
Ahimsa im Buddhismus: Prinzipien und praktische Anwendung 

Definition und Ursprung von Ahimsa 

Begriff und Bedeutung: Ahimsa (Sanskrit: ahiṃsā) bedeutet wörtlich „Nicht-Verletzen“ oder 

Gewaltlosigkeit. Es bezeichnet das ethische Prinzip, keinem Lebewesen durch Handlungen, Worte oder 

Gedanken Schaden zuzufügen. Diese Idee entstammt der altindischen Spiritualität und wurde in 

verschiedenen religiösen Traditionen Südasiens entwickelt – insbesondere im Jainismus, Hinduismus 

und Buddhismus – wobei der genaue Ursprung bis in vor-aryische Zeit zurückreichen könnte. 

Philosophisch gründet Ahimsa auf der Vorstellung, dass Gewalt gegen andere Wesen negative 

karmische Konsequenzen für einen selbst nach sich zieht (Ahimsa - New World Encyclopedia). 

Historischer Hintergrund: In den vedischen Zeiten des alten Indien waren Tieropfer üblich, und das 

Ahimsa-Prinzip spielte zunächst eine untergeordnete Rolle. Frühtexte wie die Taittiriya-Samhita 

erwähnen ahiṃsā anfänglich nur im Sinne von „nicht verletzen“ (ohne moralische Wertung). Erst in 

Upanishaden und späteren Schriften erhielt Ahimsa eine ausgeprägte ethische Dimension: So verbietet 

die Chandogya-Upanishad (ca. 8.–7. Jh. v. Chr.) Gewalt gegen „alle Geschöpfe“ und zählt Ahimsa zu den 

fünf zentralen Tugenden. In der Zeit von Buddha (6. Jh. v. Chr.) und Mahavira (Jainismus) wurde Ahimsa 

dann zu einem Kernprinzip der śramaṇa-Bewegungen, die sich von den opferzentrierten vedischen 

Praktiken abwandten. Besonders der Jainismus betonte von Anfang an radikale Gewaltlosigkeit als 

höchsten Grundsatz (ahiṃsā paramo dharmaḥ – „Nicht-Gewalt ist die höchste Pflicht“) (Ahimsa - 

Tibetan Buddhist Encyclopedia). Buddha übernahm das Prinzip der Gewaltlosigkeit ebenfalls in sein 

Lehrgebäude, wenn auch der Begriff ahimsa im Pali-Kanon nicht als formaler Terminus verwendet wird. 

Stattdessen lehrte er das Mitgefühl und das Unterlassen des Töten als fundamentalen Bestandteil der 

Sittlichkeit (Śīla). So ist Ahimsa eines der ersten Dinge, die ein Schüler lernt, sei es im Yoga oder auf 

dem buddhistischen Pfad (Ahimsa | Nonviolence, Pacifism, Compassion | Britannica). Der 

buddhistische Kaiser Ashoka (3. Jh. v. Chr.) hob in seinen Edikten die Heiligkeit des Lebens hervor und 

propagierte Ahimsa als Teil seines Dhamma-Konzepts (Ahimsa | Nonviolence, Pacifism, Compassion | 

Britannica), was zeigt, dass Gewaltlosigkeit schon früh als gesellschaftliches Ideal verankert wurde. 

Ahimsa in buddhistischen Schriften und Traditionen 

Buddhas Lehren zur Gewaltlosigkeit: In der buddhistischen Ethik ist Ahimsa implizit allgegenwärtig. Es 

spiegelt sich besonders im ersten der Fünf Sittlichen Gebote (Pañca-Śīla) wider: dem Gelübde, kein 

lebendes Wesen zu töten oder zu verletzen. Der Dhammapada, eine Sammlung von Spruchversen des 

Buddha, formuliert eindringlich die goldene Regel der Gewaltlosigkeit: „Alle fürchten Gewalt, alle 

fürchten den Tod. Indem man sich in den anderen versetzt, sollte man weder töten noch töten lassen“. 

