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Sila - Ethik

Christina Garbe

Ethik sollte die Grundlage des Verhaltens der Menschen in einer sozialen Gemeinschaft bilden.

Es ist die Abstinenz von unheilsamen Handlungen, zum eigenen Schutz und zum Schutz aller an-
deren Wesen.

Bewufte Ethik beinhaltet den klaren Wunsch, andere Wesen nicht zu verletzen.

Sie férdert ein harmonisches Zusammenleben der Wesen, ohne Furcht und Angst.

Ethik dient immer dazu, das Leiden der Menschen zu verringern, anderen keinen Schaden zu zu-
fugen. Ethisches Verhalten bringt Gluck fur die Wesen.

Das Paliwort Stla wird mit dem griechischen Wort Ethik, dem lateinischen Wort Moral oder

dem deutschen Ausdruck Sittlichkeit Gbersetzt.

Urspringlich bedeutet Sila Natur, Charakter, Gewohnheiten, Praxis, Sitte, Brauch, Verhalten.

Das griechische Wort Ethik wird ebenso benutzt: sittsames Verhalten. Es hat aber auch die Bedeu-
tung: Gewohnheit, Sitte, Brauch. Das lateinische Wort Moral hat urspriinglich dieselbe Bedeutung.
Stla beinhaltet sowohl ethische Werte als auch ethisches Verhalten. Ersteres bringt letzteres her-
VOr.

Der Buddha hat als Sila das Verhalten gelehrt, welches uns und anderen weniger Leiden zuflgt.
Sila ist der erste Schritt und somit die Grundlage zur vdlligen Leidliberwindung, gefolgt von Kon-
zentration und Weisheit.

Er hat Verhaltensregeln oder Verhaltensanweisungen aufgestellt, als Hilfe, um heilsames mensch-
liches Handeln in Kérper und Sprache, welches zum Schutz der Wesen und zur Befreiung vom
Leiden fuhrt, zu entwickeln. Seine Motivation war Mitgefuhl.

Man konnte Sila auch mit beschiitzendem Verhalten Ubersetzen, sich selbst und andere beschi-
tzend.

Buddhistische Ethik basiert auf dem Ubernormalen Wissen des Buddha. Er konnte sehen, welche
Auswirkungen die Handlungen der Wesen haben.

Er konnte Gesetzmaliigkeiten, d. h. welche Wirkungen eine Handlung fir den Handelnden in der
Zukunft bringen wird, sehen. Er konnte auch sehen, welche Handlungen oder Verhaltensweisen
stérend sind fur die Konzentration. Konzentration ist die Voraussetzung fur Einsicht. Dadurch ha-
ben sich die ethischen Regeln in der Buddha-Lehre ergeben.

Es handelt sich um Regeln, welche der Befreiung der Menschen dienen und nicht um eine willk(ir-
lich geschaffene Sammlung von Ansichten, welche unterscheiden zwischen gut und bdse.
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Das Wissen um Ursache und Wirkung ist eine wesentliche Unterstitzung um ethisches Ver-
halten hervorzubringen. Wenn wir verstehen, daf} alle unsere Handlungen entsprechende Wirkun-
gen im eigenen Bewultseinsstrom hervorbringen, wird ethisches Verhalten zu einem naturlichen
Bedurfnis.

Je mehr heilsame Handlungen wir vollbringen, je mehr werden alte auf Unwissenheit basierende
Uberschreitungen in ihrer Wirkung abgeschwacht. So sagt der Buddha (AN 111.101 Karmawirkung)
wenn wir fur jede Handlung, welche wir friilher begangen haben, genau das entsprechende
Ergebnis erfahren miften, gabe es keine Befreiung.

Die Wurzeln Verlangen, Abneigung und Verblendung, als auch die Geistesfaktoren wie Dunkel
(méana) (Stolz, Uberheblichkeit, aber auch Minderwertigkeitsgefiinle), falsche Sicht (difthi) und
Neid/Eifersucht (iss@) sind Faktoren, welche unethisches Verhalten férdern und hervorbringen.
Deshalb sind Achtsamkeit (sati) und klares Verstehen (sampajafifia) wichtig, um diese Faktoren zu
erkennen und zu vermeiden, wodurch das ethische Verhalten verfeinert wird.

Ethisches Verhalten bendtigt Bewultheit Uber die Folgen von unethischem Verhalten, welches
nach dem Gesetz von Ursache und Wirkung Leiden verursacht.

Wesentliche Aspekte ethischen Verhaltens sind

- das Wohlbefinden anderer Wesen zu ermoglichen

- die unangenehmen Folgen unheilsamer Handlungen flr einen selbst zu vermeiden.

Unethisches Verhalten fuhrt zu unangenehmen Erfahrungen fir andere Wesen und auch fur einen
selbst. Mitgefiihl (karund) ist ein wesentlicher Faktor flir das Hervorbringen von ethischem Ver-
halten. Die Ubung in Mitgefiihl verfeinert das ethische Verhalten, die Kontemplation tber ethisches
Verhalten fordert das Aufbringen von Mitgefuhl.

Wir finden immer wieder Stellen im Palikanon, wo der Buddha betont, dal gute Freunde wichtig
sind auf dem Weg der spirituellen Befreiung. Das bezieht sich auf alle gesellschaftlichen Zusam-
menhange in denen wir leben. Solange wir nicht selbst sehr stabil sind in ethischem Verhalten,
haben Menschen um uns herum EinfluR auf unsere ethische Einschatzung unserer Handlung.
Wenn eine Regierung grausames Verhalten wie Téten und Foltern legitimiert, farbt ein derartiges
Verhalten auch auf die Mitglieder dieser Gesellschaft ab. So kann es sein, dal} selbst buddhi-
stische Mdénche zu einer Zeit in der es einen selbsterleuchteten Buddha nicht mehr gibt als oberste
Autoritat, unter einer grausamen Regierung zu grausamen Handlungen neigen.

Ebenso ist es auch in einer Familie, ist Ethik nicht ein erstrebenswertes Ziel, ist es auch schwierig
fur Kinder ethisches Verhalten zu lernen. Das gleiche qilt flr religidse Gemeinschaften, Freund-
schaften und andere Zusammenschlisse von Menschen.

Rucksichtsvolles Verhalten und Respekt sind wesentliche Faktoren, um ethisches Verhalten zu for-
dern.

Wenn wir uns nicht selbst um BewufRtheit bemihen und Ethik immer wieder reflektieren, sondern
Regeln nur rezitieren und uns auf diese Art damit identifizieren, kann sich dieser wichtige Schritt
als Zugang zur Meditation, zur Entwicklung von Konzentration und Weisheit, nicht verfeinern. Das
sich Hineinversetzen in die andere Person, die durch das unethische Verhalten geschadigt werden
konnte, ist eine gute Moglichkeit das eigene ethische Verhalten zu korrigieren.

