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V.8

Religionen und Weltanschauungen

Die Kunst der Achtsamkeit und
die Ethik des Buddhismus

Nach einer Idee von Ladina Rossel, Freiburg

© mmac72/E+

igung und Konsum, im Gegen-
slen betont/ genauso wie auch die Bedeutung
: ch die Lernenden mit den zentralen
Jen Verhaltensweise der Achtsamkeit ein. Bezugs-
on ihren Erfahrungen ausgehend reflektieren die
ddhistischer Ethik. Sie lernen in der Gruppen-
#m miteinander umzugehen und sich im gegen-

0

Bausteine (10 Unterrichtsstunden)

entrale Texte buddhistischer Ethik verstehen und untereinander
in Beziehung setzen, Argumente kritisch beurteilen und reflektie-
ren, die eigene Meinung in Diskussionen begriindet darlegen,

in der Gruppe konzentriert und konstruktiv zusammen arbeiten,
die eigene Selbstwahrnehmung reflektieren.

Thematische Bereiche: ~ Weltreligionen, Buddhismus, buddhistische Ethik
Zusatzmaterialien: Meditationsvorschlage, Essay Leitfaden
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Auf einen Blick

Erste Achtsamkeitsiibung — Uber die wechselseitige Abhingigkeit

Inhalt Zu Beginn setzen die Schiiler sich mit dem Gesetz wechselseitiger Ab-
hangigkeit auseinander sowie ethischen Themen der ersten Achtsa
ubung: der Schutz des Lebens und der Gewaltverzicht. AuRerdem
ren sie den Achtfachen Pfad der buddhistischen Lehre.

M1 Nichts existiert fir sich allein!

M2 Die erste Achtsamkeitsibung — Achtung vor dem Leben
M3 Wo ist der Platz der Ethik in der buddhistischen Lehre?
M 4 Warum befolgen Buddhisten die finf Achtsamkei
Benotigt: M 3 auf Folie kopieren.

Kombination: Bei Zeitknappheit konnen Sie die Losung

Inhalt
der Menschen unterein bestehende soziale Un-
gerechtigkeiten zu beseitig j nden in den Kontext der
Meditation.

M 5 Was ist Medita

M6

M7

Bendtigt:

Kombination:

Dritte und vig iibung — Uber Verantwortung und achtsame

Kommuni

Inhalt bensnotwendig? Und worauf kann ich verzichten? Die Lernenden

Ausgehend von der sexuellen Verantwortung erarbeiten die Lernen-
den die Bedeutung der Verantwortung im Allgemeinen. Im Zentrum steht
die Achtsamkeit bei der Kommunikation.

M Warum fiihrt Gier zu Leid und Besitzen-Wollen zu Mangel?
M9 Die dritte Achtsamkeitsiibung — Sexuelle Verantwortung ibernehmen
M 10 Die vierte Achtsamkeitsiibung — Aufmerksames Zuhdren und liebevolles

Sprechen
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2. Baustein

3. Baustein
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Benotigt: ggf. Methodenkartchen ,Placemat”

Kombination: Bei Zeitknappheit oder in jingeren Klassen kann M9 ausgelassen
4. Baustein Die vier unermesslichen Geisteshaltungen

Inhalt Im Mittelpunkt dieses Bausteins steht die Frage: Wie

Die schwierigen Emotionen werden zu den
in Bezug gesetzt. Ein Gedankenexperimen
keitstibung vor.

M 11 Leid umfasst Gliick — Gliick umfasst Leid
M 12 Leiden und Freude gehen Hand j

Geisteshaltungen
M 13 Was bedeutet Gleichmut? i esslichen Geisteshaltungen
M 14 Was bewirken die vier u

M 15 Was brauche ich wirkli

Kombination:

5. Baustein
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Inhalt buddhistischen Lehre des mittleren Weges werfen die

Sie fir die Riickmeldungen der Lernenden bunte Bldtter vor.

iZeitmangel kann M17 entfallen.
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Wo ist der Platz der Ethik in der buddhistischen Lehre? M3

Du siehst in diesem Bild ein Rad mit acht Speichen. Sie symbolisieren den ,edlen achtfachen Pfad”
der Lehre Buddhas. Wer ihn befolgt, so glauben Buddhisten, kann den Ausgang aus dem Kreislauf
des Leidens und der Wiedergeburt finden. Hierbei spielt die Ethik eine zentrale Rolle.

