehen der Leidensfeuer nötig wäre.  
 
Die Kombination dieser beiden Begriffe beschreibt den Zu-
stand der völligen Leidensfreiheit. Das Gleiche gilt für die an-
deren Bedeutungen von Nibb¤na: Auslöschen der Geistestrü-
bungen, Zustand des Ausgekühltseins, Erlöschen aller kam-
mischen Aktivitäten. 

Auch wenn das Wort „Nibb¤na“ von zahlreichen Gruppie-
rungen benutzt wird, entspricht doch die ihm beigelegte Be-
deutung nicht immer der Definition des Buddha. Für manche 
bedeutet „Nibb¤na“ einfach die tiefe Ruhe und Gelassenheit 
meditativer Sammlung. Andere verstehen unter Nibb¤na sogar 
das völlige Aufgehen in Sinnlichkeit. 
 
Buddha definierte Nibb¤na als den Zustand der Freiheit von 
Gebundenheit, Leid und Qual, der entsteht, wenn wir die 
wahre Natur aller Dinge erkennen und dadurch das Festhalten 
an ihnen aufgeben können. Es ist daher essenziell, dass wir 
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den Wert der Einsicht in die wahre Natur der Dinge erkennen 
und uns bemühen, diese Einsicht auf die eine oder andere Art 
zu kultivieren. Durch eine Methode wird sie angeregt, natür-
lich und von alleine zu entstehen, indem wir Tag und Nacht 
die Freude kultivieren, die aufgrund geistiger Reinheit ent-
steht, bis die eben beschriebenen Qualitäten nach und nach 
entstehen. Die andere Methode besteht darin, geistige Kraft 
durch ein geregeltes System aus Sammlungs- und Einsichts-
übungen zu entwickeln. Sie ist geeignet für Menschen mit ei-
ner entsprechenden Neigung, die damit schnelle Fortschritte 
erzielen können, wenn die richtigen Bedingungen dafür vor-
handen sind.  

Die Entwicklung der Einsicht auf natürliche Weise kann 
jedoch unter allen Bedingungen und zu jeder Zeit praktiziert 
werden. Wir müssen nur unser tägliches Leben so sauber und 
ehrlich gestalten, dass nacheinander spirituelle Freude (p¯ti 
und p¤mojja), Beruhigung und Entspannung (pasaddhi), Ein-
sicht in die wahre Natur der Dinge (yath¤bh¶tañ¤ºadassana), 
Ernüchterung (nibbid¤), Entsüchtung (vir¤ga), Entkommen 
(vimutti), Befreiung von den geistigen Unreinheiten (vi-
suddhi) und Friede (santi), die Kühle Nibb¤nas, entstehen. So 
werden wir zunehmend den Geschmack von Nibb¤na erfahren 
– stetig, natürlich, Tag für Tag, Monat für Monat, Jahr für Jahr 
kommen wir so schrittweise Nibb¤na immer näher und näher. 
 
Zusammenfassend können wir sagen: Die Entwicklung natür-
licher Sammlung und Einsicht, die den Menschen in die Lage 
versetzen, Pfad und Frucht zu erreichen, besteht darin, die 
Wahrheit der Feststellung, dass nichts es wert ist, es zu haben 
oder zu sein, tagtäglich zu leben. Jeder, der dieses Ergebnis 
erzielen möchte, muss sich darum bemühen, sich selbst zu 
läutern und beispielhafte persönliche Qualitäten zu entwi-
ckeln, damit er sowohl bei der Arbeit als auch in der Freizeit 
von spiritueller Freude erfüllt ist. Diese Freude führt zu geisti-
ger Klarheit, Frische, Beruhigung und Entspannung und er-
möglicht dem Geist ganz natürlich und wie von selbst tiefes 
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Nachdenken und Selbstbetrachtung. Mit der Einsicht, dass 
nichts es wert ist, es zu haben oder zu sein, verliert der Geist 
jedes Verlangen nach den Dingen, die er sonst festzuhalten 
pflegte. Er ist in der Lage, sich von den Dingen, die er vorher 
als „Ich“ oder „Mein“ betrachtete, zu befreien. Das Leiden hat 
nun keinen Angriffspunkt mehr und schwindet, es wurde ge-
tan, was getan werden musste. Das ist der hohe Lohn, der von 
jedem von uns errungen werden kann.17 

                                                           
17 A X, 2: „Nicht braucht, ihr Mönche, der Sittenreine, der 
Sittlichkeit Besitzende eine Willensanstrengung zu machen, damit 
ihm Reuelosigkeit aufsteigt; ein Gesetz ist es, dass dem 
Sittenreinen, dem Sittlichkeit Besitzenden Reuelosigkeit aufsteigt.  
Nicht braucht, ihr Mönche, der Reuelose eine Willensanstrengung 
zu machen, damit ihm Freude aufsteige; ein Gesetz ist es,  

• dass dem Reuelosen Freude aufsteigt ...  
• dass dem Freudigen Verzückung aufsteigt ...  
• dass dem im Geiste Verzückten sein Inneres gestillt wird ...  
• dass der innerlich Gestillte Glück empfindet ...  
• dass des Glücklichen Geist sich sammelt ...  
• dass der geistig Gesammelte der Wirklichkeit gemäß 

erkennt und versteht ...  
• dass der wirklichkeitsgemäß Erkennende und Verstehende 

sich abwendet und entsüchtet wird ...  
• dass der Abgewandte und Entsüchtete den Erkenntnisblick 

der Erlösung verwirklicht.  
Somit haben Abwendung und Entsüchtung den Erkenntnisblick der 
Erlösung zu Segen und Lohn ..., haben die heilsamen Sitten die 
Reuelosigkeit zum Segen und Lohn.  

So also, ihr Mönche, lassen die einen Erscheinungen die anderen 
Erscheinungen entstehen, bringen die einen Erscheinungen die 
anderen Erscheinungen zur Vollendung, sodass eben die 
diesseitigen Erscheinungen zum jenseitigen Ziele hingeleiten.“  
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8. Einsicht durch systematisches Training 

Nun wollen wir uns den geordneten oder systematisierten 
Übungsmethoden zur Förderung von Einsicht zuwenden, die 
nicht von Buddha gelehrt, sondern von späteren Lehrern ent-
wickelt wurden. Diese Methoden sind Menschen angemessen, 
die noch nicht sehr weit entwickelt sind und denen die Unzu-
länglichkeit weltlicher Existenz noch nicht von alleine „ins 
Auge sticht“. Das Ergebnis, das mittels dieser Systeme erzielt 
werden kann, ist nicht anders als das der natürlichen Methode, 
der einzigen, die im tipi·aka genannt wird. 

Manche glauben, dass natürliche Einsicht nur von jeman-
dem entwickelt werden kann, der entweder so außergewöhn-
lich tugendhaft ist oder so geeignete Charakteranlagen mitge-
bracht hat, dass es für ihn ein Kinderspiel ist, das volle Ver-
ständnis der Dinge zu erlangen. Was sollte also jemand tun, 
dem es sowohl an überweltlicher Tugend als auch an den ge-
eigneten Grundvoraussetzungen mangelt? Für diese Leute ha-
ben diverse Lehrer übersichtliche Übungssysteme entworfen, 
die von Grund auf beginnen und genau und planmäßig befolgt 
werden müssen.  

Diese Methoden zur Entwicklung von Einsicht sind nun als 
„vipassan¤-dhura“ bekannt. Vipassan¤-dhura ist das innere 
Studium, ein rein geistiges Training, dass nichts mit Büchern 
oder Schriften zu tun hat. Demvipassan¤-dhura steht das Stu-
dium (gantha-dhura) gegenüber und beide werden als sich ge-
genseitig ergänzende Aspekte des Trainings angesehen. Ob-
wohl weder vipassan¤-dhura noch gantha-dhura im tipi·aka 
erwähnt werden, sondern erst in späteren Schriften erscheinen, 
handelt es sich doch um echte buddhistische Übungen, die 
entwickelt wurden, um Menschen zu helfen, das Leiden zu be-
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seitigen. Vipassan¤ beruht auf anhaltender, konzentrierter 
Selbstbeobachtung und wird mithilfe folgender Fragen ver-
ständlich gemacht: 

 
1.  Was sind die Grundlagen von vipassan¤? 
2. Welches sind die Merkmale, an denen wir vipassan¤  

erkennen? 
3. Worin genau besteht die Aktivität, die wir vipassan¤  nen-

nen? 
4. Was sollte das Endergebnis von vipassan¤  sein? 
 
Zu 1.) Die Grundlagen von vipassan¤ sind Tugend und 
Sammlung.  
Zu 2.) „Vipassan¤“  heißt „klare Einsicht“ und bezieht sich auf 
den reinen unverdeckten Klarblick, der entstehen kann, wenn 
der Geist voll Freude und frei von allen Trübungen ist. Freude 
entwickelt sich durch das Vorhandensein von moralischer 
Reinheit (s¯la-visuddhi). Im  Rathavin¤ta Sutta (M 24) wird 
die Übung als Abfolge von sieben Stadien der Reinigung be-
schrieben, die in „Pfad und Frucht“ kulminieren.18 Das Errei-
chen von moralischer Reinheit wird als die erste der „sieben 
Läuterungen“ angesehen und besteht aus fehlerlosem Verhal-

                                                           
18 M 24: „Genauso, Freund, ist Läuterung der Sittlichkeit dazu da, 
Läuterung des Geistes zu erreichen; Läuterung des Geistes ist dazu 
da, Läuterung der Ansicht zu erreichen; Läuterung der Ansicht ist 
dazu da, Läuterung durch Zweifelüberwindung zu erreichen; 
Läuterung durch Zweifelüberwindung ist dazu da, Läuterung durch 
Wissen und Schauung von Pfad und Nicht-Pfad zu erreichen; 
Läuterung durch Wissen und Schauung von Pfad und Nicht-Pfad ist 
dazu da, Läuterung durch Wissen und Schauung des Übungswegs 
zu erreichen; Läuterung durch Wissen und Schauung des 
Übungswegs ist dazu da, Läuterung durch Wissen und Schauung zu 
erreichen; Läuterung durch Wissen und Schauung ist dazu da, 
endgültiges Nibb¤na ohne Anhaften zu erreichen. Es geschieht um 
des endgültigen Nibb¤na ohne Anhaften willen, dass das heilige 
Leben unter dem Erhabenen geführt wird.“ 
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ten, welches die Grundvoraussetzung zur Läuterung des 
Geistes (citta-visuddhi) ist. Die geistige Reinigung von allen 
Befleckungen ist die Läuterung der Ansicht (di··hi-visuddhi) 
oder die Freiheit von Missverständnissen. Die Freiheit von 
Missverständnissen führt dann zur Läuterung durch Zweifels-
überwindung (kankh¤-vitaraºa-visuddhi) und diese bedingt 
wiederum die Läuterung durch Wissen und Schauung von 
Pfad und Nicht-Pfad (magg¤magga-ñ¤ºadassana-visuddhi). 
Dieses Wissen um den richtigen Weg führt zur Läuterung 
durch Wissen und Schauung des Fortschritts auf dem 
Übungsweg (pa·ipad¤-ñ¤ºadassana-visuddhi), welche die 
letzte Stufe der vollständigen intuitiven Einsicht Läuterung 
durch Wissen und Schauung (ñ¤ºadassana-visuddhi) einleitet. 
Ist der edle Pfad erst einmal etabliert, stellt sich die Frucht des 
Weges automatisch ein. Deshalb wird die Erreichung des We-
ges als der Höhepunkt der Übung betrachtet. 
 