Ethik schafft Reuelosigkeit im eigenen Geist. Reue ist eines der funf Hindernisse fur die Meditati-
on. Reuelosigkeit bringt Glick hervor.
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Ethik ist das erste der drei Trainings der Reinigung des Geistes vor dem zweiten Training Samm-
lung/Konzentration und
dem dritten Weisheit.

* Ohne Ethik kann keine Sammlung entstehen,
* ohne Sammlung kann keine Weisheit entstehen und
« ohne Weisheit kann keine Befreiung vom Leiden (dukkha) entstehen.

Das hochste Ziel der Buddha-Lehre ist restloses Freisein von geistigen Verunreinigungen.
Buddhistische Ethik unterscheidet Verhaltensweisen, die auf dem Weg zur Befreiung geschickt
und forderlich (kusala) oder ungeschickt und hinderlich (akusala) sind.

Der Buddha hat geistige Verunreinigungen in drei Arten unterteilt:

- Durch ethisches Verhalten werden grobe geistige Verunreinigungen vermieden,

- durch Samathameditation werden sogenannte zwanghafte geistige Verunreinigungen fir gewisse
Zeit vermieden,

- durch das Erreichen der 4 Pfade des Erwachens werden latente geistige Verunreinungen fur im-
mer abgeschnitten.

Solange diese latenten Verunreinigungen nicht abgeschnitten sind, ihre Wurzeln noch im Bewulf3t-
seinsstrom schlummern, kénnen auch die zwanghaften und groben Verunreinigungen bei entspre-
chenden Bedingungen wieder auftreten.

Funf ehtische Regeln
Es gibt 5 Grundregeln ethischen Verhaltens (sila), welche der Buddha fir alle Menschen
empfohlen hat. Diese beinhalten
* Abstand nehmen vom Téten (wortl. Vernichten und Verletzen) irgendeines Lebewesens,
* Abstand nehmen von Stehlen (wortl. zu nehmen was nicht gegeben wurde),
* Abstand nehmen von sexuellem Fehlverhalten (wortl. falsches Verhalten bezuglich der
Sinnesobjekte),
e Abstand nehmen von Ligen und
* Abstand nehmen vom Konsum von berauschenden Getranken und Drogen, welche Zu-
stande der Nachlassigkeit erzeugen.

Zusammenfassend kann man sagen:
Ethisches Verhalten
e schafft harmonisches Zusammenleben, Furchtlosigkeit und Frieden in einer Ge-
meinschaft,
¢ bringt Reuelosigkeit und Gliick im eigenen Geist hervor,
fliihrt zu guten Resultaten in der Zukunft und
o dient der Reinigung des Geistes fir die Meditation auf dem Weg der Befreiung.

Sila ist nicht nur das Abstandnehmen von Unheil bringenden Worten und Handlungen und besteht
nicht nur in dem Nichtausflihren von unheilsamen Handlungen und Worten, sondern es ist das
jedes Mal klar bewuldte und gewollte Sichzurlckhalten davon, wenn sich eine Mdoglichkeit der
Uberschreitung bieten wiirde.

So ist es kein ethisches Verdienst, wenn man zu Hause sitzt und sich gar nicht die Mdglichkeit bie-
tet, etwas zu stehlen. Erst wenn man irgendwo in Kontakt kommt mit dem Besitz anderer, und sich
die Mdglichkeit bietet, diesen sich anzueignen, ist es ethisches Verhalten, wenn man bewuf3t
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Abstand davon nimmt. Ebenso ist es mit dem Abstandnehmen von Téten. Solange kein anderes
Lebewesen in unseren Lebensraum kommt, gibt es auch nicht die Mdglichkeit, es zu téten. Erst
wenn wir von einem Lebewesen bedroht werden, oder es uns Schaden zufugt, oder aber, wenn wir
Verlangen haben, es aufzuessen, konnen wir Abstand davon nehmen, es zu téten. Dann halten wir
die Regel, des Abstandnehmens vom Toten ein.

Sila kann als zweifach gesehen werden, als das Vermeiden unheilsamer Handlungen, varitta, und
als das Vollbringen von heilsamen Handlungen, caritta, wie z. B, das Schitzen des Lebens von
Lebewesen, das Geben statt zu stehlen, das Teilen seines Besitzes mit anderen, Wahrhaftigkeit,
das Verbreiten des Dhamma, etc.. Fir den Bodhisatta ist die zweite Art ebenfalls wesentlich zu
praktizieren.

Ethik kann verstanden werden als das Unterlassen von unheilsamen Taten auf verschiedene
Arten:

* durch Regeln oder Gebote,

¢ durch Bewuf3theit, Achtsamkeit,

¢ durch Verstandnis,

¢ durch Duldsamkeit,

¢ durch Bemihen.

zu den 5 Grundregeln ethischen Verhaltens (sila):

- Nicht-toten bedeutet im buddhistischen Sinne, kein Lebewesen, auch keine Micke oder Ameise,
willentlich zu téten. Woértlich heil’t es in dieser Regel: Abstand nehmen von Vernichtung und Ver-
letzung von Lebewesen.

Téten ist immer mit Abneigung, einer der drei unheilsamen Handlungen, verbunden.

Toten bedeutet, einem anderen Wesen bewul3t das Leben zu nehmen, das heif3t irgendwelche ge-
waltsamen Mittel, wie Waffen oder Gift, anzuwenden, wodurch das gegenwartige Leben gewalt-
sam beendet wird. Wesentlich ist, daf® die Absicht zu téten im Geist aufsteigt.

Folgende Bedingungen missen gegeben sein:

1. es mul ein Objekt, ein Lebewesen vorhanden sein.

2. Es muR als solches vom eigenen Bewultsein erkannt werden.

3. Die Absicht, dieses Wesen zu toten oder zu verletzen, muf® vorhanden sein.

4. Die Handlung des Tétens muf’ ausgefuhrt werden.

5. Das andere Lebewesen stirbt durch diese Handlung.
Selbst wenn die Handlung nicht zum Ende kommt, fuhrt die Absicht zu téten zu den entsprechend
unangenehmen Resultaten fir die Person, welche die Absicht hervorbringt.
Es ist wichtig fur das Einhalten dieser Regel, zu wissen, bzw. sich zu vergegenwartigen, wann Le-
ben beginnt.

- Nicht-Stehlen bedeutet genauer, nicht zu nehmen, was nicht gegeben wurde. Stehlen kann
heimliches Nehmen des Besitzes anderer seien oder gewaltsamer Raub. Auch Betrligen ist Steh-
len. Wenn man falsche Gewichte im Handel verwendet, jemandem etwas zu einem zu hohen Preis
verkauft, indem man die Unwissenheit des Kaufers ausnutzt, gefalschte Artikel verkauft, keinen an-
gemessenen Lohn an Angestellte zahlt, Steuern oder Zoll hinterzieht, Darlehen nicht zurlckzahlt,
den Besitz anderer durch Nutzung beschadigt und nicht fir den Schaden haftet, Umwelt-
ressourcen ohne Erlaubnis benutzt, Produkte anderer als die eigenen verkauft oder darstellt, all
das ist Stehlen.