Dieser Vers (Dh. 129) unterstreicht Empathie und die universelle Geltung von Mitgefühl für alle 

fühlenden Wesen. Ein weiterer bekannter Vers besagt: „Hass hört durch Hass niemals auf; durch Liebe 

allein kommt er zum Erlöschen. Das ist ein ewiges Gesetz“ (Buddhism and Ethics). Diese Worte aus dem 

Dhammapada (Vers 5) betonen, dass Gewalt nur durch Gegengewalt endlosen Groll erzeugt, während 

allein Nicht-Gewalt und Liebe Feindseligkeit wirklich überwinden können – ein Gedanke, der den Kern 

von Ahimsa im Buddhismus ausdrückt. 

Buddhistische Schriften und Kommentare: Auch wenn der Begriff ahimsa im Pali-Kanon selten direkt 

genannt wird, ist das Prinzip in zahlreichen Sutren und Kommentaren verankert. So heißt es in der 

Dhammika Sutta (Snp 2.14), ein Laienanhänger solle „kein Lebewesen töten noch anderen beim Töten 

helfen“ – dies schließt alle Kreaturen ein, vom Menschen bis zum kleinsten Insekt. Im Vinaya 

(Mönchsregeln) wird das vorsätzliche Töten eines Menschen als schwerstes Vergehen (Pārājika) 

geahndet, das zum Ausschluss aus dem Orden führt. Auch das Töten von Tieren ist einem Mönch 

ausdrücklich untersagt, und schon die Absicht, einem Wesen zu schaden, gilt als Regelverstoß. 
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Buddhistische Kommentare erklären, dass avihiṁsā (Nicht-Verletzen) mit Güte und Mitgefühl 

gleichzusetzen ist. Der Gelehrte Buddhaghosa führt in der Visuddhimagga aus, dass der Bodhisattva 

aus großem Mitgefühl sogar bereit ist, eigenes Leid auf sich zu nehmen, statt andere zu verletzen – was 

das Ideal der selbstlosen Gewaltlosigkeit illustriert. 

Traditionen und Praxisbeispiele: In allen Schulen des Buddhismus – Theravāda, Mahāyāna, Vajrayāna 

– gilt das Prinzip des Nicht-Tötens als unverzichtbar. Im Theravāda wird Ahimsa hauptsächlich durch die 

Einhaltung der Fünf Gebote praktiziert. Im Mahāyāna-Buddhismus wird die Ethik der Gewaltlosigkeit 

noch weiter gefasst: Bodhisattva-Gelübde gebieten, allen Wesen Nutzen zu bringen und Leid wo 

möglich zu verhindern. Viele Mahāyāna-Sutras verurteilen daher auch den Fleischverzehr, da er indirekt 

mit dem Töten von Tieren verbunden ist. So heißt es sinngemäß im Lankavatara-Sutra und anderen 

Texten, dass Bodhisattvas kein Fleisch essen sollen, „weil es aus dem Leid der lebenden Wesen 

gewonnen wird“. Daher entwickelten insbesondere ostasiatische Schulen (Chan/Zen, Reines Land) eine 

starke vegetarische Tradition als Ausdruck von Ahimsa. Im Theravāda ist Vegetarismus zwar keine 

Pflicht, doch manche Mönche und Laien geloben ihn freiwillig aus Mitgefühl. Immer gilt: Kein Tier darf 

eigens getötet werden, um als Nahrung zu dienen (Ahimsa - Tibetan Buddhist Encyclopedia). 

