Sangha Karman

Sangha-Karman-Meister: Hat sich die ganze Gemeinschaft versammelt?
Antwortende/r: Die ganze Gemeinschaft hat sich versammelt.
S-K-M: Ist die Gemeinschaft in Harmonie?
A: Ja, sie istin Harmonie.
S-K-M.: Was ist der Grund dafiir, dass sich die Gemeinschaft heute versammelt hat?
A.: Die Gemeinschaft hat sich heute versammelt, um die Fiinf Achtsamkeitstibungen zu rezitieren.
S-K-M.: Edle Gemeinschaft, bitte hort zu. Der heutige ..... (Datum) ..... wurde als Tag flr die Rezitation der
Finf Achtsamkeitsiibungen festgelegt. Wir haben uns hier zur vereinbarten Zeit getroffen. Die edle
Gemeinschaft ist bereit, die Achtsamkeitsiibungen in einer Atmosphare der Harmonie zu rezitieren, und die
Rezitation kann jetzt beginnen. Ist das klar und vollstandig?

Alle Anwesenden: Klar und vollstandig

Die fiinf Achtsamkeitsiibungen

Schwestern und Brider in der Gemeinschaft, dies ist der Moment, in dem wir voller Freude die Finf
Achtsamkeitsiibungen gemeinsam rezitieren. Die Finf Achtsamkeitsiibungen verkdrpern die buddhistische
Vision einer globalen Spiritualitdt und Ethik. Sie sind ein konkreter Ausdruck der Lehren des Buddha Uber die
,Vier Edlen Wahrheiten” und den ,Edlen Achtfachen Pfad”. Dieser Pfad von rechtem Verstehen und wahre
Liebe fuhrt zur Heilung, Transformation und Gliick in uns und in der Welt. Die Fiinf Achtsamkeitsiibungen zu
praktizieren bedeutet, die Einsicht des Interseins und damit rechte Sichtweise zu entwickeln, die jede Form
von Diskriminierung, Intoleranz, Arger, Angst, und Verzweiflung aufzulésen vermag. Wenn wir in
Ubereinstimmung mit den Fiinf Achtsamkeitsiibungen leben, sind wir schon auf dem Weg eines Bodhisattvas.
In dem Wissen, dass wir auf diesem Weg sind, verlieren wir uns nicht in Verwirrung iber unser Leben in der

Gegenwart oder in Sorgen Uber die Zukunft.

Die erste Achtsamkeitsiibung: Ehrfurcht vor dem Leben

Im Bewusstsein des Leidens, das durch die Zerstérung von Leben entsteht, bin ich entschlossen, Mitgefiihl
und Einsicht in das Intersein zu entwickeln und Wege zu erlernen, das Leben von Menschen, Tieren,
Pflanzen und unserer Erde zu schiitzen. Ich bin entschlossen, nicht zu toten, es nicht zuzulassen, dass
andere toten, und keine Form des Totens zu unterstiitzen, weder in der Welt noch in meinem Denken oder
in meiner Lebensweise. Im Wissen, dass schadliche Handlungen aus Arger, Angst, Gier und Intoleranz

entstehen, die ihrerseits dualistischem und diskriminierendem Denken entspringen, werde ich mich in



Unvoreingenommenheit und Nicht-Festhalten an Ansichten tGiben, um Gewalt, Fanatismus und

Dogmatismus in mir selbst und in der Welt zu transformieren.

Dies ist die erste der Flinf Achtsamkeitsiibungen. Hast Du in den vergangenen zwei Wochen Dein Bestes

getan sie zu studieren und zu praktizieren?

Die zweite Achtsamkeitsiibung: Wahres Gliick

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

zu verringern und den Prozess der globalen Erwarmung umzukehren.

Dies ist die zweite der Finf Achtsamkeitsiibbungen. Hast Du in den vergangenen zwei Wochen Dein Bestes

getan sie zu studieren und zu praktizieren?

Die dritte Achtsamkeitsiibung: Wahre Liebe

In dem Bewusstsein, das durch sexuelles Fehlverhalten Leiden entsteht, bin ich entschlossen,
Verantwortungsgefiihl zu entwickeln und Wege zu erlernen, die Sicherheit und Integritat von Individuen,
Paaren, Familien und der Gesellschaft zu schiitzen. In dem Wissen, dass sexuelles Verlangen nicht Liebe ist
und dass sexuelles Handeln, durch Begierde motiviert, immer sowohl mir als auch anderen schadet, bin ich
entschlossen, keine sexuelle Beziehung einzugehen ohne gegenseitiges Einverstandnis, wahre Liebe und
die Bereitschaft zu einer tiefen, langfristigen und verantwortungsvollen Bindung. Zur spirituellen
Unterstlitzung der Integritat meiner Beziehung beschliel3e ich, mich an die Familienmitglieder,
Freundinnen, Freunden und die Sangha zu wenden, zu denen ein unterstiitzendes und vertrauensvolles
Verhaltnis besteht. Ich werde alles tun, was in meiner Macht steht, um Kinder vor sexuellem Missbrauch zu
schiitzen und um zu verhindern, dass Paare oder Familien durch sexuelles Fehlverhalten