Dienstleistungen oder Handlungen anderer Menschen durch Erpressung, Einschichterung oder
Machtaustbung zu erzwingen, ist ebenfalls Diebstahl. Auch ihren Besitz, einschlieBlich ihres Kor-
pers, durch derartige Mittel zu nehmen, ist Diebstahl.
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Fir Stehlen missen folgende Bedingungen gegeben sein:
1. Das, was man nimmt, muf3 einem anderen Wesen gehéren.
2. Man muf} wissen, es erkennen, als den Besitz eines anderen Wesens.
3. Die Absicht zu stehlen muf} vorhanden sein.
4. Man mul} die Anstrengung aufbringen zu stehlen.
5. Man muf das entsprechende Besitzgut nehmen.

- Sexuelles Fehlverhalten:

Sexualitat an sich ist nicht ein Vergehen wie Stehlen oder Téten, wenn es nicht zu sexuellem
Fehlverhalten gehort. Sexualitat an sich kann nicht zu Wiedergeburt in den niederen Daseins-
bereichen flhren, wie Toten und Stehlen. Wesentlich ist auch hier, wie bei allen Aktivitaten, die
Motivation. Das ist auch wichtig, wenn man Sila unter dem Aspekt der Reinigung des Geistes flr
Konzentration und Einsicht betrachtet. Die Motivation kann bei jedem sexuellen Kontakt in selbst-
bezogener Lustbefriedigung oder in liebender Gute (metta) liegen.

Nicht-Ordinierte nehmen im Alltagsleben gewodhnlich die 5 Regeln an, worin diese Regel, inter-
pretiert als das Abstandnehmen von sexuellem Fehlverhalten, enthalten ist. Wortlich heildt es: ,Ich
nehme die Ubungsregel des Abstandnehmens von falschem Verhalten beziglich Sinnes-
vergnugen an.’

Die allgemeine Interpretation besagt, sich von sexuellem Verhalten, welches anderen Leiden zu-
fugt, fernzuhalten.

Sexuelles Fehlverhalten bedeutet, Sexualitdt mit den eigenen Kindern bzw. Eltern (Inzest) zu
haben, mit Kindern Gberhaupt, jemanden zum Geschlechtsverkehr zu zwingen (Vergewaltigung),
Sexualitat zwischen Lehrer/in und Schiiler/in, Sexualitat mit einem Menschen, der in einer festen
Beziehung lebt, mit einem Menschen der abhdngig von einem selbst ist, Sexualitdt, wenn man
eine ansteckende Geschlechtskrankheit hat. Sexuelles Fehlverhalten ist es auch, sich um sexuelle
Begegnung mit einem anderen Teilnehmer wahrend eines Retreats, einer Einkehrzeit, zu bemu-
hen.

- Liigen ist, wenn man etwas sagt, was nicht der Realitdt entspricht, wenn man die Absicht hat,
andere Menschen zu belligen, wenn man etwas Falsches als die Wahrheit darstellt, wenn die fal-
sche Aussage, welche man macht, von jemandem gehdrt wird und als Wahrheit akzeptiert wird.
Auch Lugen als Witz, wird er von anderen geglaubt, ist eine Llge.

Wenn man sagt, man habe irgend etwas, es aber gar nicht hat und auch umgedreht, wenn man
sagt, irgendetwas nicht zu haben, ist Lige. Wenn zum Beispiel jemand etwas von einer Person lei-
hen mdchte, und diese Person sagt, sie habe den Gegenstand oder das Geld nicht, ist es eine
Lige. Wenn man offen sagt, dal® man etwas nicht verleihen mdchte, erfahrt man nicht die unan-
genehmen Ergebnisse des Ligens, eventuell aber die des Geizes. Wenn man vorgibt, etwas zu
kénnen oder erreicht zu haben und es gar nicht erreicht hat, nur um sich dadurch Bewunderung
oder Vorteile zu verschaffen, ist es ligen.

Verleumdung, wenn man etwas uber eine Person verbreitet, was nicht den Tatsachen entspricht,
gehdrt auch in diesen Bereich von Lugen.

Generall handelt es sich um Ligen, wenn eine Aussage gemacht wird, die nicht der Wahrheit ent-
spricht.

1. Es muf die Absicht vorhanden sein, die Unwahrheit zu erzahlen.

2. Man muf} mit dieser Absicht dann sprechen und handeln.

3. Eine andere Person muf} das Erzahlte glauben und akzeptieren.
Wenn man nicht ligt, haben andere Menschen Vertrauen in einen, man wird selbst nicht betrogen,
man wird von anderen geachtet.

- Alkohol- und Drogenkonsum

Ethik ist die Voraussetzung, um Konzentration zu entwickeln und Konzentration ist notwendig, um
die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind, um Leben zu verstehen. Alkohol- und Drogenkonsum
verhindern die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind, welches aber das Anliegen der
buddhistischen Lehre ist. Sie verandern auch schon in geringen Mengen die Wahrnehmung. Durch
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die Zustande, welche man unter ihrem EinfluR erreichen kann, wird der Geist labil und trége und
die Antriebskraft zu geistiger Entwicklung, Meditation, wird genommen. Ein klarer, aktiver und
reiner Geist ist Voraussetzung fir jede buddhistische Praxis. Durch Drogen und Alkoholkonsum
kann Nachlassigkeit entstehen, so daly man seinen alltaglichen Pflichten nicht mehr nachkommen
kann. Die Einschatzung fir die Realitat verandert sich. Ricksichtslosigkeit kann entstehen. Es
kann so weit kommen, dald man nicht mehr unterschieden kann, was richtig und was falsch ist. Der
Konsum kann schnell zur Sucht werden, viel Geld wird bendétigt, es verleitet, Geld auf unrechte Art
zu verdienen.
Bedingungen fiir das Uberschreiten der Regel:

1. Es mussen Drogen oder berauschende Getranke vorhanden sein.

2. Man muf selbst die Absicht haben, diese zu trinken oder zu konsumieren.

3. Man muf die Anstrengung unternehmen, diese Handlung auszuftihren.

4. Man mul3 die Drogen oder den Alkohol schlucken.

Die funf ethischen Grundregeln sind nicht nur in der Buddha-Lehre zu finden. Sie stellen auch in
anderen Religionen oder sozialen Gemeinschaften eine Orientierung des Verhaltens dar, welches
friedliches Zusammenleben ermdglicht.

Darlber hinaus gibt es einen umfassenden Katalog von Regeln flir Menschen, die sich aus-
schliel3lich der geistigen Entwicklung widmen mochten. Die gesamte Buddha-Lehre zielt auf ein
Reinigen des Geistes von Verunreinigungen ab, denn nur ein von Verunreinigungen freier Geist
kann verstehen, wie die Dinge wirklich sind. Diese Reinigung findet auf den 0. g. 3 Ebenen statt:
auf der Ebene von Ethik, von Sammlung und von Weisheit, die vorhergehende ist immer
Bedingung fir die folgende. Nimmt man viele ethische Regeln auf sich, ist die Reinigung auf dieser
Ebene umfassender.