Historische Vorbilder: Bereits Buddha Shakyamuni selbst soll laut Überlieferung das Leben vieler Tiere 

geschont haben, etwa indem er einen geplanten Opferaltar zum Einsturz brachte oder einen Büffel vor 

dem Schlachten rettete. Der perhaps einflussreichste historische Ahimsa-Aktivist in der buddhistischen 

Geschichte war Kaiser Ashoka. Nach seinem Bekenntnis zum Buddhismus bereute er das Blutvergießen 

früherer Kriege und verordnete im Reich weitgehende Maßnahmen zum Schutz von Menschen und 

Tieren. In seinen Felsenedikten verkündete er die Einstellung der königlichen Jagd und schränkte den 

Tierverbrauch drastisch ein: Früher wurden „viele hunderttausende Tiere täglich für Curry 

geschlachtet“, doch Ashoka reduzierte es auf nur noch wenige und erklärte: „Selbst diese drei Tiere 

sollen in Zukunft nicht getötet werden“. Zudem erklärte er zahlreiche Tierarten für inviolabel 

(unverletzlich) und verbot grausame Praktiken wie das Verbrennen von lebenden Waldbewohnern 

oder Tierkämpfe zu Unterhaltungszwecken. Ashoka stellt damit ein frühes Beispiel dar, wie 

buddhistische Ahimsa-Lehren in konkrete Politik und Gesellschaftsgestaltung einflossen. 

Praktische Umsetzung von Ahimsa im Alltag und in der Gesellschaft 

Im persönlichen Alltag: Die Praxis der Gewaltlosigkeit beginnt im täglichen Leben jedes Buddhisten. 

Konkret bedeutet Ahimsa zunächst, kein Lebewesen willentlich zu töten. Viele praktizieren dies, indem 

sie z.B. Insekten schonend aus der Wohnung entfernen statt sie zu zerquetschen. Auch auf vermeintlich 

geringfügige Gewalthandlungen wird geachtet: etwa beim Gärtnern kein unnötiges Roden von 

Pflanzenleben, beim Gehen Umsicht, um keine Tiere zu zertreten. Zentral ist die innere Haltung der 

Metta (liebende Güte) und Karuna (Mitgefühl), die man gegenüber allen Wesen kultiviert. Daraus 

ergibt sich von selbst die Bereitschaft, anderen kein Leid zufügen zu wollen. Ahimsa ist somit mehr als 

das bloße Unterlassen von Gewalt – es ist eine aktive Geisteshaltung der Güte. Wie Swami Sivananda 

schrieb: „Ahimsa ist nicht nur negative Nicht-Verletzung. Sie ist positive, universelle Liebe... Wo Liebe 

ist, da ist Ahimsa (Teachings Of Jain Religion: Ahimsa | Prashuk Jain) (Teachings Of Jain Religion: Ahimsa 

| Prashuk Jain).“ Ein Praktizierender bemüht sich also, im Herzen Freundlichkeit zu entwickeln, sodass 

gar kein Impuls entsteht, einem anderen zu schaden. 

Ahimsa in Wort und Gedanken: Gewaltlosigkeit beschränkt sich nicht auf physische Handlungen, 

sondern umfasst auch Worte und Gedanken. Harte, verletzende Sprache gilt im Buddhismus als eine 

Form von Gewalt (Himsa), die es abzulegen gilt (Teachings Of Jain Religion: Ahimsa | Prashuk Jain). 

Praktisch heißt das, Lügen, Beleidigungen, Verleumdungen und hetzerische Reden zu vermeiden. 

Buddhisten üben sich in Right Speech (rechter Rede) – ehrlich, versöhnlich, freundlich und sinnvoll zu 

sprechen – als Teil des Edlen Achtfachpfades. Selbst in Gedanken soll man versuchen, keine Aggression 
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oder Böswilligkeit aufkommen zu lassen. Natürlich gelingt dies nicht sofort; die buddhistische Praxis 

betont einen graduellen Weg. Bei Zorn oder Groll empfiehlt der Buddha Achtsamkeit: Man soll den 

Ärger wahrnehmen, aber nicht von ihm fortgerissen werden, bis er von selbst verklingt. Eine Methode 

ist die Metta-Meditation, in der man systematisch Wohlwollen für alle Wesen – sogar für „Feinde“ – 

entwickelt, um negative Gefühle in Mitgefühl umzuwandeln. So wird die innere Grundlage für Ahimsa 

gestärkt. „Wer keine solchen Rachsucht-Gedanken hegt, ist frei von Hass“, heißt es weise im 

Dhammapada. 

