
Die Vier Edlen Wahrheiten

1. Es gibt Dukkha – irgendetwas ist „nicht rund“
• Gemeint ist nicht nur großes Leid, sondern:

• Unzufriedenheit, Druck, Stress

• das Gefühl: „So wollte ich das nicht.“

• Alltagssituationen:

• Streit, Überforderung im Job, Einsamkeit, Angst um Geld oder Gesundheit

• Wichtiger Punkt:

• Es geht nicht darum, das schlechtzureden.

• Erste Wahrheit ist schlicht: Hinsehen statt Wegschauen.

Frage dazu:
→ Was ist gerade tatsächlich schwierig – ganz konkret, nicht theoretisch?

2. Dukkha hat Ursachen – es entsteht nicht aus dem Nichts
• Die Lehre sagt: Hinter Dukkha stehen Muster im Geist:

• Haben-Wollen (Gier): „Ich brauche das unbedingt.“

• Weg-Haben-Wollen (Abneigung): „Das darf auf keinen Fall so sein.“

• Nicht-sehen-Wollen (Verblendung): „Ich will das gar nicht anschauen.“

• Nicht „die Welt ist schuld“, sondern:

• Ein Teil des Schmerzes kommt aus dem Festhalten an Bildern, Erwartungen, Geschichten.

Frage dazu:
→ Woran halte ich hier fest – was muss unbedingt so oder so sein?

(Nicht: „Ich bin schuld“, sondern: „Aha, so läuft das Muster.“)

3. Dukkha kann enden – der Knoten kann sich lösen
• „Ende des Leidens“ heißt nicht:

• keine Krankheit, kein Altern, keine Probleme mehr.

• Gemeint ist:

• Der innere Zwang, der Kampf gegen das, was jetzt da ist, kann nachlassen.

• Dann ist Schmerz noch da, aber weniger Drama, weniger „Ich gegen die Welt“.

• Manchmal spürbar in kleinen Momenten:

• Du lässt einen Streit los,

• akzeptierst eine Situation, wie sie ist,

• vergibst jemandem (oder dir selbst).

Frage dazu:
→ Wie fühlt es sich an, wenn ich für einen Moment erlaube, dass die Dinge gerade so sind – ohne sofort „Ja, 
aber…“?



4. Es gibt einen Weg – Übung statt Wunder
Der Buddha bietet keinen „Glauben“, sondern einen Übungsweg an (den Achtfachen Pfad). Kurz gefasst:

• Klar sehen

• Dinge möglichst ohne Wunschbrille betrachten

• sich der eigenen Muster bewusst werden

• Heilsam handeln

• so sprechen und handeln, dass weniger Leid entsteht

• für sich selbst und andere

• Geist trainieren

• Achtsamkeit üben

• den Geist sammeln, beruhigen, ausrichten

Niemand muss „perfekt“ sein. Es reicht:

Frage dazu:
→ Was wäre heute ein kleiner, realistischer Schritt in eine heilsamere Richtung?

Mini-Check für den Alltag – Vier Fragen
Wenn etwas dich belastet, kannst du dir kurz diese vier Fragen stellen:

1. Was tut gerade weh?
(Dukkha benennen, nicht wegdrücken.)

2. Woran halte ich fest?
(Erwartung, Bild, Geschichte, „So muss es sein“.)

3. Wie wäre es, wenn dieses Festhalten für einen Moment weicher wird?
(Geschmack von Nirodha – Erleichterung.)

4. Welcher kleine Schritt ist jetzt möglich?
(Ein Aspekt des Weges: klarer schauen, anders sprechen, freundlich handeln, achtsam bleiben.)

Nicht mehr, nicht weniger sind die Vier Edlen Wahrheiten:
eine Art innere Navigationshilfe – immer wieder neu anwendbar.
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