 
Die sieben Läuterungen – Die fünf Stufen im vipassan¤ – Die 
neun Schritte zur Vervollkommnung des Wissens in der Über-
sicht 
 
I. Läuterung des Verhaltens (s¯la-visuddhi) 
II. Läuterung des Geistes (citta-visuddhi) 
III. (1.) Läuterung der Ansicht (di··hi-visuddhi) 
IV. (2.) Läuterung durch Zweifelsüberwindung (kankh¤-vi-
taraºa-visuddhi) 
V. (3.) Läuterung durch Wissen und Schauung von Pfad und 
Nicht-Pfad (magg¤magga-ñ¤ºadassana-visuddhi) 
VI. (4.) Läuterung durch Wissen und Schauung des Fort-
schritts auf dem Übungsweg (pa·ipad¤-ñ¤ºadassana-visuddhi) 
a) Wissen um Entstehen und Vergehen (udayabbay¤nupassa-

n¤-ñ¤ºa) 
b) Wissen des Vergehens (bhang¤nupassan¤-ñ¤ºa) 
c) Gewahrsein des Fruchterregenden (bhayat¶pa··h¤na-ñ¤ºa) 
d) Gewahrsein der Gefahr (¤d¯nav¤nupassan¤-ñ¤ºa) 
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e) Ernüchterung (nibbid¤nupassan¤-ñ¤ºa) 
f) Wunsch nach Freiheit (muccitu-kamyat¤-ñ¤ºa) 
g) Das Bemühen, zu entkommen (pa·isankh¤-nupassan¤-

ñ¤ºa) 
h) Unerschütterlichkeit (sankh¤rupekkh¤-ñ¤ºa) 
i) Bereitschaft, die vier edlen Wahrheiten zu erkennen 

(sacc¤nulomika-ñ¤ºa) 
VII. (5.) Läuterung durch Wissen und Schauung (ñ¤ºadassa-
na-visuddhi) 
 
Moralische Reinheit bedeutet makelloses körperliches und 
sprachliches Verhalten. Solange irgendwelche Unvollkom-
menheiten in dem, was wir sagen oder tun, verbleiben, handelt 
es sich nicht um Tugend im eigentlichen Sinne. Wenn sie ver-
vollkommnet wurde und so eine Befriedung des Handeln und 
Sprechens stattgefunden hat, stellt sich auch geistige Ruhe, die 
Reinigung des Geistes ein, die wiederum die weiteren Stufen 
im Prozess der Läuterung befördert: Freiheit von Missver-
ständnissen, Freiheit von Zweifeln, Erkennen des richtigen 
Weges, Wissen um den Fortschritt auf dem Weg und schließ-
lich vollkommene intuitive Einsicht. Diese letzten fünf Stufen 
sind das eigentliche vipassan¤. Die Reinigung des Verhaltens 
und des Geistes sind lediglich die Eintrittspforte zum vipas-
san¤-Weg. 
 
Bei der Stufe der Reinigung, die zur Freiheit von Missver-
ständnissen führt, geht es darum, alle falschen Ansichten, 
seien sie angeboren oder angenommen, zu beseitigen. Damit 
ist das gesamte Spektrum vom irrationalen Glauben an Magie 
bis zu falschen Vorstellungen von der wahren Natur der Dinge 
gemeint.  

Falsche Ansichten beispielsweise führen zu Aberglauben, 
wie dem Glauben an Magie und heilige Objekte, und fördern 
die Entstehung von Angst. Um der Angst zu begegnen, wer-
den wiederum Rituale und Zeremonien ausgeführt, an denen 
dann als unbedingt notwendig festgehalten wird. 
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Ein anderes Beispiel ist, dass der Körper-Geist-Prozess für 
dauerhaft und wertvoll gehalten und als „Selbst“ angesehen 
wird. Er wird als Tier, Mensch, Himmelswesen, Gott, als et-
was Magisches und Wunderbares, als etwas Heiliges, etwas 
Beseeltes betrachtet, ohne zu erkennen, dass es sich dabei nur 
um eine Ansammlung von Elementen handelt. Es wird nicht 
gesehen, dass Körper und Geist nur aus den fünf Daseins-
gruppen bestehen und dass Alles nur eine Masse von Wahr-
nehmungen ist, die über die sechs Sinne empfangen werden. 

Falsche Ansichten aufgegeben zu haben bedeutet, die dritte 
Läuterung oder, wie es spätere Lehrer nannten, die erste Stufe 
der Einsicht erreicht zu haben. 
 
Die Reinigung von Zweifeln geschieht durch das Betrachten 
von Ursachen. Frei von falschen Vorstellungen sieht man sich 
nur als Körper und Geist. Durchdringend und im kleinsten 
Detail wird das Entstehen und die Wechselwirkung von Un-
wissenheit, Begierde, Festhalten, kamma, „Nahrung“ usw. er-
kannt, die Körper und Geist gestalten. Wenn die Ursachen, die 
das Entstehen des Körper-Geist-Komplexes bedingen, klar er-
kannt werden, erlangt man zweifelsfreie Gewissheit. In den 
vipassan¤-Systemen unterscheidet man 20 oder 30 verschie-
dene Arten des Zweifels, die sich aber alle auf folgende Fra-
gen reduzieren lassen: Existiere „ich“ (mein Selbst) oder 
nicht?;  Habe „ich“ früher schon existiert oder nicht?; Werde 
„ich“ in der Zukunft existieren oder nicht, und wenn ja, in 
welcher Form? 

Der einzige Weg, den Zweifel völlig zu beseitigen, besteht 
darin zu erkennen, dass kein „Ich“ oder „Selbst“ existiert, 
sondern nur Elemente, Daseinsgruppen und verschiedene Ur-
sachen und Bedingungen. Da darin kein wirkliches „Ich“ zu 
finden ist, gibt man die törichten Vorstellungen „Ich bin“, „Ich 
war“ und „Ich werde sein“ auf. Mit der völligen Ausrottung 
des Zweifels wird die zweite vipassan¤-Stufe erreicht. 

Das bedeutet nicht, dass die „Ich“-Einbildung vollständig 
und endgültig aufgegeben wurde. Feine Spuren davon sind 
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immer noch vorhanden. Doch hat ein ausreichendes Ver-
ständnis der Wechselwirkungen von Ursachen und Wirkun-
gen dazu geführt, diesbezügliche Zweifel zu beseitigen, und es 
möglich gemacht, die „Selbstidee“ in ihrer gröbsten Form 
aufzugeben. 
 
Nachdem der Zweifel überwunden ist, folgt die nächste Stufe 
der Reinigung, die in dem klaren Wissen besteht, welches der 
richtige Weg ist und welches nicht. Es gibt hier einige Hinder-
nisse, die dem weiteren Fortschritt im Wege stehen und die 
gewöhnlich im Laufe der vipassan¤-Übung auftreten. Wäh-
rend der Geist sich in einem konzentrierten Zustand befindet, 
treten möglicherweise diverse seltsame Phänomene auf, die 
den Meditierenden beeindrucken und irreführen können. 
Werden solche Nebeneffekte der Konzentration vorsätzlich 
gefördert, kann man sie sehr weit entwickeln. Wenn der Me-
ditierende dann den Schluss zieht, dass es sich dabei um die 
Frucht von vipassan¤ oder um übernatürliche Erscheinungen 
handelt, versperren diese Phänomene den wahren Weg und 
somit auch das Erreichen der Frucht des Weges.  

Ebenso ist es möglich, dass Freude und Zufriedenheit den 
Geist in einem solchen Maße überschwemmen, dass er zu 
weiterer Selbstbetrachtung unfähig wird und die Schlussfolge-
rung zieht, das sei bereits „Nibb¤na hier und jetzt“. Auch das 
führt in eine Sackgasse und macht weitere Fortschritte un-
möglich.  
Sogar die Einsicht in die Natur von Körper und Geist kann 
manchmal zu Selbstzufriedenheit und der verblendeten An-
sicht führen, man hätte bereits einen bemerkenswerten Grad 
an spiritueller Einsicht erreicht, wodurch man übermäßig zu-
versichtlich wird.  

Es kommt auch vor, dass Körper und Geist des Meditieren-
den bewegungslos werden, mit dem Ergebnis, das er die nö-
tige Bewusstheit verliert, um Selbstbetrachtung zu üben. Hier 
haben wir es mit einem sehr hartnäckigen Hindernis zu tun, 
das jedoch gewöhnlich begrüßt und als übernatürliche Fähig-
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keit oder sogar als die Frucht des Weges angesehen wird. Aber 
jemand, der sich mit der Errungenschaft einer derart tiefen 
Konzentration zufrieden gibt und sich am Dasitzen mit unbe-
weglichem Körper, frei von jedem Sinneseindruck begeistert, 
befindet sich in einer höchst bedauernswerten Situation, denn 
er wird mit vipassan¤ keinen Fortschritt mehr machen. 