Acht ethische Regeln - Uposatha-Sila

Es gibt auch die Mdglichkeit das ethische Training intensiver zu praktizieren, indem man acht ethi-
sche Regeln annimmt.

- Bei den acht ethischen Regeln wird die dritte Regel der Flnfergruppe ersetzt durch das Abstand-
nehmen von jeglichem sexuellen Kontakt. Wortlich heit es, man nimmt die Regel des Abstand-
nehmens von unedlem Verhalten an.

- Hinzu kommt das Abstandnehmen von Essen zwischen Sonnenhdchststand und Dammerung
des nachsten Morgens. Dadurch wird das Verlangen nach Sinnesgenussen reduziert, Tragheit und
Mudigkeit werden reduziert, Zufriedenheit und Gentgsamkeit werden gefdrdert.

- AulRerdem nimmt man die Regel an, keinen Schmuck, keine Parfims und keine Kosmetik zu ver-
wenden, nicht zu tanzen, zu singen, Musikinstrumente zu spielen und derartige Schaustellungen
zu besuchen.

Diese Regel ist nutzlich fir die Meditation, da diese Aktivitdten meistens in Verlangen, begleitet
von Verblendung wurzeln. Verlangen ist das erste Hindernis fur die Meditation.

Musik ist eine permanente Einwirkung auf das Hororgan. Ist man Musik ausgesetzt, kann Konzen-
tration nicht entwickelt werden. Anregende Musik beeinflut auch den Herzrhythmus, wodurch die
mit Konzentration verbundene Ruhe, als Basis fiur Einsicht, nicht entstehen kann.

- Man enthalt sich auch davon, luxuriése Betten und Sitzgelegenheiten zu verwenden, um sich in
Bescheidenheit und Nicht-Verlangen zu tben.

Durch diese Regeln wird die Moéglichkeit, dal® Bewultsein, verbunden mit den fir die Geistesschu-
lung ungeschickten Wurzeln Verlangen, Abneigung und Verblendung, auftritt, verringert.
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Ordinierte Menschen praktizieren das ethische Training intensiver

So mussen Novizen (Samanera, SamanerT) 10 Regeln annehmen. Diese Anzahl kommt dadurch
zustande, dal} die siebte Regel der 0. g. acht Regeln zwei Regeln ausmacht und als zehnte Regel
das Abstandnehmen vom Annehmen von Gold und Silber (Geld) dazukommt.

Zu Buddha Gotamas Zeiten gab es am Anfang der Gemeinschaft keinen Vinaya, keinen Verhal-
tenskodex. Erst als immer mehr Menschen sich zur Ordination in der buddhistischen Gemeinschaft
entschlossen, hat der Buddha diese Verhaltensregeln gegeben. Er gab sie nicht als ein fertiges
Gesetzbuch. Sie haben sich entwickelt im Zusammenleben der Ménche und Nonnen. Wann immer
dem Buddha bekannt wurde, dafd durch unethisches Verhalten, auch in subtilerem Verstandnis,

- die Ménche und Nonnen sich behinderten in ihrer geistigen Entwicklung,

- Disharmonie in der Gemeinschaft entstand,

- Mitglieder der Gemeinschaft sich gegentber Nicht-Ordinierten und der Bevolkerung unglinstig
verhielten, so dal} z. B. Arger aufkam,

stellte er eine Regel auf, aus Mitgefuhl, um die Ordinierten vor den unangenehmen Folgen ihrer
unethischen oder ricksichtslosen Verhaltensweisen zu schitzen.

Diese Regeln und weitere Gebiete des ethischen Trainings stellen auch ein sehr nitzliches Mate-
rial dar, fir nicht ordinierte Menschen, um sich der Meditation zu nahern.

Im Patimokkha finden wir die Regeln fiir Ménche und Nonnen. Patimokkha befreit diejenigen,
die es einhalten, beschutzt diejenigen vor den Schmerzen der unglicklichen Daseinsbereiche. Fr
Moénche gelten 227 ethische Regeln, fir Nonnen 311 Regeln.

Das Wesentliche beim Annehmen der ethischen Regeln, ist das Einhalten. Nicht-Einhalten verhin-
dert, dal® sich Sammlung und Weisheit entfalten kdnnen. Je hoéher die ethischen Regeln, je mehr
nimmt man auf sich, sich auf der Ebene von Ethik zu reinigen. Nimmt man ein hdheres Sila an,
und gibt vor, es einzuhalten, z. B. durch das Tragen einer Robe, halt es aber nicht, verletzt man zu-
satzlich ,Abstand nehmen vom Llgen’.

Ein erweitertes ethisches Training kann man auch auf sich nehmen, wenn man nicht ordiniert ist,
um seine paramr - Vollkommenheiten zu verbessern. Es kann zum Beispiel dann nutzlich sein,
wenn der Zugang zu Konzentration und Weisheit erschwert ist. Hat man in diesem Leben guten
Zugang zur Konzentration und Entwicklung zu Weisheit, ist es aus Einsicht heraus selbstverstand-
lich, umfassendes ethisches Verhalten zu praktizieren.

Sila kann man auf verschiedenen Ebenen der Motivation praktizieren:

* vorrangig fur einen selbst, um keine Reue zu haben, um nicht bestraft zu werden, etc.,

* vorrangig fur die Welt, um andere vor den Ergebnissen unheilsamer Handlungen zu
schutzen,

» vorrangig fur den Dhamma, um Nibbana, das Ende des Leidens, zu erreichen.

Befolgt man ethische Regeln nur, um nicht mit Gesetzen in Konflikt zu geraten, um nicht bestraft
zu werden, ist der Effekt der inneren Reinigung gering.

Das ethische Training in der buddhistischen Lehre geht dartiber hinaus, es hat eine tiefere verwan-
delnde Funktion des Verhaltens. Es hat nicht nur die auRere Seite der Straffreiheit als Ziel, son-
dern vor allem die innere geistige Verwandlung mit dem héheren Ziel der Befreiung. Deshalb ist
Sila unterstltzend fiir die Entwicklung von Konzentration und Weisheit. Konzentration und Weis-
heit sind andererseits auch unterstitzend, um das ethische Verhalten immer mehr zu verfeinern.
Erst durch direktes Sehen mit tiefer Konzentration, wie unethisches Verhalten sich auswirkt, 1af3t
man es fallen. Um Zugang zu diesem direkten Sehen zu bekommen, ist die grobere Ebene ethi-
schen Verhaltens, wie sie in den flinf Regeln gelibt wird, unerlaRlich.
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Wesentlich ist die Einsicht, dal® unethisches Verhalten zum eigenen Leiden und dem anderer We-
sen fuhrt. Dadurch kénnen sich sehr schnell die Tore zu tiefgrindiger spiritueller Praxis 6ffnen.

