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Ich widme dieses Buch meinem Herzens - 
lehrer Lama Thubten Yeshe, der mir ab 1977 
den buddhistischen Weg eröffnet hat.  
Durch seine freie kulturelle Übersetzung der 
Lehren und Übungen machte er mir Mut, 
diesen Weg immer weiterzugehen – mit 
Geduld und Humor und sehr viel Freude am 
Erforschen und Ausprobieren dessen, was 
in unserer Kultur und Zeit funktioniert ...
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Zur Einstimmung

Seit 2013 interpretieren Vertreterinnen und 
Fachleute aus fünf Weltreligionen – Juden-
tum,  Christentum, Islam, Hinduismus und 
Buddhismus – alte und neue Texte aus ihren 
reichen Traditionen für die heutige Zeit. Diese 
zeit gemäßen und explizit kulturell über-
setzten  Überlegungen erscheinen im digitalen 
„Weisheitsletter“ der ökumenischen Zeit schrift 
Publik-Forum (www.publik-forum.de/Wir-ueber- 
uns/Verlag/weisheitsletter). Seit Beginn darf 
ich jedes Jahr fünf bis neun Texte beisteuern, 
und die Beiträge aus den Jahren 2018–2022 
finden sich nun in überarbeiteter Fassung in 
diesem Buch. 

Das Schreiben der Beiträge für den „Weis-
heitsletter“ macht mir große Freude, vermutlich 
auch deshalb, weil die Begegnung mit Men-
schen, die anders leben, glauben und beten, seit 
meiner Kindheit zu meinem Leben gehört. Ich 
wuchs in einer Großfamilie im liberalen Süd-
baden auf. Sie war bis zu meinen Urgroßel tern 
gemischt-konfessionell, und es gab auch ein 
paar altka tholische Schüler in der Grundschule. 
In unseren traditionsreichen Gasthof kamen 
Menschen aus allen Schichten, kleine Gewerbe-
treibende und Geschäftsfrauen, Bauern und 
Handwerker, Fabrikbesitzer und Akademikerin-
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nen. Und viele Menschen aus Frankreich, Eng-
land, Hol land und aus dem Ruhrgebiet machten 
in den 1960er Jahren gerne Urlaub im „Herzen 
des Schwarzwalds“.

So lernte ich nicht nur früh, dass es unter-
schiedliche Berufe und Lebensformen, andere 
Sprachen und Dialekte gibt, sondern auch, dass 
nicht alle Menschen katholisch oder evangelisch 
sind, sondern reformiert, anglikanisch oder 
ohne religiöse Bindung sein können. Mit meiner 
Mädchengruppe der interkonfessionellen Pfad-
finderinnen besuchten wir mehrtägige Frei-
zeiten, zum Teil mit anderen Gruppen aus Süd-
deutschland. Da gingen wir sonntags manchmal 
ganz ökumenisch mit Mäd chen aus fünf, sechs 
Konfessionen in die einzige lokale Kirche am 
Ort, und es war nicht so wichtig, ob der Gottes-
dienst evangelisch, reformiert oder katholisch 
war. Manchmal war auch ein jüdisches Mädchen 
dabei. Das alles war für mich völlig normal. 

Der Zeitgeist der 1970er Jahre inspirierte 
mich nach Abschluss meines Lehramtsstu-
diums und ein paar Jahren als Dozentin für 
Deutsch als Fremdsprache zu einer ersten 
Indien reise, von 1977–1979. Die Begegnung mit 
dem Tibetischen Buddhismus im nordindischen 
Dharamsala veränderte mein Leben. Ich tauchte 
ein in die Lehren und Übungen des Buddhismus 
und begann regelmäßig zu meditieren. Seit 1977 
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beschäftige ich mich intensiv vor allem mit dem 
Tibetischen Buddhismus und gebe meine Er-
fahrungen seit Mitte der 1980er Jahre in Kursen 
und Büchern weiter.