Ein anderer Zustand, der eintreten kann, ist ein wonniges 
Entzücken, so wie es der Meditierende noch nie zuvor emp-
funden hat. Wenn das passiert, bewirkt es Erstaunen, Ver-
wunderung und ungerechtfertigte Selbstzufriedenheit. So-
lange die Entzückung anhält, erfahren Körper und Geist eine 
extreme Glückseligkeit und alle Probleme verschwinden. 
Dinge, die vorher entweder gemocht oder nicht gemocht wur-
den, werden jetzt mit Gleichmut aufgenommen, wenn sie er-
innert oder wahrgenommen werden. Angelegenheiten, die den 
Meditierenden vordem beunruhigt, geängstigt und in Sorge 
versetzt haben, können diese Reaktionen nicht länger hervor-
rufen, sodass der falsche Eindruck entsteht, er hätte die Be-
freiung erlangt, wäre frei von allen Herzenstrübungen, denn 
solange dieser Zustand anhält, hat er die Merkmale eines per-
fekten Individuums. Sollte Befriedigung in Bezug auf diesen 
Zustand auftreten, stellt sie ebenfalls ein Hindernis für den 
weiteren Fortschritt in vipassan¤ dar. Nach einiger Zeit wird 
dieser Zustand wieder abklingen und die Reaktion auf die 
Dinge ist wie vorher; sie werden wieder gemocht oder nicht 
gemocht, und vielleicht sogar noch mehr als zuvor. 

Noch ein weiteres Hindernis hat mit Glauben oder Ver-
trauen zu tun. Das Vertrauen in das „dreifache Kleinod“ 
(Buddha, Dhamma und Sangha), in den Lehrer oder in ir-
gendwelche Theorien, die sich der Meditierende selbst zu-
rechtgeschneidert hat, wird unerschütterlich. Es kann auch 
eine höchst intensive Zufriedenheit mit dem Dhamma entste-
hen. Dabei entwickelt sich die Fähigkeit, sich nicht von den 
Dingen bewegen zu lassen, so stark, dass der Meditierende 
getäuscht wird durch die Annahme, er hätte die Frucht des 
Weges, Nibb¤na, bereits erreicht. Diese Dinge sind eine große 
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Schwierigkeit für jeden, der ihnen zum ersten Mal begegnet, 
und versperren den Weg von vipassan¤. Der Meditierende be-
trachtet sie höchstwahrscheinlich als sehr begehrenswert bis 
zu dem Zeitpunkt, an dem er erkennt, dass diese Dinge tat-
sächlich Hindernisse sind und er erfolgreich diese feinen Un-
reinheiten beseitigen kann. Das Wissen, was der richtige Pfad 
ist und was nicht, ist die dritte Stufe in vipassan¤ und die 
fünfte Läuterung. 
 
Bis der nach Erwachen Strebende das Wissen vom richtigen 
Weg erreicht hat, muss er vor diversen Irrwegen auf der Hut 
sein. Ist dieses Wissen jedoch einmal fest etabliert, wird jede 
weitere Einsicht automatisch in die richtige Richtung führen. 
Schritt für Schritt wird es sich weiterentwickeln und letztend-
lich zu einem klaren Verständnis der wahren Natur der Dinge, 
zu völliger Freiheit von und Nicht-Verwicklung in ihnen füh-
ren. Der Geist, ausgerüstet mit dem rechten Verständnis, ist 
nun bereit, die Einsicht in die „vier edlen Wahrheiten“ zu ge-
winnen und man sagt, er habe die Läuterung von Wissen und 
Schauung des Fortschritts auf dem Übungsweg erlangt. Das 
wird als die vierte Stufe von vipassan¤ oder die sechste Läute-
rung gezählt. 
 
Im tipi·aka finden sich keine genauen Erklärungen über diese 
Erkenntnisstufe, doch haben spätere Lehrer in ihr neun 
Schritte erkannt und beschrieben: 

a) Vipassan¤ hat sich korrekt entwickelt und Geburt, Al-
tern, Schmerz und Tod der Phänomene wurden gründlich un-
tersucht. Das Entstehen und Vergehen der Phänomene ist in 
aller Klarheit erkannt worden und ihre Existenz wird lediglich 
als ein endloser Prozess des Aufsteigens und Untergehens ge-
sehen, wie das Schimmern und Glitzern der Oberfläche des 
Meeres oder wie das Entstehen und Zerfallen der Schaumkro-
nen auf den Wellen. Das wird als Wissen um Entstehen und 
Vergehen (udayabbay¤nupassan¤-ñ¤ºa) bezeichnet. Es wird 
durch gesammelte Selbstbetrachtung hervorgerufen, die so 
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klar und anhaltend sein muss, dass sich das Wissen fest veran-
kern kann. Es ist wie eine Färbung, die der Geist angenommen 
hat, und dieses Wissen ist stark genug, um die vormalige Be-
geisterung an den Dingen in Ernüchterung zu verwandeln, und 
führt dazu, dass Festhalten in Loslassen übergeht. Das ist der 
erste Schritt der Läuterung von Wissen und Schauung des 
Fortschritts auf dem Übungsweg. 

b) Entstehen und Vergehen, wenn sie gleichzeitig betrach-
tet werden, können nicht mit der gleichen Klarheit wahrge-
nommen werden, als wenn man sich auf eines alleine konzent-
riert. Hier richtet der Meditierende seine Aufmerksamkeit 
ausschließlich auf das Vergehen. Das erlaubt ihm, den Vor-
gang des Zerfallens und Verrottens in solcher Tiefe und Inten-
sität zu betrachten, dass er erkennt, dass Vergehen, Zerfall und 
Niedergang universell gegenwärtig sind, ganz egal, wohin 
man auch blickt. Der Geist, in den dieses Wissen einsinkt, ist 
ausgerüstet mit dem Wissen des Verfalls (bhang¤nupassan¤-
ñ¤ºa).  

c) Wenn das Wissen des Vergehens stark genug entwickelt 
ist, entsteht das Gewahrsein, dass alle Dinge Furcht erregend 
sind, bhayat¶pa··h¤na-ñ¤ºa. Alle Bereiche des Daseins wer-
den als ausgesprochen furchterregend gesehen, denn der inhä-
rente Zerfall und die Auflösung aller Phänomene werden in 
jedem bewussten Moment erkannt. Im Geiste des Menschen, 
der dieses Gewahrsein hat, entsteht ein intensives Begreifen 
des Schreckens aller Dinge, das sich in Form von echter Angst 
niederschlägt. Hier wird in allen Bereichen bedingter Existenz 
nur Furchteinflößendes wahrgenommen, alles scheint einem 
wie Gift, tödliche Waffen oder bösartige Raubmörder.  

d) Wenn sich das Gewahrsein der Furcht erregenden Natur 
aller Phänomene ganz entwickelt hat, wird man gewahr, dass 
alle Dinge in sich gefährlich sind: £d¯nav¤nupassan¤-ñ¤ºa. 
Sich auf die Dinge einzulassen ist nicht sicher. Sie sind wie 
ein Wald voll gefährlicher Tiere, und jeder, der darin Zer-
streuung sucht, wird nichts Gefälliges und Ungefährliches 
finden.  
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e) Wenn die Dinge als in jeder Hinsicht gefährlich gesehen 
werden, gibt das Anlass zu Ernüchterung. Die Dinge scheinen 
einem ausgebrannten Haus, von dem nichts als Asche übrig 
ist, oder einem völlig unattraktiven Skelett zu gleichen. Die 
Ernüchterung, es mit bedingt entstandenen Dingen zu tun zu 
haben, ist nibbid¤nupassan¤-ñ¤ºa. 

f) Wenn sich echte Ernüchterung eingestellt hat, entsteht 
der Wunsch, wirklich frei von den Dingen zu werden. Das ist 
mit unserem gewöhnlichen Wunsch nach Freiheit nicht ver-
gleichbar, der ohne die Kraft von Sammlung und Einsicht kein 
echter Wunsch nach Freiheit ist. Die Ernüchterung, die durch 
vipassan¤-Einsicht entsteht, bezieht den gesamten Geist mit 
ein, und das Verlangen nach Freiheit ist dementsprechend 
wirklich und echt. Das Verlangen, der Unzulänglichkeit phä-
nomenaler Existenz zu entkommen, gleicht dem eines Fro-
sches, der versucht, aus den Fängen einer Schlange zu ent-
kommen, oder dem eines Vogels, der versucht, der Schlinge 
zu entkommen, in der er gefangen ist. Das ist der wirkliche 
Wunsch nach Freiheit (muccitu-kamyat¤-ñ¤ºa). 

g) Dem folgt das intensive Bemühen, einen Ausweg zu fin-
den, der bedingten Existenz zu entkommen (pa·isankh¤-nu-
passan¤-ñ¤ºa). Durch Selbstbetrachtung wird das Ergreifen 
und Festhalten und die Herzenstrübungen als Ursachen der 
Gefangenschaft des Geistes, als seine Fesseln erkannt. Folg-
lich wird nach Wegen gesucht, wie sie geschwächt werden 
können. Sieht man sie dann schwächer werden, bemüht man 
sich, sie völlig zu zerstören. Das Schwächen der geistigen Un-
reinheiten wird mit einem Gleichnis illustriert: Ein Mann geht 
zu seiner Reuse und holt eine darin gefangene Schlange her-
aus; hält diese aber für einen Fisch. Wenn man ihm sagt, es sei 
eine Schlange und kein Fisch, glaubt er es nicht. Schließlich 
jedoch trifft er einen mitfühlenden, weisen und wohlwollen-
den Lehrer, der ihn anleitet und unterrichtet, bis er selbst er-
kennt, dass es sich in der Tat um eine Schlange handelt. Dar-
aufhin bekommt er es mit der Angst zu tun und sucht nach ei-
ner Methode, die Schlange zu töten. Er packt sie am Genick 
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und schwingt sie über seinem Kopf so lange im Kreise, bis sie 
so geschwächt ist, dass sie stirbt. Dieses Gleichnis beschreibt 
das Entstehen des Wissens, dass die Menschen aufgrund der 
Herzenstrübungen an die grauenhafte und Furcht einflößende 
bedingte Existenz gebunden sind. 
Ohne eine Methode, die Kraft der geistigen Unreinheiten tag-
täglich zu verringern, ist es unmöglich, die Fesseln zu durch-
trennen. Die Macht der kilesa übertrifft unsere noch kärgliche 
Weisheit bei weitem. Deshalb sollten wir unsere Weisheit 
entwickeln und stärken, dann wird das von den Herzenstrü-
bungen verursachte Leiden entsprechend abnehmen. Das Wis-
sen stets gegenwärtig zu halten, dass alle Dinge vergänglich, 
unbefriedigend und ohne Selbst sind und deshalb nicht wert, 
sie zu haben oder zu sein, dient dazu, den Unreinheiten die 
Nahrung zu entziehen und sie allmählich zu schwächen. Un-
sere Aufgabe ist es, dieses Wissen in uns zu entwickeln und 
dabei immer einfallsreicher und geschickter zu werden. Auf 
diese Weise können wir, so klein wir auch sind, kilesa von der 
Größe eines Berges überwinden. Wir können unsere Situation 
mit der einer Maus vergleichen, die mehrere Tiger töten soll. 
Wir müssen wirklich standhaft bleiben und dabei stets nach 
Mitteln suchen, die einer kleinen Maus angemessen sind. 
Wenn wir nicht vorankommen, müssen wir alle möglichen 
Techniken und Tricks benutzen, um die Tiger nach und nach 
zu schwächen, statt zu versuchen, sie auf der Stelle zu töten.  