Die Absicht, welche wir mit einer Handlung verfolgen, bringt die Wurzel hervor, in welcher die
Handlung wurzelt. Die Wurzel kann unheilsam (Verlangen, Abneigung, Verblendung) einerseits
oder andererseits heilsam (Nicht-Verlangen, Nicht-Abneigung, Weisheit) sein. Und die Wurzel wie-
derum bringt die entsprechenden Resultate in der Zukunft.

Die geistigen Wurzeln fur téten, stehlen, ligen usw. sind immer Verlangen/Gier oder Ab-
neigung/Haf} in Kombination mit Verblendung. Freiheit kbnnen wir nur erlangen, wenn wir diese
Wurzeln Gberwinden. Deshalb ist Abstinenz von solchen Handlungen Grundlage fir einen darauf
aufbauenden Befreiungsweg. Die Resultate von Verlangen/Gier und Abneigung/Hal} sind immer
schmerzhaft und unangenehm, deshalb bringt es uns keinerlei Vorteil, wenn wir uns durch unethi-
sches Verhalten selbst betriigen. Nehmen wir Abstand von einer unethischen Handlung mit dem
Wissen von Ursache und Wirkung, dal unethisches Verhalten unangenehme Resultate bringen
wird, ist dieses Bewultsein begleitet von Nicht-Verlangen und Nicht-Abneigung und auch von
Weisheit.

Der Konsum von berauschenden Getranken und Drogen beruht ebenfalls immer auf Verlangen ei-
nerseits und Abneigung gegen die Realitdt andererseits. Schamgefiihl und moralische Furcht wer-
den reduziert, dadurch kénnen Skrupellosigkeit und Unverschamtheit entstehen, wodurch Gier und
HalR ungehindert ausgelebt werden kdnnen. Aus diesem Wissen heraus hat der Buddha die fiinfte
ethische Regel der Abstinenz von berauschenden Getranken und Drogen erlassen. Da unser Ver-
halten und Denken gewohnheitsmaRig funktionieren, entstehen diese unheilsamen Tendenzen im
Geist durch wiederholte Einnahme von Alkohol und Drogen, auch dann, wenn man nicht direkt un-
ter dem aktuellen Einfluf3 steht.

Durch das Konsumieren von Drogen und Alkohol ist Achtsamkeit nicht zu entfalten. Ohne rechte
Achtsamkeit ist ethisches Verhalten gar nicht mdglich. Der Geist kann unter Drogeneinflu® nicht
unterscheiden, was heilsam und unheilsam ist, deshalb wurde diese Regel als Grundlage fir das
Einhalten aller anderen Regeln gegeben, zum eigenen Schutz, und zum Schutz anderer Wesen.

Im edlen achtfachen Pfad, welcher vom Buddha als Befreiungsweg gelehrt wurde, ist das ethi-
sche Training in den drei Gliedern rechte Sprache, rechte Handlung und rechter Lebensunterhalt
enthalten.

In diesem Zusammenhang erklart der Buddha rechte Sprache nicht nur als Abstandnehmen von
Ldgen, sondern auch noch mit drei weiteren Aspekten. Man sollte sich

* von grober Rede,

» von Tratschen und Verleumden und

* von sinnlosem Geschwatz zurlckhalten.

Rechte Handlung beinhaltet Abstandnehmen von den drei unheilsamen Handlungen
* Toten,
» Stehlen und
* sexuellem Fehlverhalten.

Rechter Lebensunterhalt beinhaltet, dall man zum Erwerb seines Lebensunterhalts, Abstand
nimmt von den genannten vier unheilsamen Redeweisen und den drei unheilsamen Handlungen.
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Resultate
Grundsatzliche Resultate von Ethik sind

* Reuelosigkeit, welche die Grundlage flr geistige Ruhe bildet,

*« Abwesenheit von Vorwulrfen anderer und von Selbstvorwirfen,

* Furchtlosigkeit fur einen selbst und andere,

¢ Vertrauen,

* Aufrichtigkeit,

¢ Frieden,

¢ Einsicht und

¢ letztendlich das Erreichen von Nibbana.

+ AuBerdem wird durch gewohnheitsmaRiges Abstandnehmen von ethischen Uberschrei-
tungen das Gegenteil genahrt, das sind Qualitdten wie Mitgefuhl, Wahrhaftigkeit, Grol3zi-
gigkeit usw..

» Ethisches Verhalten flhrt so zu innerem Frieden, zu geistiger Gesundheit, als auch zu du-
Rerem, weltlichem Frieden, zu sozialem Verhalten und ist gleichzeitig das Tor zu Uberwelt-
lichem Frieden, erlangt durch Meditation.

» Als geistige Faktoren werden Unruhe, Reue, Zweifel, Starrheit, Harte, Verblendung, basie-
rend auf unethischem Verhalten, ersetzt durch Qualitdten wie Ruhe, Aufrichtigkeit,
Vertrauen, Flexibilitat, Weichheit und Wissen, resultierend aus ethischem Verhalten.

Ursache und Wirkung

Der Buddha hat gelehrt, wie wir uns selbst durch Einsicht befreien kdnnen. Unsere Freiheit hangt
nicht von der Entscheidung einer hdheren Instanz, wie eines Gottes, ab. Deshalb ist Ehrlichkeit flir
unser Wohlbefinden wesentliche Grundlage, es gibt niemanden, der straft oder belohnt, es gibt nur
das Gesetz von Ursache und Wirkung, welches wir selbst beeinflussen kdnnen, so dal} wir gute
Resultate ernten werden.

Verstehen ist wesentlich in der Buddha-Lehre. Fur ethisches Verhalten mufl man den Zusammen-
hang zwischen der Ursache im eigenen Verhalten und einer entsprechenden Wirkung verstehen.
Wenn man selbst zum Beispiel immer wieder llgt, kleinere Betrligereien begeht, wird einerseits die
Sicht immer verblendeter, andererseits wird uns in friiherer oder spaterer Zeit von Auf3en dasselbe
begegnen und wir werden Schwierigkeiten haben. Das ist die Wirkung unserer eigenen Handlun-
gen. Wenn wir diesen Zusammenhang nicht sehen und Vertrauen darin haben, werden wir Ethik
nicht annehmen kénnen und nur das tun, was uns scheinbar im Moment Erfolg, Glick, Geld, Be-
friedigung bietet.

Wenn man dieses Gesetz von Ursache und Wirkung jedoch beobachtet, kann man sehen, dafl
aulderer, scheinbarer Erfolg, auf unrechte Weise gemacht, zu Angst, Reue, Trauer, plagenden Be-
wultseinszustanden und auch kérperlichen Schmerzen flihrt, welche weit entfernt von wirklichem
Glick sind. Das Glick ist dann nicht in unserem Geist, sondern wie auf einem Foto, welches wir
uns von einer angenehmen Situation aus unserer Kindheit anschauen. Es ist nicht real vorhanden.
Ethik im buddhistischen Sinn ist also nicht ein Gehorsam gegentiber einer hoheren Macht, sondern
das Verstehen unserer Handlungen im Zusammenhang des gesamten Daseins.

