
Samsara
Samsara ist wie ein unaufhörliches Rad, das sich dreht und uns in seinem Kreislauf von Geburt,  
Alter, Krankheit und Tod gefangen hält.  Es ist ein Zustand des ständigen Wandels, in dem alle 
Dinge vergänglich sind. In diesem Kreislauf erfahren wir Momente der Freude und des Leids, aber  
nichts davon ist von Dauer.
Das Wesen von Samsara liegt im Leiden, das durch unser Anhaften an das Vergängliche entsteht. So 
wie  eine  Welle  im Ozean  immer  wieder  aufsteigt  und  bricht,  so  erfahren  wir  in  Samsara  das  
ständige  Auf  und  Ab  des  Lebens.  Wir  hängen  an  Menschen,  Dingen  und  Erlebnissen,  die 
unvermeidlich vergehen und uns dadurch Schmerz bereiten.
Stell dir Samsara vor wie einen Traum, in dem wir uns verlieren. In diesem Traum jagen wir nach 
Glück, das nie von Dauer ist, und versuchen, dem Leid zu entkommen, das unvermeidlich ist. Aber 
genau wie ein Traum vergänglich ist und keine wahre Substanz hat, so ist auch alles in Samsara 
vergänglich und leer von bleibendem Wesen.
Erst wenn wir erkennen, dass wahres Glück nicht in den vergänglichen Dingen des Samsara liegt, 
sondern  in  der  Befreiung  von  Anhaftung  und  Verlangen,  können  wir  den  Weg  zur  Befreiung 
betreten.  Durch  Weisheit,  ethisches  Verhalten  und  geistige  Disziplin  können  wir  den  Kreislauf 
durchbrechen und den Zustand des Nirvana erreichen, wo wahre Freiheit und Frieden liegen.



Einführung in Samsara:
• Erklärung des Begriffs Samsara im Dharma

◦ Zyklus von Geburt, Altern, Sterben und Wiedergeburt
◦ Das große Bild des endlosen Kreislaufs des Leidens

• Bezug auf das jetzige Leben
◦ Werden und Vergehen im Alltag

Samsara im Alltag:
• Alles im Leben ist vergänglich

◦ Gedanken, Gefühle, Erlebnisse kommen und gehen
◦ Beispiele aus dem täglichen Leben

• Frage an die Zuhörer:
◦ "Habt ihr bemerkt, wie sich eure Gefühle und Gedanken im Laufe eines Tages ändern? 

Wie Freude kommt und geht, wie auch Traurigkeit kommt und geht?"

Das Leiden (Dukkha) und die Ursachen:
• Ständiger Wandel als Ursache des Leidens

◦ Anhaftung an das Vergängliche führt zu Leiden
• Frage an die Zuhörer:

◦ "Welche Veränderungen habt ihr in eurem Leben bemerkt, die euch gezeigt haben, 
dass nichts von Dauer ist?"

◦ "Wie fühlt  es  sich an,  wenn ihr  an etwas festhaltet,  das sich dann verändert  oder 
verschwindet?"

Der Weg zur Befreiung:
• Akzeptanz des Wandels

◦ Der edle achtfache Pfad als Anleitung
◦ Weisheit, ethisches Verhalten und geistige Disziplin

• Frage an die Zuhörer:
◦ "Wie könnte euer Leben aussehen, wenn ihr den ständigen Wandel akzeptieren und 

weniger festhalten würdet?"

Abschluss:
• Einladung zur Reflexion und Meditation

◦ Beobachtung des Werdens und Vergehens im Alltag
◦ Loslassen von Anhaftungen

• Abschlussfrage:
◦ "Welche Schritte könnt ihr in eurem täglichen Leben unternehmen, um den Wandel zu 

akzeptieren und weniger zu leiden?"
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