h) Das Schwächen der Herzenstrübungen dient dazu, uns 
zunehmend unbeirrt und unabhängig von den Dingen zu ma-
chen. So ist Unverstörtheit oder Gleichmut den Dingen ge-
genüber (sankh¤rupekkh¤-ñ¤ºa) der nächste Schritt auf dem 
Wege zu richtiger Erkenntnis. Man sieht, dass alle Phänomene 
in Wirklichkeit „leer“ sind, frei von jeglicher Essenz, frei von 
allen Benennungen, ohne Substanz oder Dauer, frei von jegli-
chem Wert. Da sie völlig unzulänglich sind, verlieren sie ihre 
Anziehungskraft, man wird von ihnen ent-täuscht. Was vorher 
geliebt, begehrt und anziehend erschien, erscheint nun wie 
Dreck und Steine. Der Geist wird so unabhängig und uner-
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schütterlich in Bezug auf alle Dinge auf jeder Ebene des Da-
seins. Auch dafür gibt es ein Gleichnis. Ein Mann, der immer 
eine bestimmte Frau geliebt hat und es sich eines Tages anders 
überlegt und aufhört, sie zu lieben. Zum Beispiel wird er auf-
hören, seine Frau zu lieben, wenn sie ihn betrügt. Ist er dann 
erst geschieden, ist er frei und kann machen, was er will; sein 
Geist hat wieder Ruhe gefunden und ist nicht länger verstört.  

i) Unabhängig und unerschütterlich, ist der Geist nun be-
reit, den Pfad zu vervollkommnen und die vier edlen Wahr-
heiten zu erkennen (sacc¤nulomika-ñ¤ºa). An diesem Punkt 
ist der Mensch bereit, die geistigen Unreinheiten zu überwin-
den, die Fesseln zu zerreißen, die ihn an die Welt binden, und 
einer der Edlen zu werden. Das ist der neunte Schritt der Läu-
terung durch Wissen und Schauung des Fortschritts auf dem 
Übungsweg. 
 
Wenn die schrittweise Entwicklung des Einsichtswissens die 
Bereitschaft zum Erkennen der vier edlen Wahrheiten erreicht 
hat, hat man die vierte Stufe von vipassan¤ oder die sechste 
Läuterung erreicht. Das reine und vollkommene Wissen, das 
daraus entsteht, zeigt dem Meditierenden, auf welchem Wege 
er bis hierher gekommen ist, und liefert ihm das Instrumenta-
rium, das ihm die vollkommene intuitive Einsicht verleiht, um 
die geistigen Unreinheiten völlig zu zerstören. 

Die siebte Läuterung, durch Wissen und Schauung 
(ñ¤ºadassana-visuddhi), entsteht aus der Vervollkommnung 
des Pfades. Sie ist das Ziel oder die Frucht der vipassan¤-
Übung, die fünfte und letzte Stufe. 

Zwischen der Stufe der Bereitschaft, die vier edlen Wahr-
heiten zu erkennen, und dieser vollkommenen intuitiven Ein-
sicht kommt noch das „qualifizierende Wissen“ (gotrabh¶-
ñ¤ºa), das den Scheidepunkt zwischen dem gewöhnlichen 
Weltling (puthujjana) und einem Edlen (ariya) markiert. Die-
ses qualifizierende Wissen dauert nur für einen kurzen Mo-
ment. Es ist der Höhepunkt der fortschreitenden Perfektion 
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des Wissens und immer noch im sinnlichen Bereich auf kam-
mischer Ebene angesiedelt. 
 
Fassen wir zusammen: Heilstaugliches Verhalten und rechte 
Sammlung sind die Grundlage für den Klarblick (vipassan¤).  
Was ist zu untersuchen und zu durchschauen? Wir untersu-
chen „alle Dinge“, also „die Welt“, das „bedingte Werdesein“ 
oder die fünf Daseinsgruppen.  

Was versuchen wir zu erkennen? Wir versuchen die Cha-
rakteristiken der Vergänglichkeit, der Unzulänglichkeit und 
des Nicht-Selbst in allen Dingen zu erkennen. Wir beobachten 
ihre Entstehung, ihr Bestehen und ihr Verschwinden, bis wir 
sie als absolut furchterregend und enttäuschend erkennen. 
Dann sehen wir, dass sie es nicht wert sind, sie zu haben oder 
zu sein.  

Was ist das Ziel von vipassan¤? Das unmittelbare Ziel von 
vipassan¤ ist, die Verblendung zu verringern.  

Was ist die Frucht von vipassan¤? Die Frucht ist das Ent-
stehen von klarer und nachhaltiger intuitiver Erkenntnis der 
wahren Natur aller Dinge, die letztlich die Herzenstrübungen 
zunichte machen wird. Nachdem die geistigen Unreinheiten 
verschwunden sind, bleiben nur Vollkommenheit, Erwachen 
und Friede. Nichts fesselt den Geist mehr an weltliche Be-
dingtheiten. Man entschlüpft der Welt, entkommt der Ver-
sklavung durch Sinnlichkeit. Der Geist ist befreit vom Leiden, 
denn er ist ein für alle Mal frei von Begehren und Festhalten. 
Buddha nannte das Erlöschen des Leidens, das Erreichen der 
Pfad-Frucht, Nibb¤na. Es zu erreichen, heißt die Aufgabe, die 
der Buddhismus uns stellt, gelöst zu haben.  
 
Das ist also der Weg der Einsicht, der zu beschreiten ist. Ge-
naueres dazu kann man in verschiedenen Büchern nachlesen.19 
Um Missverständnissen vorzubeugen, sollte jedoch noch eine 
wichtige Tatsache beachtet werden. Es gibt auch in diesem 
                                                           
19 Zum Beispiel: „Die sieben Betrachtungen der Einsicht“, DBU 
2002. 
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Bereich der Dhamma-Übung, dem höchsten Aspekt des 
Buddhismus, fehlgeleitete Leute. Gegenwärtig gibt es viele, 
die etwas als vipassan¤ propagieren, das es gar nicht ist! Diese 
Leute haben aus der vipassan¤-Übung eine Möglichkeit des 
Lebenserwerbs gemacht, sie sammeln Schüler um sich, denen 
sie dann eventuell bescheinigen, dass sie Edle (ariyapuggala) 
geworden seien. Das ist höchst bedauerlich und verabscheu-
ungswürdig. 
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9. Freiheit von der Welt 

Vipassan¤-Meditation ist ein geistiges Training, das darauf 
abzielt, den Geist über das Leiden zu erheben. Der Geist wird 
frei kraft der klaren Einsicht, dass nichts es wert ist, es zu er-
greifen oder festzuhalten. Dieses Wissen verunmöglicht es 
weltlichen Dingen, den Geist weiterhin zu gedankenlosem 
„Mögen“ und „Nicht-Mögen“ zu verführen. Mit diesem Wis-
sen überschreitet der Geist die weltliche Bedingtheit und er-
reicht den „Bereich des Überweltlichen“ (lokuttara-bh¶mi). 

Um den überweltlichen Bereich richtig begreifen zu kön-
nen, müssen wir zuerst sein Gegenteil, den weltlichen Bereich 
(lokiya-bh¶mi), verstehen. Der weltliche Bereich umfasst die 
Daseinsebenen, auf denen die Dinge der Welt die Kontrolle 
über den Geist haben. Drei Ebenen werden dem weltlichen 
Bereich zugeordnet: 1. die sinnliche Ebene (k¤m¤vacara-
bh¶mi), auf der sich der Geist noch mit Sinnesfreuden jeder 
Art zufrieden gibt; 2. die formhafte, feinstoffliche Ebene 
(r¶p¤vacara-bh¶mi), der Zustand des Geistes, der kein Inte-
resse mehr an sinnlichen Objekten hat, sondern Befriedigung 
in den verschiedenen auf Formwahrnehmung basierenden 
Sammlungsstufen findet; und 3. die formlose, nicht-materielle 
Ebene (ar¶p¤vacara-bh¶mi), auf welcher der Geist in der Ver-
zückung und dem Frieden formloser Sammlung verweilt. 

Diese drei Ebenen des weltlichen Bereichs sind ganz all-
gemeine geistige Abstufungen der Lebewesen. Ob wir nun 
von Menschen, Himmelswesen, Göttern, Tieren oder Höllen-
bewohnern sprechen, sie alle befinden sich auf einer dieser 
drei Ebenen. Der Geist des Weltmenschen korrespondiert zu 
jedem beliebigen Zeitpunkt mit einer dieser drei Ebenen. Das 
ist nicht unmöglich, sondern ganz normal. In der Regel jedoch 
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neigt er natürlich dazu, auf die nicht-gesammelte sinnliche 
Ebene zurückzufallen. Der menschliche Geist steht normaler-
weise unter dem Einfluss des Reizvollen in Farben und For-
men, Klängen, Gerüchen, Geschmäckern und tastbaren Ob-
jekten. Nur bei besonderen Gelegenheiten ist er in der Lage, 
dem Einfluss dieser verführerischen Dinge zu entkommen und 
die Ruhe und Seligkeit zu erleben, die in der tiefen Konzent-
ration auf Formen oder andere Dinge entsteht.  

Menschen, die nach tiefer Sammlung strebten, waren zu 
Zeiten Buddhas überall im Land zu finden, wo sie zurückge-
zogen in den Wäldern lebten. Heute gibt es von diesen Leuten 
nur noch sehr wenige, dennoch ist es auch für den gewöhnli-
chen Menschen immer noch möglich, tiefe Versenkungszu-
stände zu erreichen. 

Wenn jemand das Glücksempfinden der tiefen Konzentra-
tion auf eine Form erlebt, besteht die Welt für ihn nur aus die-
ser Form, denn er ist sich nichts weiter als dieser Form be-
wusst, bis sein Geist diesen Zustand wieder verlässt. Obwohl 
jemand so viel Geistesruhe und Glückseligkeit entwickelt ha-
ben mag, dass auch seine körperlichen Funktionen eher einem 
Stein oder einem Stück Holz ähneln, ist Ergreifen und Fest-
halten der Selbstvorstellung immer noch in ihm vorhanden. 
Auch sind verschiedene Arten des Begehrens in ihm noch 
vorhanden, wenn auch nur ganz fein, wie etwa eine noch nicht 
vollkommene Zufriedenheit mit seinem gegenwärtigen Zu-
stand, die ihn dazu treibt, nach einem anderen Zustand zu su-
chen. Dieser Wunsch nach Veränderung ist eine kammische 
Aktivität und das heißt, diese Person hat den weltlichen Be-
reich noch nicht transzendiert.  