Der Buddha nennt in dem Anguttara Nikaya (AN 10.1) eine Kette von angenehmen Resultaten,
welche sich aus ethischem Verhalten ergeben:

* aus ethischem Verhalten ergibt sich Reuelosigkeit,

* aus Reuelosigkeit ergibt sich Heiterkeit,

* aus Heiterkeit ergibt sich Freude,

* aus Freude ergibt sich Stille,

* aus Stille ergibt sich Glicksgefihl,

* aus Glucksgefuhl ergibt sich Konzentration,

* aus Konzentration ergibt sich Sehen und Wissen der Dinge, wie sie wirklich sind,
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* aus dem Sehen und Wissen der Dinge, wie sie wirklich sind ergibt sich Erntichterung und
Entstchtung,
* und aus Ernlchterung und Entstichtung ergibt sich Befreiung durch Wissen und Sehen.

Beschiitzer der Welt

Ethik schutzt den/diejenigen, der/die sie Ubt und auch alle anderen Wesen.

Die Vorlaufer von Ethik nennt der Buddha hiri und ottappa. Hiri wird mit Schamgefihl Ubersetzt.
Es ist eigentlich die BewuRtheit Uber die Folgen unethischen Verhaltens fur einen selbst und der
Wunsch, diese Folgen zu vermeiden.

Es (hiri) ist eine Bezeichnung fur ethisches Empfinden.

Seine direkte Ursache ist Respekt sich selbst gegeniber.

Man vermeidet unheilsame Handlungen, weil man sich selbst respektiert und achtet und keine un-
angenehmen Folgen erfahren mochte.

Dieses Schamgeflihl kommt aus dem eigenen Inneren.

Das Wort ottappa wird mit Gewissensscheu Ubersetzt. Es ist das Zurickschrecken vor unethi-
schem Verhalten aufgrund der Bewul3theit Uber die Folgen fur andere.

Es (ottappa) hat als Merkmal die Furcht vor unheilsamem Verhalten in Kérper, Sprache und Geist.
Es ist das Sichscheuen davor.

Ihre Funktion ist Scheu und Furcht vor unheilsamen Handlungen.

Sie manifestiert sich, wie das Schamgefuhl, im Abstandnehmen von unheilsamen Handlungen.

Sie hat als direkte Ursache die Achtung und den Respekt anderen gegentber.

Indem man sich selbst achtet, gibt man aus Schamgefiihl (hiri) das Unheilsame auf;, indem man
die anderen achtet, gibt man aus Gewissensscheu (oftappa) das Unheilsame auf.

Schamgefuhl hat seine Quelle im eigenen Geist, Gewissensscheu ist beeinflult von der Gesell-
schaft. Schamgefuhl und Gewissensscheu sind vom Buddha als die Beschutzer der Welt bezeich-
net worden. Als Furcht mufd man Gewissensscheu von gewdhnlicher Furcht abgrenzen. Gewohn-
liche Furcht kommt in einem von Abneigung begleiteten Bewultsein vor, wahrend diese ethische
Furcht eine Grundlage fir jedes ethisch-heilsame Verhalten bildet.

Das Gegenteil sind:

Schamlosigkeit (ahirika), welche als Merkmal die Abwesenheit von Abscheu vor unheilsamen
Handlungen in Kérper, Sprache und Geist hat, den Mangel an ethischem Empfinden;

ihre Funktion besteht in der Austbung unheilsamer Taten.

Sie drlickt sich aus in Frechheit, Unverschamtheit und Nicht-Bescheidenheit.

Sie manifestiert sich im Nichtzurtckschrecken vor unheilsamen Handlungen.

Ihre direkte Ursache ist mangelnder Selbstrespekt.

Gewissenlosigkeit (anottappa) ist das Fehlen von Scheu und Angst vor dem Begehen unheilsamer
Handlungen.

Ihre Funktion besteht in der Ausiibung unheilsamer Taten.

Sie manifestiert sich wie die Schamlosigkeit im Nichtzurtickschrecken vor unheilsamen Handlun-
gen.

Ihre direkte Ursache ist mangelnder Respekt anderen gegeniber (mangelndes Wohlwollen -
metta).

Da unheilsames Handeln immer von Verblendung begleitet ist, kann diese Gewissenlosigkeit zu
Skrupellosigkeit fuhren, denn die Verblendung verhindert, die Folgen der eigenen Handlungen zu
Uberblicken.

Beide Paare Geistesfaktoren kommen immer gemeinsam vor, die beiden ersteren begleiten immer
jedes heilsame BewuRtsein, die beiden letzteren begleiten immer jedes unheilsame Bewultsein.

Sie entstehen und verstarken sich, wie alle Geistesfaktoren durch Gewohnheiten. Begeht man vie-
le unheilsame Handlungen, wird Unverschamtheit, Nicht-Zurlickschrecken vor unheilsamen Hand-
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lungen immer starker. Begeht man viele heilsame Handlungen einschliel3lich korrekter Meditation,
wird das Schamgeflihl und die Gewissensscheu vor unheilsamen Handlungen starker. Respekt vor
anderen und Selbstrespekt nehmen zu.

Praktizierte Ethik ist die Ursache fir Ruhe im Geist.

»Sei's Sandel oder Tagara,
Sei's Lotus oder auch Jasmin:
Von allen Diliften in der Welt
Der Tugendduft als bester gilt.
Beschrénkt sind alle jene Dlifte,
Wie Tagara und Sandelduft,
Doch edler Menschen Tugendduft,
Als bester bei den Géttern gilt.”
Dhammapada 55 - 56

4 Arten der Ethik

Die buddhistische Ethik beinhaltet mehr als das Einhalten der Regeln.
Die Ethik, das Verhalten, um sich der Meditation zu ndhern, um zu Einsicht zu gelangen, besteht
aus vier Gebieten, 4 Arten der Ethik (catu-parisuddhi-sila):

1. Einhalten der (Ordens-)regeln

2. Zuriickhaltung bei Sinnesobjekten,

3. Reinheit hinsichtlich des Lebenserwerbs,

4. die auf die Bedarfsgegenstande sich beziehende Ethik.

1. Einhalten der Regeln
Vertrauen ist notwendig, um diesen Bereich einzuhalten.

2. Zuriickhaltung bei Sinnesobjekten (indriyasamvara-sila)

Sati (Achtsamkeit) ist notwendig, um diese Art von Sila einzuhalten.

Dieser Bereich ist besonders wichtig fur die Meditation, da durch die vielfaltigen Sinneseindriicke
die geistigen Verunreinigungen sehr schnell in den Geist eindringen kénnen und ein Hindernis fir
die Konzentration und fir tiefere Einsicht bilden. Dieser Bereich der Ethik ist wesentlich subtiler,
hat dadurch aber auch starkere Wirkung auf das Erlangen von Konzentration und Weisheit.
Achtsamkeit ist notwendig, um nicht gewohnheitsmaflig mit Abneigung und Verlangen auf Sinnes-
eindriicke zu reagieren, sondern die Dinge einfach nur so zu sehen wie sie sind. Ein Geruch ist
zum Beispiel einfach nur ein Geruch. Kann man ihn so einfach als Sinnesobjekt registrieren, ohne
Abneigung gegen ein unangenehmes Objekt zu entwickeln und Verlangen nach einem angeneh-
men Objekt, entsteht heilsames, fiir die Meditation férderliches BewuRtsein. Ebenso verhalt es sich
mit Gerauschen, Anblicken, Kérperempfindungen, wie Schmerz einerseits oder angenehmen Be-
rihrungen, z. B. bei einer Massage oder beim Baden, andererseits. Auch bei angenehmen oder
unangenehmen Worten, sollte man die Achtsamkeit in gleicher Weise anwenden.