Als ich 1981 zusammen mit anderen ein bud-
dhistisches Zentrum in Niederbayern aufbaute, 
es acht Jahre lang leitete und anfing, buddhisti-
sche Meditation zu unterrichten, gehörte der 
Dialog mit einem evangelischen Pfarrer, einem 
katholischen Priester und Mönchen des Bene-
diktiner-Klosters Niederaltaich, die mit Erlaub-
nis des Papstes russisch-orthodox praktizieren 
durften, zum Alltag im Zentrum. Von Anfang 
an  stand auch eine Marienstatue neben dem 
Buddha und der Grünen Tara auf unserem 
buddhistischen Altar. 

Dieses Buch ist Ausdruck der Dankbarkeit 
für zwei zentrale Erfahrungen, die mein Leben 
bereichern: Zum einen inspiriert mich seit Kind-
heit die Begegnung mit Menschen, die anders 
glauben und beten, und zum anderen liebe ich 
schöne Texte. Schon als Kind schrieb ich Ge-
dichte und schöne Zitate ab, und die Freude an 
alten und neuen Texten hält bis heute an. Gerade 
auch alte Texte aus der christlichen und bud-
dhistischen Tradition regen mich immer und 
immer wieder dazu an, sie für unsere Zeit und 
auch für ein religiös nicht gebundenes Publikum 
zu übersetzen. 
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Die Reihenfolge der Texte dieses Buches 
entspricht nicht mehr der meiner Beiträge im 
digitalen Weisheitsletter. Ich habe mich für eine 
alphabetische Reihenfolge entschieden, da es 
mir hier nicht um eine umfassende oder sys-
tematische Darstellung des Buddhismus geht. 
Das  geschieht eher in meinen Sachbüchern. 
In  diesem kleinen Lesebuch empfehle ich ein 
eher meditatives, spielerisches Umkreisen von 
Themen aus unterschiedlichen Perspektiven. 
Lassen Sie diese 45 Perlen der Weisheit einfach 
auf sich wirken. 

Einige Verse bzw. Zitate tauchen mehrmals 
auf, zum Teil in unterschiedlichen Versionen. 
Einige habe ich selbst aus dem Englischen 
übersetzt und manche als singbaren Vers in 
Liedform formuliert. Jede Übersetzungsvarian-
te kann und will einen anderen Aspekt beleuch-
ten. Zu den Versen, die mehrfach auftauchen, 
gehören die Vier Unermesslichen Haltungen 
und die Vier Siegel des Buddha – zwei Ansätze, 
die den Kern der Lehren auf den Punkt bringen. 

Die Vier Unermesslichen oder Heilenden 
Haltungen sind Liebe, Mitgefühl, Freude und 
Gleichmut, und zu den Vier Siegeln des Buddha 
gehört die Anerkennung der Drei Daseins-
merkmale – Leiden, Unbeständigkeit und Un-
kontrollierbarkeit – als Teil des Lebens, die zum 
Ende des Haderns führen können. Beide zu-
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sammen ermöglichen einen realistischen Blick 
auf uns selbst und das ganze Leben und fördern 
ein kluges und mitfühlendes Umgehen damit.

Ich danke der Herausgeberin des digitalen 
Weisheits letters, Prof. Dr. Katharina Ceming, 
sehr herzlich für ihre Einladung, an diesem 
wunderbaren Projekt mitzuwirken. Und Claudia 
Lueg und Dr. Christiane Neuen vom Patmos 
Verlag für ihre Bereitschaft, diese Texte als 
Buch herauszubringen. 

Noch ein Hinweis zur Sprache: Mir ist 
eine  geschlechtersensible Sprache wichtig. Da 
mechanisches Gen dern aus meiner Sicht 
das  Nachdenken über Geschlechterrollen und 
Identitäten eher blockiert als fördert, experi - 
men tiere ich mit einem situativ angemessenen 
und  manchmal vielleicht auch provozierenden 
Wechsel von weiblichen, männlichen und all-
gemeinen Begriffen. Fremdsprachliche Fach-
begriffe nenne ich bei Bedarf im indischen 
Sanskrit (skr.), der internationalen Sprache des 
Mahayana. 

Mögen die Perlen buddhistischer Weisheit Ihr 
Leben erhellen. 