Der Geist, der sich im überweltlichen Bereich befindet, ist 
über die Welt hinausgeschritten. Er sieht im weltlichen Be-
reich keine Essenz, Substanz, kein „Selbst“ und will nichts 
mehr von ihr. Die, welche den überweltlichen Bereich schon 
gesehen haben oder ganz darin verweilen, werden in vier 
Grade eingeteilt: 1.) sot¤panna, der „In-den-StromEingetrete-
ne“; 2.) sakad¤gami, der „Einmalwiederkehrer“; 3.) an¤gami, 
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der „Nichtwiederkehrer“; und 4.) das vollkommene Indivi-
duum, der arahat (Erwachte). „Überweltlich“ bedeutet, „über 
der Welt befindlich“ und bezieht sich auf den Geist, nicht auf 
den Körper. Der Körper eines edlen Individuums (ariya) kann 
sich überall, außer in untermenschlichen oder höllischen Da-
seinsbereichen, befinden, solange die Lebensbedingungen an-
gemessen sind.  
 
Das Kriterium für diese Einteilung sind die in unterschiedli-
chem Maße beseitigten geistigen Unreinheiten. Buddha 
spricht von den zehn Fesseln (samyojana), die alle Wesen an 
die Welt binden. Beginnt man, die Fesseln zu lösen und sich 
zu befreien, wird der Geist zunehmend frei von den weltlichen 
Bedingungen. Gelingt es ihm, die Fesseln ganz abzulegen, 
wird sein Geist völlig frei, er überwindet die Welt ein für alle 
Mal und befindet sich permanent im lokuttara-bh¶mi. 

Die erste dieser subtilen geistigen Unreinheiten ist der 
Glaube an ein real existierendes persönliches „Selbst“ 
(sakk¤ya-di··hi), der Glaube, dass dieser Körper und Geist 
„mein Selbst“ sind. Es ist eine verfehlte Auffassung, die auf 
dem instinktiven „Ich bin“-Gefühl aufbaut. Weil der gewöhn-
liche Mensch sich der wahren Natur von Körper und Geist 
nicht bewusst ist, denkt er von ihnen als seinem „Selbst“, sei-
nem „Ich“. Das ist so fest verwurzelt, dass es normalerweise 
niemals hinterfragt wird. Hierbei handelt es sich um die erste 
Fessel, die vor allen anderen zu lösen ist. 
 
Die zweite Fessel, der Zweifel (vicikicch¤), ist die Ursache für 
Unsicherheit und Wankelmut. Am problematischsten ist der 
Zweifel an der Übung, die zur Befreiung vom Leiden führt: 
Zweifel aufgrund mangelnden Wissens; Zweifel, worum es 
überhaupt geht; Zweifel, ob die Lehre und Übung wirklich 
richtig für mich ist; Zweifel, ob ich fähig bin, sie auszuführen; 
Zweifel, ob Buddha wirklich erwacht war und frei von allem 
Leid; Zweifel, ob es heute noch möglich ist, die Befreiung im 
Ordensleben zu erreichen?  
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Unwissenheit ist die Wurzel aller Unschlüssigkeit. Wenn 
man einem Fisch, der immer im Wasser gelebt hat, vom Leben 
auf trockenem Land erzählen würde, würde er es kaum glau-
ben, geschweige denn verstehen. Wir sind an Sinnlichkeit ge-
nauso gewöhnt wie der Fisch an das Wasser. Wenn also je-
mand von der Überschreitung der Sinnlichkeit spricht, davon, 
die Welt zu transzendieren, können wir ihn nicht wirklich ver-
stehen. Und das Bisschen, das wir verstehen, daran zweifeln 
wir. Unser Denken findet gewöhnlich auf dieser Ebene statt, 
auf einer höheren Ebene zu denken ist ungewohnt und ergibt 
ein völlig neues Bild. Der Geist schwankt also zwischen den 
beiden Ebenen hin und her. Erweist sich die geistige Energie 
als unzureichend, wird das Denken auf der niederen Ebene 
überwiegen. Zweifel existiert häufig von Geburt an in uns und 
kann bei falscher Erziehung chronisch werden. Wir sollten in 
uns hineinhorchen und feststellen, ob sich der uns täglich an-
kommende Zweifel bereits zu Skeptizismus in Bezug auf das 
Gute, die Wahrheit und die Befreiung vom Leiden ausge-
wachsen hat. 
  
Die dritte Fessel ist Aberglaube oder das Festhalten an Regeln 
und Ritualen (s¯labbata-par¤m¤sa), deren wirklicher Zweck 
missverstanden wird. Grundlegend ist es ein fehlgeleitetes 
Haften an bestimmten Handlungen. Gewöhnlich hat das mit 
Dogmen und zeremoniellem Brauchtum zu tun. Beispiele da-
für sind der Glaube an Magie und magische Praktiken, Übung 
in der Erwartung von magischen Fähigkeiten, psychischen 
Kräften oder Schutzzaubern, also offensichtlicher Aber-
glaube, irrational und auf falschen Hoffnungen gegründet. Ein 
anderes Beispiel ist das Einhalten von Verhaltensregeln (s¯la). 
Der wirkliche Sinn besteht letztlich darin, die Herzenstrübun-
gen zu beseitigen. Wenn wir aber glauben, dass das Einhalten 
von Geboten oder Gelübden mysteriöse Kräfte in uns wachsen 
lässt oder dass es uns zu einer besseren Wiedergeburt verhilft, 
halten wir an einer falschen Vorstellung fest und verfehlen 
damit den wirklichen Zweck. Die eigentlich korrekte Übung 
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wird so, missverstanden und als etwas Magisches oder Heili-
ges angesehen, zu reinem Aberglauben. Dieser verseucht je-
des heilstaugliche Verhalten, sei es Tugend, Mildtätigkeit 
oder Meditation, und weicht ab vom Weg. Der Zweck der 
buddhistischen Übungsregeln liegt darin, die groben Befle-
ckungen in unserem Verhalten zu beseitigen, um eine Grund-
lage für die Entwicklung von Sammlung und Einsicht zu 
schaffen. Wenn, aufgrund von Missverständnissen, Begehren 
die Kontrolle übernimmt, wird jede Übung zu Aberglauben. 
Das bezieht sich auch auf die kleinen alltäglichen Dinge, wie 
rituelle Gebetsgesänge und Spendenzeremonien. Reis und 
Teller mit Süßigkeiten vor einer Buddhastatue aufzustellen in 
dem Glauben, dass das eine Gabe für den Geist Buddhas sei 
und dass dieser in der Lage wäre mitzuessen, wird mit Sicher-
heit Ergebnisse zeitigen, die das Gegenteil dessen bewirken, 
was sich der Gläubige erhofft. Derart widersinniges und 
dummes Verhalten ist in buddhistischen Kreisen leider weit 
verbreitet. Das ist es, was man unter Aberglauben oder einem 
magischen Weltbild versteht. Wie wir sehen, hat diese Un-
reinheit ihren Ursprung in Verblendung und Nicht-Wissen.  

Wenn „Persönlichkeitsglaube“, „skeptischer Zweifel“ und 
„Haften an Riten und Regeln“, die ersten drei Fesseln, völlig 
durchtrennt sind, hat der Mensch den ersten Grad des über-
weltlichen Bereichs erreicht und ist zu einem „In-den-Strom-
Eingetretenen“ geworden. Diese drei Unreinheiten auf-
zugeben, sollte nicht schwer fallen, da es sich um Bedingthei-
ten handelt, die besonders bei primitiven, unterentwickelten 
Menschen ausgeprägt sind. Jemand, der die Lehre gründlich 
studiert hat und darin schon Fortschritte gemacht hat, sollte sie 
leicht überwinden und ein ariya werden können. Falls er dazu 
nicht fähig ist, befindet sich sein Geist noch in einem unter-
entwickelten Zustand, er ist noch dumm und verblendet, ein 
puthujjana, ein Weltling mit einer dicken Binde über dem 
Auge der Einsicht. Diese drei aus Unwissenheit und Verblen-
dung bestehenden Fesseln verbergen die Wahrheit und binden 
den Geist an die Welt. Wer sie ablegt, macht drei Arten von 
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„Augenbinden“ unwirksam, schreitet über die Welt hinaus 
und hat den Strom, der zu Nibb¤na fließt, erreicht. Dieser 
Strom fließt ins Nibb¤na, so wie die Flüsse dieser Erde ins 
Meer fließen. Obwohl es noch eine Weite dauern kann, er-
reicht der Geist, der in den Strom eintritt, mit Sicherheit künf-
tig irgendwann Nibb¤na. 
 
Um den zweiten Grad des überweltlichen Bereichs zu errei-
chen, müssen außer dem Abstreifen der drei eben genannten 
Fesseln Begehren, Widerwillen und Verblendung so weit ab-
gemildert sein, dass der Geist emporgehoben wird und nur 
noch sehr schwach an die Sinnlichkeit gebunden ist. Jemand, 
der diese Stufe erreicht hat, wird traditionell als „Einmalwie-
derkehrer“ bezeichnet. Sollte er in die Sinnenwelt zurückkeh-
ren, so tut er es eben nicht öfter als ein einziges Mal. Auch 
wenn Begierde, Aversion und Verblendung noch nicht völlig 
beseitigt sind, so sind in ihm nur noch schwache Spuren der 
Weltlichkeit zu finden.  
 
Der dritte Grad ist der des „Nichtwiederkehrers“. Dieser ariya 
hat auch noch die vierte und fünfte Fessel abgestreift.  