Alle Eindriicke an den Sinnestoren sind bedingt entstanden, unangenehme durch unheilsame
Handlungen in Kérper, Sprache und Geist, angenehme durch heilsame Handlungen in Korper,
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Sprache und Geist. Wollen wir in Zukunft unangenehme Sinneseindriicke vermeiden und Erwa-
chen oder Befreiung erlangen, missen wir mit Achtsamkeit auf alle Eindriicke auf Kérper und Geist
reagieren, um Verlangen einerseits und Abneigung andererseits zu vermeiden, denn beides bringt
zukinftig neue unangenehme Eindriicke hervor.

Auch die Sicht der Objekte, der Sinnestore und des aufsteigenden Bewultseins als verganglich,
unbefriedigend und selbstlos ist eine schitzende Praxis vor geistigen Verunreinigungen.

Wenn man immer haufiger Ubt, in dieser Weise achtsam auf die vielfaltigen Eindricke zu reagie-
ren, entwickelt sich immer mehr Bescheidenheit. Echte Bescheidenheit ist Ausdruck von Zufrieden-
heit, welche wiederum ein stetiges leises Glicksgeflihl und innere Freude hervorbringt.

Die Achtsamkeit kann entweder, wie beschrieben, auf ein Objekt, welches an den Sinnestoren auf-
taucht, gerichtet werden, oder aber die Achtsamkeit kann auch kontinuierlich auf das gewahlte Sa-
matha-Meditationsobjekt, wie zum Beispiel den Atem im Nasen- oder Lippenbereich gerichtet wer-
den. Auch dann ist der Geist beschitzt vor unheilsamen Zustanden, wie Verlangen, Abneigung und
Verblendung.

3. Reinheit hinsichtlich des Lebenserwerbs (ajiva-parisuddhi-sila)

Fir den Monch oder die Nonne besteht diese darin, dal} er/sie sich seinen Unterhalt nicht auf un-
vorschriftsmaRige Weise erwirbt. UnvorschriftsmaRige Weise bedeutet laut Vibhanga: nicht durch
Hinterlist, Plappern, Anspielerei, Verkleinerungssucht (jemand anders tadeln, anklagen etc.), Gier
nach grélkerem Gewinn.

Energie ist notwendig, um diesen Bereich zu erflllen.

Dieser Bereich bietet auch ein groRes Feld im weltlichen Leben hinsichtlich der vielen Bedurfnisse,
die im unkontrollierten Geist auftauchen und wie man versucht, seinen Lebensunterhalt entspre-
chend zu verdienen.

4. Auf die Bedarfsgegenstinde sich beziehende Ethik (paccaya-sannissita-sila).

Es bedarf Weisheit, um diese Art von Sila zu praktizieren.

Far den Monch oder die Nonne sind die Bedarfsgegenstande durch die Regeln festgelegt, die Kon-
templationen Uber die Bedarfsgegenstéande sind vom Buddha in mehreren Suttad dargestellt. Sie
sind fur alle, die ernsthaft meditieren mochten, eine hilfreiche Reflektion, um tGbermaRiges Verlan-
gen zu verringern und sich in Bescheidenheit und Genligsamkeit zu Uben:

Weise betrachtend, benutze ich die Robe

nur zum Schutz vor Kélte, zum Schutz vor Hitze,

zum Schutz mit dem Kontakt von Stechfliegen, Moskitos,
Wind, Sonne und Kriechtieren, und nur

um die Schamteile zu bedecken.

Weise betrachtend benutze ich Almosenspeise ,

weder zum Spal3, noch zur Berauschung, noch zum Schmdiicken,

noch zur Verschénerung,

sondern nur, um diesen Kérper am Leben zu erhalten, ihn zu ernéhren,

um Grausamkeit zu beenden und das heilige Leben zu unterstlitzen,

indem ich erwége: ,so werde ich alte Gefiihle (des Hungers) beenden,

ohne neue Gefiihle (durch Uberessen) hervorzurufen,

und ich werde gesund und ohne Tadel sein und ich werde komfortabel verweilen.’

Weise betrachtend, benutze ich den Aufenthaltsort

nur zum Schutz vor Kélte, zum Schutz vor Hitze,

zum Schutz vor dem Kontakt mit Stechfliegen, Moskitos, Wind, Sonne und Kriechtieren,
und nur um die Gefahr des Wetters auszuschalten,

und sich der Zurtickgezogenheit zu erfreuen.
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Weise betrachtend benutze ich Krankheit heilende Medikamente und Requisiten nur,
zum Schutz vor entstandenen leidhaften Gefiihlen und

zum vollsténdigen Freisein von Leiden.”

MN 2

Ethik als erster Schritt des Weges

Ethik steht immer an erster Stelle der Eigenschaften, die ein Schiiler des Buddha entwickeln und
befolgen sollte, reicht aber allein nicht aus, das heilige Leben zu fiihren, bzw. das letztendliche
Ziel, Arahantschaft, zu erlangen:

aus: AN 5. 109 Blrger der vier Weltgegenden (Ubersetzung Nyanatiloka/Nyanaponika)

»,Im Besitze von fiinf Eigenschaften, ihr Ménche, ist der Ménch in allen vier Himmelsrichtungen hei-
misch. Welches sind diese fiinf Eigenschaften?

Da besitzt der Ménch Sittlichkeit; besitzt ein groBes Wissen; ist zufrieden mit jeder Art Gewand, Al-
mosenspeise, Lagerstatt und Arznei; er wird der vier Vertiefungen teilhaftig;, und durch Versiegung
der Triebe (Vernichtung der (unheilsamen) Einstrémungen, asavakkhaya) hat er schon bei Lebzei-
ten die triebfreie Gemiitserlbsung und Weisheitserlésung erreicht, sie selber erkennend und ver-
wirklichend.

Im Besitze dieser flinf Eigenschaften, ihr Mdnche, ist der Ménch heimisch in allen vier Himmels-
richtungen.”