Tipp: Zwei der Begriffe stellen Synonyme dar fiir Begriffe, die bereits im Schaubild notiert sind.
Uberlege zunichst, welche das sein konnten. Sie kannst du ausschlieRen.

Aufgabe
Uberlege, welche der folgenden Stichpunkte der ,Sittlichkeit” des ,edlen achtfac
ordnen sind: rechte Rede, rechte Erkenntnis, rechtes Uben, rechtes Handeln, rech
Wahle die passenden drei Begriffe aus und notiere sie im Schaubild oben,

SITTLICHKEIT

on Pfades” zuzu-

Rechte Gesinnung, .
Rechte
ﬁ Achtsamkeit
-
\

‘.'--.‘ s | \ &. ‘ -
“"" Anschauung A ‘n\‘ . Sich-Versenken
“ ; 3 i ol "l A )
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Der edle
achtfache Pfad:
- Weisheit

- Vertiefung ——
- sittlichkeit L =

Die fiinf Achtsam-
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Was ist Meditation M5

Der historische Buddha suchte viele Jahre lang vergeblich nach Erlosung. Erst als er tagelang in
einer Meditation versunken unter dem Bodhibaum saf3, fand er Erleuchtung und auf diesem Wege
Eingang ins Nirwana. Die Meditation erwies sich als ein Schlissel, sein Ziel zu erreichen. Deshalb,
kommt der Meditation im Buddhismus eine zentrale Rolle zu.

Aufgaben
1. Notiere die Assoziationen, welche das Bild in dir wachruft. Wie wirkt es auf dich?

4

2. Erldutere, was du mit dem Begriff ,Meditation” verbindest

© flukyfluky/iStock
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3. Vorschlag fiir eine Mindmap:

Naturschutzgebiete  und i bt mit Neid umgehen lermen
Tierschutzprogramme MIEGC R
Gier bzkdmpﬁan
Tiere
) Umweltschutz- Besi d
nicht - R - esitz von anderen
toten _e achten
\ I
Pflanzen und Tiere groBziigig sein
schiitzen
|
erste Achtsamkeitsiibung:
Verantwortung gegeniiber
der Natur

achtsame, ehrliche

Kommunikation ,
kein sexuelles

Fehlverhalten

Respekt und Achtung

des Anderen sexuelle Beziehun-

Flirsorge und Verant- gen aufgrund von

wortung fureinander Liebe, wicht nur

Begehren
Hinweise M 10: Die siibung — Aufmerksames Zuhéren und
liebevolles Spre
In Form ei en sich di Jugendlichen mit den verschiedenen Aspekten der vierten

. Dazu bilden sie drei Gruppen, welche sich nacheinander alle mit
ach zehn Minuten wechseln sie zur nachsten Station. Dort kom-

er Lernenden zu verdeutlichen, betrachten die Lernenden die Kommunikation in
sozialen Netzwemen. Leitfragen fiir das gefiihrte Gesprach im Plenum kénnten sein: Sind , Freunde”
in sozialen Netzwerken ,wirklich” Freunde? / Hat die Kommunikation im Internet dieselbe Qualitdit,
wie ein Gesprdch unter guten Freunden?
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M 14 Was bewirken die vier unvermeidlichen Geisteshaltun

ethisch gut verhalten. Daflir spielen die vier Geisteshaltungen, die du nun kenne
wichtige Rolle.

Aufgaben

1. Notiere unten in der Tabelle, welchen Gefiihlen das Praktizieren
teshaltungen entgegenwirkt.

2. Benenne weitere Geflihle. Begriinde anhand eines Beispiels,

Thich Nhat Hanh: Nimm das Leben ganz in rme. Die Lehre des Buddhgber die Liebe. Deutscher Taschen-

buch Verlag, Miinchen 2006. S. 8.

Liebe &
Mitgefiihl <>
Freude <>
Gleichmut <>

oo

M 15 rklich? — Ein Gedankenexperiment

AUTE
Uberlege: Auf welche zehn Dinge kannst du nicht verzichten?

ilft, Lésungen zu schwierigen Problemstellungen zu formulieren. Dazu

Stell dir folgende Situation vor: Du hast die einmalige Mdglichkeit, an einem Meeresforschungs-
projekt teilzunehmen. Mit einem Segelschiff wirst du fiir mehrere Wochen allein mit drei weite-
ren Personen an Bord sein. Da ihr aufgrund der Vielzahl an Forschungsmaterialien sehr wenig
Platz auf dem Schiff habt, darf jeder von euch nur zehn Dinge mitnehmen, die ihm wichtig sind.
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