Die vierte Fessel ist Sinnesverlangen (k¤ma-r¤ga) und die 
fünfte ist Übelwollen (vy¤p¤da). Der unterentwickelte Geist 
neigt dazu, sich jeweils in einem dieser beiden Zustände zu 
befinden. Weder der sot¤panna noch der sakad¤gami haben 
sinnliches Begehren völlig aufgegeben. Obwohl sie es ge-
schafft haben, Persönlichkeitsglaube, Skeptizismus und Aber-
glauben abzulegen, finden sich in beiden immer noch Reste 
der Befriedigung an verlockenden und begehrenswerten Ob-
jekten. Das sinnliche Verlangen, die Anhaftung an und das 
Befriedigungsuchen in sinnlicher Wahrnehmung, wurde be-
reits ausführlich im vierten Kapitel beschrieben. Diese chroni-
sche Verunreinigung, die sich so fest im Geist eingenistet hat, 
als wäre sie ein fester Bestandteil von ihm, ist für den ge-
wöhnlichen Menschen schwer zu verstehen und noch schwe-
rer zu beseitigen. Alle Dinge, wie Farben und Formen, 
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Klänge, Gerüche, Geschmäcker und tastbare Objekte jeder Art 
und Beschreibung, können zu ersehnten Objekten der Sinn-
lichkeit werden. Der an¤gami aber hat es geschafft, jedes An-
haften an der Sinnlichkeit loszulassen.  

Die Fessel des Übelwollens umfasst alle Arten von Wider-
willen, Ärger und Unmut. Es kommt sogar zu Übelwollen ge-
genüber leblosen Dingen oder Unmut mit den Dingen, die im 
eigenen Geist entstehen, die man selbst geschaffen hat. Ver-
stärkt sich Übelwollen, wird es zu Ärger und Hass. Diese Art 
geistiger Reaktion auf Nichtbefriedigung sinnlichen Verlan-
gens ist beim „Einmalwiederkehrer“ weitgehend beseitigt. 
Der verbleibende Rest zeigt sich in einer geistigen Reaktion, 
die so schwach ist, dass man dem Individuum nach außen hin 
nichts von ihr anmerkt. Sie wird noch nicht einmal durch ei-
nen Gesichtsausdruck verraten. Dennoch ist eine innerliche 
Unzufriedenheit, wie Gereiztheit oder Verdruss, mit einer Per-
son oder Sache, die nicht den Erwartungen entspricht, vorhan-
den. Der Geist des „Nichtwiederkehrers“ ist sogar davon völ-
lig unbehindert. Stellt euch einen Menschen vor, der frei von 
jeglichem Widerwillen ist – was für ein außerordentliches und 
verehrungswürdiges Individuum!  
 
Der Buddha fasste die fünf Fesseln: Persönlichkeitsglaube, 
Zweifel, Aberglaube, sinnliches Begehren und Widerwillen, 
als „niederziehende Fesseln“, die zuerst beseitigt werden müs-
sen, zusammen. Der an¤gami hat sie abgelegt. Weil zur Sinn-
lichkeit keine Verbindung mehr besteht, kehrt dieser ariya 
nicht in sinnliche Daseinszustände zurück. Deshalb nennt man 
ihn ja „Nichtwiederkehrer“. Für ihn gibt es nur noch die Be-
wegung in Richtung Arahatschaft und Nibb¤na, dem höchsten 
die Sinnlichkeit transzendierenden Zustand. Nur der arahat ist 
imstande, die verbleibenden fünf Fesseln zu durchtrennen.  
 
Die sechste Fessel (r¶pa-r¤ga) ist das Begehren nach der 
Glückseligkeit, die in den verschiedenen Stadien der Konzent-
ration auf Formen entsteht. Die ersten drei der ariya sind noch 
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nicht in der Lage, das Festhalten an der Glückseligkeit und der 
Geistesruhe aufzugeben, die dadurch erreicht werden können. 
Der Zustand tiefer Sammlung hat ein faszinierendes „Aroma“, 
das als „Vorgeschmack von Nibb¤na“ beschrieben werden 
kann. In tiefer Sammlung sind die Herzenstrübungen inaktiv. 
Jedoch sind sie nicht für immer verschwunden, sondern keh-
ren zurück, sobald die Konzentration endet. Solange sie aber 
ruhen, ist der Geist leer, klar und frei und kennt den Ge-
schmack des wirklichen Nibb¤na. Folglich kann dieser Zu-
stand ein Objekt des Festhaltens werden. 
 
Die siebte Fessel (ar¶pa-r¤ga) ähnelt der sechsten Fessel, ist 
aber subtiler und abgeschwächter, weil es sich hier um das 
Festhalten an der Glückseligkeit, die mit der Konzentration 
auf formlose Objekte verbunden ist, handelt. Konzentration 
auf „Raum“ oder „Leerheit“ zeitigt noch tiefgreifendere 
Geistesruhe und Geistesstille als die der formhaften Samm-
lung, mit dem Ergebnis, dass natürlich auch daran festgehalten 
wird.  

Kein arahat würde sich von irgendeinem angenehmen Zu-
stand faszinieren lassen, ganz gleich, wie er geartet ist oder 
wodurch er entstanden ist, denn er ist sich stets der Vergäng-
lichkeit, Unzulänglichkeit und des Nicht-Selbst-Charakteris-
tikums jedes nur möglichen Gefühlszustandes bewusst. Nicht-
buddhistische Einsiedler oder Mystiker, die sich in der Abge-
schiedenheit um Sammlung bemühten, nahmen die verbor-
gene Gefahr, die in den Zuständen der Glückseligkeit steckt, 
nicht wahr und hielten an ihnen fest, genauso wie unreife 
Menschen an den Objekten der Sinnlichkeit festhalten. Des-
halb benutzte Buddha in beiden Fällen das gleiche Wort, „Be-
gehren“! Wenn wir darüber nachdenken und die Tragweite 
wirklich verstehen, werden wir voller Bewunderung und Ver-
ehrung für die arahats sein. 
 
Die achte Fessel (m¤na), die den Menschen an die Welt bin-
det, ist das wertende Bewusstsein. Es ist die Illusion der Tren-
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nung, das verblendete Vergleichen: „Ich bin nicht so gut“, 
„Ich bin genauso gut“, „Ich bin besser“. Das geht tiefer als 
Stolz oder Einbildung. Sich nicht in Relation zu anderen zu 
stellen, ist sehr schwierig. Auch dass diese Fessel auf dem 
achten Platz der Liste steht, weist darauf hin. Nur der höchste 
der ariya kann das ablegen. Gewöhnliche Menschen wie wir 
sind nicht in der Lage dazu. Die Idee, dass jemand besser, 
schlechter oder genauso gut wie jemand anderes sei, resultiert 
aus einer bestimmten Art des Festhaltens. Solange der Geist in 
der Dualität von „Gut“ und „Schlecht“ befangen ist, wird ihn 
der Vergleich mit anderen verstören und wirkliche Glückse-
ligkeit und Geistesruhe treten nicht auf. Doch wenn jemand 
„Gut“ und „Schlecht“ vollständig transzendiert hat, können 
solche Vorstellungen nicht mehr bestehen.  
 
Die neunte Fessel ist geistige Bewegtheit (uddhacca). Damit 
ist geistige Unruhe, Zerstreutheit oder das Fehlen innerer 
Ruhe und Friedens gemeint. Es handelt sich hierbei um das 
Gefühl der Erregung, das entsteht, wenn wir auf etwas Interes-
santes stoßen. Wir alle haben chronische Wünsche oder be-
sonderes Begehren, bestimmte Dinge der einen oder anderen 
Art, insbesondere etwas zu haben oder zu sein (oder auch 
nicht zu haben oder nicht zu sein). Wenn etwas durch Augen, 
Ohren, Nase, Zunge oder körperlichen Tastsinn aufgenommen 
wird, das unseren Neigungen entspricht, folgt eine geistige 
Reaktion von „für“ oder „wider“, die wir Interesse nennen. 
Wenn wir etwas Neues oder Fremdes sehen, steigen Schwan-
ken und Neugier im Geist auf, da es noch Dinge gibt, die wir 
wollen, und Dinge, die wir fürchten oder denen wir miss-
trauen. Der Geist, zumindest der des gewöhnlichen Menschen, 
kann nicht widerstehen, er muss sich für die verschiedenen 
Dinge, die uns begegnen, interessieren. Wenn das fragliche 
Objekt seinem Wollen entspricht, wird es ihm schwer fallen 
zu widerstehen. Das Interesse an dem Objekt wird so stark 
sein, dass er sich engagiert und sich so weit verwickelt, dass er 
sich selbst darüber vergisst. Handelt es sich hingegen um ein 
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nicht ungewolltes Objekt, bedrückt das den Geist, weil ihm 
die Befriedigung versagt wird. Das ist die Natur der geistiger 
Bewegtheit. 

Die ersten drei ariya besitzen immer noch Neugier und 
Wissbegierde, aber der arahat ist frei davon. Sein Geist hat 
jegliches Verlangen nach was auch immer abgeschafft. Er hat 
Furcht, Hass, Sorge, Beklemmung, Misstrauen, Zweifel und 
jeden Wunsch, Dinge zu sehen und über sie Bescheid zu wis-
sen, aufgegeben. Sein Geist ist frei. Nichts kann ihn provozie-
ren oder verlocken und Neugier oder Wissbegierde in ihm we-
cken, denn er hat keine Vorlieben mehr. Es sollte uns klar 
sein, dass das Aufsteigen oder das Vorhandensein von Erre-
gung immer die Folge einer Form von Begehren ist, und sei es 
auch nur der Wunsch nach Wissen. Wenn durch die Einsicht 
in Vergänglichkeit, Unzulänglichkeit und Nicht-Selbst nichts 
mehr als wert, zu haben oder zu sein, angesehen wird, gibt es 
auch keine Neugier oder Wissbegier mehr. Würde ein Blitz 
neben einem arahat einschlagen, wäre er daran nicht interes-
siert, denn er hat weder Angst vor dem Tod, noch Verlangen 
nach der Fortdauer seiner Existenz. Weder wenn etwas Ge-
fährliches noch wenn irgendetwas noch nie Dagewesenes sei-
nen Weg kreuzen würde, könnte es seine Neugier wecken, 
denn derartige Dinge sind für ihn ohne Bedeutung, sie können 
ihm nichts bieten. Sein Geist ist von solcher Reinheit und 
Ruhe erfüllt, wie gewöhnliche Menschen sie nicht kennen. 
 