Maria Himmelfahrt, 2022 
Sylvia Wetzel
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Was ist Buddhismus? 

Der Begriff Buddhismus ist eine westliche Er-
findung, in Analogie zu allerlei Ideologien und 
-ismen in Europa: Humanismus und Libe - 
ra lismus, Marxismus und Sozialismus usw. 
Manche Gelehrte verwendeten in Anlehnung an 
„Christentum“ eine Weile den Begriff Buddha-
tum. Das hat sich aber nicht durchgesetzt. 

Der Buddha lebte und lehrte vor etwa 
zweieinhalbtausend Jahren in Nordindien. 
Seine Lehren wurden ein paar Jahrhunderte 
lang mündlich übermittelt und erst kurz vor 
der Zeitenwende in den indischen Sprachen Pali 
und  Sanskrit aufgezeichnet. Ich verwende in 
diesem Buch, wie bereits erwähnt, die Sanskrit- 
Fachbegriffe, denn das ist die internationale 
Sprache des Mahayana. 

Im indischen Sanskrit spricht man von 
„Dharma“, von dem, was uns trägt (von skr. dhri, 
tragen). Menschen im heutigen Europa fragen 
sich häufig: Ist Buddhismus eine Religion oder 
eine Philosophie, eine praktische Psychologie 
oder ein spiritueller Weg? Eine lebendige Reli-
gion ist für mich all das und noch vieles mehr, 
was wir in Worten und Begriffen weder aus-
drücken noch fassen können. 

Die Lehren und Übungen des Buddha 
wurden  zu unterschiedlichen Zeiten in unter-
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schiedlichen Kulturen in Ostasien übernom-
men und kulturell integriert, interpretiert und 
dadurch auch verändert. Seit über hundert 
Jahren be fassen sich auch Menschen in Eu-
ropa  und in  den USA mit verschiedenen bud-
dhistischen  Lehren und Übungen. Es gibt in 
diesem Sinn  keinen „wahren“, „richtigen“ oder 
„echten“ Bud dhismus, sondern viele historische 
und kulturellen Varianten, und das ist auch 
gut so.

Die Vier Edlen Wahrheiten

Der Buddha „erwachte“ im nordindischen Bodh-
gaya aus dem Schlaf der Unwissenheit, d. h. aus 
der gedanklichen und emotionalen Fixierung 
auf Vorstellungen über sich selbst und die 
Welt.  In seiner ersten Lehrrede in Sarnath, in 
der Nähe des heutigen Varanasi, lehrte er Vier 
Edle Wahrheiten – bzw. in den Worten des 
mo dernen  Interpreten Stephen Batchelor vier 
Tatsachen –, die wahr sind für edle Menschen:1 
Denn nicht die Wahrheiten sind edel, sondern 
die Menschen, die sie erkennen und annehmen 
für ihr Leben. Heute könnte man solche Men-
schen vielleicht bewusst, ethisch und verant-
wortungsvoll nennen.  
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1. Leiden: Es gibt Leiden, natürliches und zu  -
sätz liches. Das muss man wahrnehmen und 
spüren und vor allem unterscheiden lernen. 

2. Ursachen: Die Ursache des natürlichen Lei-
dens ist das Leben und die des zusätzlichen 
Leidens durch Gier, Hass und Verblendung in 
ihren 84 000 Varianten. 

3. Ende oder Aufhören: Leiden hört auf, wenn
wir seine Ursachen erkennen, Verblendungen 
verringern und uns nicht mehr völlig mit 
unseren Erfahrungen identifizieren. 

4. Weg: Der Weg zum Ende des Leidens ist der
Achtfache Pfad, eine lebenslange Übung in 
acht Bereichen des Lebens: Tiefe Einsicht und 
eine heilsame Einstellung geben Orientierung. 
Heilsames Verhalten mit Körper und Rede und 
ein heilsamer Lebenserwerb helfen uns, im-
mer bewusster zu werden über unser Ver-
halten und seine Folgen für uns und andere. 
Dabei unterstützen uns regelmäßiges Üben, 
Achtsamkeit und Sammlung. 
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