auseinanderbrechen. In dem Bewusstsein, dass Kérper und Geist wechselseitig miteinander verbunden



sind, bin ich entschlossen, geeignete Wege zu erlernen, um gut mit meiner sexuellen Energie umzugehen
und die vier grundlegenden Elemente wahrer Liebe — liebevolle Glite, Mitgefihl, Freude und
Unvoreingenommenheit — zu entwickeln, sodass mein eigenes Gliick und das Gliick von anderen wachsen
konnen. Ich erkenne die Vielfalt menschlicher Erfahrungen an und verpflichte mich, keine der
verschiedenen Formen von Gechlechtsidentitdt oder sexueller Orientierung zu diskriminieren. Indem wir

uns in wahrer Liebe (iben, setzen wir uns auf eine sehr schone Weise in die Zukunft fort.

Dies ist die dritte der Finf Achtsamkeitsliibungen. Hast Du in den vergangenen zwei Wochen Dein Bestes

getan sie zu studieren und zu praktizieren?

Die vierte Achtsamkeitsiibung: Liebevolles Sprechen und tiefes Zuhoren

Im Bewusstsein des Leidens, das durch unachtsame Rede und aus der Unfdhigkeit, anderen zuzuhoren,
entsteht, bin ich entschlossen, liebevolles Sprechen und mitfiihlendes Zuhéren zu iben, um Leiden zu
lindern und Versdhnung und Frieden in mir und zwischen anderen Menschen, ethnischen und religiosen
Gruppen und Nationen zu férdern. Im Wissen, dass Worte sowohl Gliick als auch Leiden hervorrufen
kdénnen, bin ich entschlossen, wahrhaftig zu sprechen und Worte zu gebrauchen, die Vertrauen, Freude
und Hoffnung wecken. Wenn Arger in mir aufsteigt, bin ich entschlossen, nicht zu sprechen. Ich werde
achtsames Atmen und Gehen praktizieren, um meinen Arger zu erkennen und tief in seine Wurzeln zu
schauen, besonders in meine falschen Wahrnehmungen und mein fehlendes Verstandnis fiir mein eigenes
Leiden und das der anderen Person. Ich werde in einer Weise sprechen und zuhéren, die mir und dem
anderen helfen kann, Leiden zu transformieren und einen Weg aus schwierigen Situationen zu finden. Ich
bin entschlossen, keine Nachrichten zu verbreiten, wenn ich nicht sicher bin, dass sie der

Wahrheit entsprechen, und AuRerungen zu unterlassen, die Trennung oder Uneinigkeit verursachen
kénnen. Ich werde Rechtes Bemiihen praktizieren, um meine Fahigkeit zu Liebe, Verstehen, Freude und
Unvoreingenommenheit zu ndhren und um allmahlich Arger, Gewalt und Angst, die tief in meinem

Bewusstsein liegen, zu verwandeln.

Dies ist die vierte der Fiinf Achtsamkeitsiibungen. Hast Du in den vergangenen zwei Wochen Dein Bestes

getan sie zu studieren und zu praktizieren?

Die fiinfte Achtsamkeitsiibung: Nahrung und Heilung

Im Bewusstsein des Leidens, das durch unachtsamen Konsum entsteht, bin ich entschlossen, auf
korperliche und geistige Gesundheit fiir mich selbst, meine Familie und meine Gesellschaft zu achten,
indem ich achtsames Essen, Trinken und Konsumieren praktiziere. Ich werde mich darin tben, tief zu

schauen, um meinen Konsum und meinen Umgang mit den vier Arten von Nahrung — Essbarem,



Sinneseindriicken, Willenskraft und Bewusstsein — zu erkennen. Ich bin entschlossen, weder Alkohol noch
Drogen oder andere Dinge zu benutzen, die Gifte enthalten, wie z.B. bestimmte Internetseiten,
Glicksspiele, elektronische Spiele, Fernsehsendungen, Filme, Zeitschriften, Biicher oder Gesprache. Ich
werde mich darin iben, zum gegenwartigen Augenblick zurlickzukommen, um mit den erfrischenden,
heilenden und nahrenden Elementen in mir und um mich herum in Berlihrung zu sein. So lasse ich mich
weder von Bedauern und Kummer in die Vergangenheit ziehen noch von Sorgen, Angst oder Begierden aus
dem gegenwartigen Augenblick bringen. Ich bin entschlossen, nicht zu versuchen, Einsamkeit, Angst oder
anderes Leiden zu Gberdecken, indem ich mich im Konsum verliere. Ich werde das Intersein tief betrachten
und auf eine Weise konsumieren, die Frieden, Freude und Wohlergehen sowohl in meinem Koérper und
Bewusstsein als auch im kollektiven Kérper und Bewusstsein meiner Familie, meiner Gesellschaft und

unserer Erde bewahrt.

Dies ist die flinfte der Fiinf Achtsamkeitsiibungen. Hast Du in den vergangenen zwei Wochen Dein Bestes

getan sie zu studieren und zu praktizieren?