Die zehnte und letzte Fessel ist das „Nicht-Wissen“ (avijj¤). 
Das schließt jede Art von Trübung ein, die noch nicht erwähnt 
wurde. Die Worte „Nicht-Wissen“, „Unwissenheit“ oder „Ig-
noranz“ beziehen sich auf das Fehlen von Wissen. In diesem 
Fall bedeutet „Wissen“ richtiges oder korrektes Wissen. Na-
türlich kann kein Wesen ganz ohne Wissen existieren. Wenn 
es sich dabei aber um falsches Wissen handelt, ist es genauso 
viel Wert wie gar kein Wissen. Die meisten Menschen leiden 
an chronischer Ignoranz oder falschem Wissen; sie sind „um-
nachtet“. Die Gesamtheit des menschlichen Wissens ist von 
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unübersehbarem Ausmaß, aber Buddha hielt das meiste davon 
für unwichtig. Die wichtigsten Fragen, auf die ein Mensch die 
Antwort wissen muss, sind: „Was ist Leiden wirklich?“ „Was 
sind die echten Ursachen der Leidensentstehung?“ „Was ist 
wirkliche Freiheit von Leiden?“ „Was ist der Weg, der wirk-
lich zur Freiheit von Leiden führt?“ 

Verfügt jemand über richtiges Wissen, ist er frei von Un-
wissenheit, wird er als „erleuchtet“ bezeichnet. Buddhas Er-
leuchtung beschränkte sich auf das, was nötig ist zu wissen. 
Das ihm zugewiesene Attribut „allwissend“ bedeutet einfach, 
alles zu wissen, was nötig ist; es bezieht sich nicht auf Unwe-
sentliches. 

Aufgrund von Unwissenheit verwechseln die Menschen 
Leiden mit Freude und schwimmen in einem Meer des Lei-
dens im Kreis. Ebenso veranlasst Nichtwissen sie dazu, die 
falschen Dinge, seien es Geister, Götter oder sonst etwas Äu-
ßerliches, für ihr Leiden verantwortlich zu machen, anstatt die 
Situation auf die richtige Art zu bereinigen. Gelübde vor hö-
heren Wesenheiten abzulegen, um damit dem Leiden ein Ende 
zu machen, ist Ausdruck der tiefsten Stufe der Ignoranz, denn 
der unmittelbare Grund des Leidens ist Begehren und Fest-
halten und nur dort kann es aufgehoben werden.  

Die fehlgeleitete Annahme, dass Glückseligkeit und Geis-
tesruhe oder ein nicht-bewusster Zustand, entstanden durch 
tiefe Konzentration, das völlige Erlöschen des Leidens sei, 
war zu Zeiten Buddhas weit verbreitet und ist auch heute noch 
zu finden.  

Bestimmte Sekten gingen sogar so weit, Sinnlichkeit als 
Instrument zur Leidensvernichtung anzusehen und in ihren 
Tempeln schamlose, obszöne Praktiken zu entwickeln. Sie 
glauben fest daran, dass Sexualität essenziell, eine Art le-
benswichtige Nahrung sei. Nicht zufrieden mit den vier Le-
bensnotwendigkeiten Nahrung, Bekleidung, Unterkunft und 
Heilmittel, zählen sie Sexualität als fünfte dazu. 

Wer den Weg, der zur Befreiung von Leiden führt, nicht 
kennt, ist in Gefahr, sich töricht zu verhalten, indem er sich 
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von seinen Wünschen leiten lässt. Er verlässt sich zum Bei-
spiel in naivem Glauben auf materielle Dinge oder Geister und 
himmlische Wesen, als ob er von der Lehre Buddhas noch nie 
etwas gehört hätte. Selbst jemand, der als Buddhist geboren 
wird, kann sich leicht verirren, wenn die Kraft der Unwissen-
heit ihn daran hindert, sich mit der Leidenserlöschung durch 
Beschreiten des Edlen Achtfachen Pfades zufrieden zu geben. 
Stattdessen versucht er das Leiden zu beseitigen, indem er 
Räucherstäbchen und Kerzen anzündet und Versprechen an 
angeblich existierende übernatürliche Dinge abgibt. 

Jeder normale Mensch möchte sich Wissen aneignen. 
Wenn aber dieses Wissen falsches Wissen ist, wird er umso 
verblendeter, je mehr er „weiß“. Falsches Wissen macht blind. 
Wir sollten mit dem Wort „Erleuchtung“ vorsichtig sein. Das 
„Licht“ kann der grelle Schein der Unwissenheit sein, das 
Auge blenden und täuschen und zu Selbstüberschätzung füh-
ren. Durch die Blendung der Ignoranz sind wir nicht in der 
Lage, richtig zu denken und das Leiden zu besiegen. Wir ver-
schwenden unsere Zeit mit Trivialitäten und unwesentlichen 
Dingen, die es nicht wert sind, beachtet zu werden. Wir sind 
betört durch Sinnlichkeit und glauben, dass Vergnügen etwas 
Wichtiges ist und wir einen guten Anteil davon zu unseren 
Lebenszeit haben sollten. Und dann schieben wir noch ein 
hehres Ideal vor. Auch die Hoffnung auf eine Wiedergeburt 
im Himmel ist auf Sinnlichkeit begründet. Das Festhalten an 
was auch immer, aber speziell am Sinnlichen, entsteht, weil 
Unwissenheit den Geist einspinnt und ihm jede Möglichkeit 
des Entkommens raubt. In den Texten wird avijj¤ mehrfach 
mit einer dicken Schale verglichen, welche die ganze Welt 
umgibt und die Menschen daran hindert, das wirkliche Licht 
zu sehen. 

Buddha setzte Unwissenheit an die letzte Stelle auf der 
Liste der zehn Fesseln. Wenn jemand zum arahat, dem 
höchsten der ariya wird, hat er die fünf höheren Fesseln voll-
ständig durchtrennt, die letzten Spuren geistiger Verunreini-
gung beseitigt.  
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Der überweltliche Bereich kann unter neun Aspekten be-
trachtet werden. Der Zustand des „In-den-Strom-Eintreten-
den“, während er dabei ist, die ersten drei Fesseln zu durch-
trennen, wird der „Pfad des Stromeintritts“ genannt. Hat er es 
geschafft, wird das als „Frucht des Stromeintritts“ bezeichnet. 
Dementsprechend: Pfad und Frucht der „Einmalwiederkehr“; 
Pfad und Frucht der „Nichtwiederkehr“ und Pfad und Frucht 
der „Arahatschaft“. Zusammen mit Nibb¤na ergibt das die 
neun Aspekte des überweltlichen Bereichs.  

Hat jemand erfolgreich die unverdeckte vollkommene Ein-
sicht in die wahre Natur der Dinge erlangt, ist er in der Lage, 
Begehren aufzugeben. Damit hat er den überweltlichen Be-
reich erreicht, sein Geist hat die weltlichen Bedingungen 
überschritten. Für ein Individuum im überweltlichen Bereich 
nimmt das Leiden seinem Status entsprechend ab; es verrin-
gert sich so lange, bis es letztendlich völlig beseitigt ist. So-
bald er jedoch völlig und vollständig alle geistigen Unrein-
heiten aufgegeben hat, ist er für immer frei von den weltlichen 
Dingen, die er früher gemocht oder nicht gemocht hat. 
 
Nibb¤na ist ein Zustand, der in keiner Weise mit irgendeinem 
anderen verglichen werden kann. Vielmehr manifestiert es 
sich als die Negation aller weltlichen Zustände und ihrer Cha-
rakteristiken. Nibb¤na ist nicht geschaffen und erschafft auch 
nicht; es ist das Erlöschen allen Schöpfens. Reden wir vom 
Nutzen, bedeutet Nibb¤na die völlige Freiheit von den Feuern 
der Hölle, von aller Plage, Tortur, Abhängigkeit, Unterwer-
fung und Knechtschaft. Denn das Erreichen von Nibb¤na setzt 
die völlige Vernichtung aller Triebe, Einflüsse und Befle-
ckungen voraus, den Ursachen aller unbefriedigenden geisti-
gen Zustände. 

Nibb¤na besteht jenseits der Begrenzung von Zeit und 
Raum. Es ist einzigartig und anders als irgendetwas in der 
Welt. Im übertragenen Sinne nannte Buddha es den Bereich, 
in dem alle bedingten Phänomene aufhören zu existieren 
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(sa³kh¤ra-samatho). Somit ist es der Zustand der absoluten 
Freiheit, das Lösen aller Fesseln, das Ende aller Pein, allen 
Hin-und Hergeworfenseins, das Beenden jeder Art von Rei-
bung und Konflikt. Das ist die Natur des Überweltlichen, des 
höchsten buddhistischen Ziels, die höchste Frucht der budd-
histischen Übung. 
 
In den vorangegangenen Kapiteln haben wir die Prinzipien 
des Buddhismus erklärt. Wir haben ein geordnetes und prak-
tisch anwendbares System vorgestellt, entworfen, um das 
Wissen der wahren Natur der Dinge zu enthüllen. In Wahrheit 
sind alle Dinge vergänglich, unbefriedigend und ohne 
„Selbst“, und doch werden alle fühlenden Wesen von diesen 
Dingen angezogen und halten an ihnen fest, weil sie sie miss-
verstehen.  

Die buddhistische Übung, gegründet auf Tugend, Samm-
lung und Erkenntnis, ist das Werkzeug, um Ergreifen und 
Festhalten an den Dingen zu beseitigen.  

Die Objekte des Anhaftens sind die fünf Daseinsgruppen: 
Körper, Gefühl, Wahrnehmung, willentliches Denken und 
Bewusstsein. Wenn wir die wahre Natur der fünf Daseins-
gruppen schließlich erkennen, verstehen wir die Dinge so gut, 
dass das Begehren durch Ent-täuschung ersetzt wird und wir 
nicht länger an ihnen festhalten. 

Unsere Aufgabe ist es, unsere Lebensführung so umzuges-
talten, dass sie dem „richtigen Leben“ (samm¤ vihareyyum) 
entspricht. Tag und Nacht werden wir dann von geistiger 
Freude erfüllt sein, die aus unserem durchgängig heilsamen, 
guten und korrekten Verhalten entsteht. Das setzt dem ziellos 
umherschweifenden Denken Grenzen und ermöglicht uns die 
nötige Sammlung, um Klarblick zu entfalten. Wenn dann die 
Bedingungen richtig sind, resultiert daraus Enttäuschung und 
Ernüchterung, das Bemühen, sich zu befreien, das Entkom-
men oder sogar vollständiges Nibb¤na.  

Wenn wir schnellen Erfolg wollen, gibt es die vipassan¤-
Übung, die mit moralischer und geistiger Läuterung beginnt 
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und bis zur vollkommenen intuitiven Einsicht führt. Auf diese 
Weise können wir die Fesseln zerschneiden, die uns an die 
Welt binden, und letztendlich die Frucht des Pfades erreichen. 
 