Der Buddha beschreibt in MN 29 Die langere Lehrrede vom Gleichnis vom Kernholz, einen Ménch,
der beim Erlangen von Ethik stehen bleibt, folgendermalen:

»...Er ist Uber das Erlangen von Sittlichkeit (slla) erfreut, und seine Absicht hat sich erfiillt. Auf-
grund dessen lobt er sich selbst und wiirdigt andere herab: ,Ich bin sittsam, von gutem Charakter,
aber diese anderen Bhikkhus sind nicht sittsam, von schlechtem Charakter.” Er berauscht sich an
jenem Erlangen von Sittlichkeit, wird nachlassig, gleitet in Nachladssigkeit ab, und weil er nach-
l4ssig ist, lebt er im Leid. Dieser Bhikkhu wird als einer, der die dul3ere Rinde des heiligen Lebens
genommen und es dabei belassen hat, bezeichnet. ...*

Entsprechend dem Gleichnis in dieser Lehrrede, ist es das Ziel, das Hartholz zu bekommen, wel-
ches die endguiltige Befreiung durch Einsicht ist und nicht schon mit der Rinde zufrieden zu sein.

Allein ethisches Verhalten reicht nicht aus, um Befreiung zu finden. Es kann immer wieder, ohne
tiefere Einsicht, in das Gegenteil umschlagen. Der Buddha hat an mehreren Stellen im Palikanon
gesagt, der Daseinskreislauf sei anfangslos, und damit auch die Unwissenheit. Das heil3t, wir wer-
den zyklisch immer wieder mit den Folgen unserer unheilsamen Handlungen konfrontiert. Uben wir
allein ethisches Verhalten, ohne Konzentration und Weisheit, kann unser Verhalten wieder bei der
Begegnung mit schwierigen Situationen in unheilsames Verhalten umschlagen. Auch der Buddha
mit seinen hoch verwirklichten Vollkommenheiten war noch den Resultaten seiner friiheren unheil-
samen Handlungen ausgesetzt. So versuchte sein Cousin Devadatta mehrmals die Gemeinschaft
zu spalten, dem Buddha die Leitung abzunehmen, ja, er versuchte sogar mehrmals, ihn zu téten.
Der Buddha blieb unerschiitterlich in einem heilsamen Geisteszustand, weil er vollkommen war in
Verhalten, Konzentration und Weisheit.

Wesentlich ist unsere innere Stabilitat in heilsamen Geisteszustanden, egal ob wir erwlinschten Si-
tuationen begegnen oder unangenehmen, unerwiinschten.
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Die innere Pagode

Weisheit

Von allem Bosen abzusteh'n,
Das Gute zu vermehren stets,
Zu lautern seinen eignen Geist:
Das ist der Buddhas Lehrgebot.

Dhammapada 183
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Jeder nicht ordinierte Mensch, der sich der Buddha-Lehre verbunden
fuhlt, sollte die 5 ethischen Regeln, 5 Sila, einhalten:

1. Panatipata veramanisikkhapadam samadiyami.
Ich nehme die Regel des Abstandnehmens vom Vernichten oder vom Verletzen irgendeines Lebe-
wesens auf mich.

2. Adinnadana veramanisikkhapadam samadiyami.
Ich nehme die Regel des Abstandnehmens vom Nehmen was nicht gegeben wurde, auf mich.

3. Kdmesumicchacara veramanisikkhdpadam samadiyami.
Ich nehme die Regel des Abstandnehmens von sinnlichem (sexuellem) Fehlverhalten auf mich.

4. Musavada veramanisikkhapadam samadiyami.
Ich nehme die Regel des Abstandnehmens vom Liigen auf mich.

5. Sura-meraya-majja-pamadatthana veramanisikkhapadam samadiyami.
Ich nehme die Regel des Abstandnehmens vom Genuf3 alkoholischer Getranke und Drogen,
welche die Ursache fiir Nachlassigkeit sind, auf mich.
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Am Uposathatag oder fiir intensivere Ubungszeiten, wie z. B. bei Klo-
steraufenthalten oder retreats, sollten die acht ethischen Regeln ange-
nommen werden:

1. Panatipata veramanisikkhapadam samadiyami.
Ich nehme die Regel des Abstandnehmens vom Vernichten oder vom Verletzen irgendeines Lebe-
wesens auf mich.

2. Adinnadana veramanisikkhapadam samadiyami.
Ich nehme die Regel des Abstandnehmens vom Nehmen was nicht gegeben wurde auf mich.

3. Abrahmacariya veramanisikkhapadarh samadiyami.
Ich nehme die Regel des Abstandnehmens von unedlem Verhalten (Geschlechtsverkehr) auf mich.

4. Musavada veramanisikkhapadam samadiyami.
Ich nehme die Regel des Abstandnehmens vom Liigen auf mich.

5. Sura-meraya-majja-pamadatthana veramanisikkhapadam samadiyami.
Ich nehme die Regel des Abstandnehmens vom Genul3 alkoholischer Getranke und Drogen,
welche die Ursache fiir Nachlassigkeit sind, auf mich.

6. Vikala-bhojana veramanisikkhapadam samadiyami.
Ich nehme die Regel des Abstandnehmens vom Essen zu nicht erlaubten Zeiten auf mich.

7. Nacca-grta-vadita-visukadassana malagandha vilepanadharana mandana

vibUsanatthana veramanisikkhapadam- samadiyami.

Ich nehme die Regel des Abstandnehmens von Tanz, Gesang, Musik und Anschauen von
Schaustellungen, von Blumenschmuck, Wohlgertichen, Schminke und Schmuck zum Zieren auf
mich.

8. Uccasayana-mahasayana veramanisikkhapadarm samadiyami.
Ich nehme die Regel des Abstandnehmens vom Liegen auf hohen, luxuriésen Betten auf mich.

die 10. Regel fur Novizen:
10. Jatartpa-rajata-patiggahana veramani sikkhapadarm samadiyami.
Ich nehme die Regel des Abstandnehmens vom Annehmen von Gold und Silber (Geld) auf mich.

Die 7. Regel stellt zwei Regeln der 10 Regeln fiir Novizen dar. So ergeben sich 10 Regeln.
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Kontemplation uber die eigene Ethik - Silanussati

Man kann das durch ethisches Verhalten bewirkte Heilsame vermehren, indem man das ethische
Verhalten als Objekt fir die Meditation nimmt (Siianussati).

Der Buddha hat die Kontemplation Uber die eigene Ethik als eine Methode der Samatha-Meditation
gelehrt:

Als Betrachtung Uber die Ethik oder Sittlichkeit gilt die Betrachtung der eigenen Ethik.

Objekt ist eine eigene Abstinenz von einer der unheilsamen Taten, wie Abstehen von Toéten, Lu-
gen, Stehlen, Konsum von berauschenden Drogen oder Getréanken usw..

Man stelle sich fir diese Betrachtung eine Situation vor, in der man die Gelegenheit hatte,

die ethischen Regeln zu brechen, um Vorteile zu erhalten.

Man hat sich aber davon bewuft enthalten. Diese Situation muf3 lebhaft und deutlich vor dem in-
neren Auge erscheinen, ebenso kann man an der Herzbasis das zu diesem Zeitpunkt aufge-
stiegene Bewulitsein beobachten.

Man nimmt dieses Bewultsein als Objekt fiir die Betrachtung und verweilt darin mit vorher fest-
gelegter Zeit.

Nachbarschaftskonzentration kann so erlangt werden.