Das ist eine kurze Zusammenfassung des Buddha-Dhamma 
von Anfang bis Ende einschließlich der theoretischen und 
praktischen Prinzipien. Buddha sagte: „Alle Buddhas be-
trachten Nibb¤na als das höchstes Gut.“ Es stünde uns also gut 
an zu üben, um das zu erkennen und zu erreichen, was man 
erkennen und erreichen sollte. Wenn wir diesem Weg folgen, 
verdienen wir es, Buddhisten genannt zu werden; wir werden 
Einsicht erlangen und zur wahren Essenz des Buddha-
Dhamma vordringen. Wenn wir den Buddha-Dhamma nicht 
praktizieren, bleibt es Hörensagen oder Buchwissen ohne 
wahre Einsicht. Es ist jedem von uns selbst überlassen, 
Selbstbetrachtung anzustellen, um seine eigenen Unzuläng-
lichkeiten zu erkennen und zu beseitigen. Selbst wenn wir nur 
halbwegs erfolgreich sind, wird einiges an klarem Verständnis 
entstehen. Mit fortschreitendem Schwinden der Herzenstrü-
bungen wird ihr Platz von Klarheit, Einsicht und Frieden ein-
genommen. 
Daher empfehle ich euch und bitte euch, es auf diese Weise 
anzugehen. So werdet ihr Erfolg haben und zum wirklichen 
Buddha-Dhamma vordringen. Vergeudet den großen Vorteil 
nicht, als Mensch geboren und der Lehre Buddhas begegnet 
zu sein. Nutzt eure Chance, ein vollkommener Mensch zu 
werden! 
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Der Autor 

Buddhad¤sa Bhikkhu zog 1926 im Alter von zwanzig Jahren 
in die Hauslosigkeit um bhikkhu (buddhistischer Mönch) zu 
werden. Nach ein paar Jahren des Studiums in Bangkok 
erwachte in ihm der Wunsch inmitten der Natur zu leben, um 
das Buddha-Dhamma so zu erforschen, wie der Buddha es 
getan hatte. Deshalb gründete er 1932 in der Nähe seiner 
Heimatstadt in Südthailand Suan Mokkhabal¤r¤ma (den 
Garten mit der Macht der Befreiung). Zu jener Zeit war es das 
einzige Wald-Dhamma-Zentrum in der Region und einer der 
wenigen Plätze, die der Übung von vipassan¤ gewidmet 
waren. Im Laufe der Zeit wurde Buddhad¤sa Bhikkhu und 
Suan Mokkh weithin bekannt, so dass sein Leben und Wirken 
nun zu den einflussreichsten Ereignissen in der 
buddhistischen Geschichte Siams gezählt wird. Hier können 
wir nur einige der hervorragendsten Dienste, die er dem 
Buddhismus leistete, erwähnen. 

Ajahn Buddhad¤sa verwandte seine ganze Sorgfalt darauf, 
die richtigen und essentiellen Prinzipien des ursprünglichen 
Buddhismus herauszuarbeiten und zu erklären. Diese Arbeit 
basierte auf einer extensiven Untersuchung der Pali-Schriften 
mit besonderem Augenmerk auf die Lehrreden Buddhas 
sowie deren Kommentare, gefolgt von persönlichen 
Experimenten mit und der Ausübung von diesen Lehren. 
Durch diese Vorgehensweise entdeckte er das Dhamma, das 
dukkha wirklich zum Erlöschen bringt, und diese 
Erkenntnisse teilte er freimütig mit allen, die daran Interesse 
zeigten. Sein Ziel war es, ein vollständiges Referenzwerk für 
die gegenwärtige und zukünftige Erforschung und Ausübung 
des Dhamma zu schaffen. Seine Herangehensweise war 
immer wissenschaftlich, geradeheraus und praxisorientiert. 
Obwohl sich seine formelle Erziehung auf sieben Jahre und 
einige anfängliche Palistudien beschränkte, erhielt er acht 
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Ehrendoktortitel von Thailändischen Universitäten. Weltweit 
wurden zahlreiche Doktorarbeiten über sein Werk verfasst. 
Seine Bücher, die eigenhändig geschriebenen als auch die 
Niederschriften von Vorträgen, füllen einen ganzen Raum in 
der Nationalbibliothek und beeinflussen alle ernsthaften 
Buddhisten Thailands. 

Viele Sozialaktivisten der thailändischen Gesellschaft, 
besonders die Jüngeren, wurden von seinen breitgefächerten 
Lehren, Gedanken und seinem selbstlosen Beispiel inspiriert. 
Seit den sechziger Jahren haben immer wieder Aktivisten und 
Vordenker auf den Gebieten der Erziehung, Sozialarbeit und 
der ländlichen Entwicklung Kraft und Ideen aus seinen 
Lehren, seinen Ratschlägen und seiner Freundschaft 
geschöpft. Seine Arbeit trug dazu bei, eine neue Generation 
Mönche mit sozialem Engagement zu inspirieren. 

Seit der Gründung von Suan Mokkh studierte er alle 
Schulen des Buddhismus und alle großen religiösen 
Traditionen. Sein Interesse daran war praktisch ausgerichtet. 
Er bemühte sich, alle wahrhaft religiösen Menschen zu 
vereinen, also jene, die daran arbeiten, die Selbstsucht zu 
überwinden, um zusammen für den Weltfrieden zu arbeiten. 
Diese geistige Offenheit gewann ihm Freunde und Schüler auf 
der ganzen Welt, Christen, Muslime, Hindus und Sikhs. 

In der von ihm gegründeten Internationale Dhamma 
Eremitage werden am Anfang eines jeden Monats Kurse in 
englischer Sprache abgehalten, um Ausländern mit dem 
richtigen Verständnis buddhistischer Prinzipien und ihrer 
Ausübung bekannt zu machen. Dazwischen finden Kurse für 
Thailänder statt.  

Ajahn Buddhad¤sa starb am 8. Juli 1993 in Suan Mokkh. 
Die Arbeit Suan Mokkhs wird entsprechend der Gesetz-
mäßigkeiten der Natur fortgesetzt. 
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Das Dhamma-Dana-Projekt der BGM 

 
www.dhamma-dana.de  
 
Das Dhamma-Dana-Projekt der Buddhistischen Gesellschaft 
München e.V. (BGM), hat sich das Ziel gesetzt, ausgesuchte 
Dhamma-Literatur in deutscher Übersetzung für ernsthaft 
Übende zur Verfügung zu stellen. Zudem soll mit dem 
Material, das die BGM-Studiengruppe erarbeitet hat, das 
vertiefende Eindringen in die ursprüngliche Lehre Buddhas 
erleichtert werden. 
 
Diese Veröffentlichungen sind nicht profitorientiert, sondern 
sollen sich selbst tragen. So finanziert der Gewinn eines 
Buches die Herstellung des nächsten. Langfristige Zielsetzung 
des Projektes ist es - wie in Asien üblich - Dhamma-Bücher 
zur freien Verteilung bereitzustellen. Das ist bereits für einige 
Bücher und Hefte gelungen, die deshalb leider nicht im 
Buchhandel erhältlich sein können. 
 
Wie lange eine freie Verteilung möglich ist hängt ganz allein 
vom Spendenaufkommen ab. 
 
Das Dhamma-Dana-Projekt wurde 2004 von der Familie H. 
Euler Stiftung "Mahabodhi Buddhistische Begegnungsstätte" 
(MBB) als förderungswürdig anerkannt. 
 
Wenn Sie dieses Projekt unterstützen möchten, überweisen 
Sie Ihre Spende bitte auf folgendes Konto: 
 
IBAN: DE 33700100800296188807 
BIC: PBNKDEFF 
Empfänger: BGM 
Verwendungszweck: Dhamma-Dana-Projekt 
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Notwendigkeit des Studiums 
 
Buddhist zu sein heißt, Schüler oder Nachfolger des Buddha 
zu sein. Deshalb sollte er oder sie wissen, was der Lehrer 
selbst erklärt hat. Sich mit Wissen aus zweiter Hand auf Dauer 
zufrieden zu geben, ist nicht ausreichend. Vor allem 
Laienanhänger wissen oft nicht, was der Buddha besonders 
für sie gelehrt hat und wie sie die Nützlichkeit ihrer Übung 
überprüfen können. 
 
Man muss den Dhamma gründlich studiert haben, um ihn 
sinnvoll praktisch umsetzen zu können. Nur so kann sein 
Reichtum und Wert in seiner ganzen Tiefe wahrgenommen 
werden. Das Dhamma-Dana-Projekt will hierzu einen Beitrag 
leisten. 
 
Notwendigkeit von Dana 
(erwartungsloses Geben) 
 
Das Dhamma des Buddha ist ein Geschenk für uns und die 
Gesellschaft, in der wir uns bewegen. In einer Welt beherrscht 
von Geld und militärischer Macht ringen wir darum, einen 
Lebenssinn zu finden. Dieses Geschenk des Dhamma ist so 
viel mehr als Worte, Belehrungen und 
Meditationsanleitungen. Dhamma kann nur ein Geschenk 
sein, denn es kann nur gegeben, nie genommen, werden. Es ist 
seine Natur, geteilt und recycelt zu werden, und in einem 
Zyklus der Großherzigkeit zu zirkulieren, statt in einem 
Kreislauf des Begehrens. 
 
Das Dhamma des Gebens ist das Gegenmittel zu diesem 
Kreislauf in seinen Manifestationen als Marktwert, 
Dividende, Gewinnoptimierung und allen anderen 
Ausdrucksformen der Gier in einer auf Konsum 
ausgerichteten Gesellschaft. 
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 "Würden die Wesen den Lohn für das Verteilen von Gaben 
kennen so wie ich, so würden sie nichts genießen, ohne etwas 
gegeben zu haben, und es würde der Makel des Geizes nicht 
ihr Herz umsponnen halten. Selbst den letzten Bissen, den 
letzten Brocken, würden sie nicht genießen, ohne davon 
auszuteilen, falls sie einen Empfänger dafür hätten. Da nun 
aber die Wesen den Lohn für das Austeilen von Gaben nicht 
so kennen wie ich, deshalb genießen sie auch, ohne etwas 
gegeben zu haben, und der Makel des Geizes hält ihr Herz 
umsponnen." 
 
-- Itiv 26 
 
Website zum kostenlosen Download von Büchern und Heften 
www.dhamma-dana.de 
 
Bücherbestellungen 
BGM@buddhismus-muenchen.de 
 
Kontakt zur BGM 
Postanschrift: BGM, Postfach 31 02 21, 80102 München 
E-Mail: BGM@buddhismus-muenchen.de 
Website: www.buddhismus-muenchen.de 



 

 

 

 
 

 

 

 

 