Soziale und berufliche Aspekte: Ahimsa spiegelt sich auch in der Berufswahl und gesellschaftlichen 

Tätigkeit wider. Der Buddha lehrte den Laienanhängern, einen „rechten Lebenserwerb“ (samyag-ājīva) 

zu pflegen, der mit ethischen Prinzipien vereinbar ist. Falscher Lebenserwerb umfasst alles, was 

anderen schadet. In Anguttara-Nikaya 5.177 listet der Buddha ausdrücklich fünf Berufsbereiche, die ein 

Laie meiden soll: „Handel mit Waffen, Handel mit lebenden Wesen (z.B. Sklavenhandel oder Vieh für 

die Schlachtung), Handel mit Fleisch, Handel mit berauschenden Substanzen und Handel mit Giften“. 

Diese fünf sind unvereinbar mit Ahimsa, da sie direkt oder indirekt Leid verursachen. Stattdessen 

werden Berufe empfohlen, die ehrlich und nützlich sind, ohne Schaden anzurichten. Historisch mieden 

viele Buddhisten somit z.B. die Tätigkeit als Jäger, Metzger, Soldat oder Waffenschmied. Auch heute 

noch verzichten gläubige Buddhisten vielfach auf solche Jobs; manche Firmen im buddhistischen 

Kulturkreis werben damit, „karma-freundlich“ zu sein (etwa keine Rüstungsproduktion). 

Im gesellschaftlichen Miteinander fördert Ahimsa Friedfertigkeit und Hilfsbereitschaft. Buddhistische 

Gemeinschaften (Saṅghas) legen Wert auf Konfliktlösung durch Dialog und Nachsicht statt durch 

Zwang. Im Familien- und Gemeinschaftsleben bedeutet das etwa, Streit gewaltfrei zu schlichten und 

auf Racheakte zu verzichten. So rät der Buddha, selbst auf Ärger oder körperliche Angriffe nicht mit 

Aggression zu reagieren. In der Khuddaka-Patha heißt es: „Wie eine zerbrochene Glocke lautlos bleibt, 

so verstumme, wenn du gescholten wirst“ – denn wer Vergeltung übt, „in dem ist die Rachsucht noch 

lebendig“. Dieses Ideal zeigt sich in vielen buddhistischen Jātaka-Geschichten: Der Bodhisattva (Buddha 

in früheren Leben) erträgt geduldig Kränkungen oder Gewalt, ohne zurückzuschlagen, und bekehrt so 

oft die Angreifer durch sein Vorbild. Auch in der buddhistischen Populärliteratur gilt der „gewaltlose 

Held“ als Ideal: Statt den Drachen zu töten, zähmt er ihn durch Mitgefühl. 

Gesellschaftliches Engagement: In der modernen Zeit manifestiert sich Ahimsa auch im sozialen und 

politischen Engagement von Buddhisten. Unter dem Begriff Engaged Buddhism (Engagierter 

Buddhismus) haben Lehrer wie Thich Nhat Hanh die Anwendung buddhistischer Gewaltlosigkeit auf 

aktuelle Probleme propagiert. Dies umfasst gewaltfreien Widerstand gegen Ungerechtigkeit, Einsatz 

für Menschenrechte und Umweltschutz. Buddhistische Aktivisten beteiligen sich an friedlichen 

Demonstrationen, Mahnwachen und Hilfsprojekten. Beispielsweise spielten buddhistische Mönche in 

Vietnam in den 1960er Jahren eine Rolle in pazifistischen Bewegungen; berühmt ist das Bild des 

Mönchs Thích Quảng Đức, der sich aus Protest gegen Gewalt selbst verbrannte, ohne anderen zu 

schaden. In jüngerer Zeit engagieren sich buddhistische Gruppen im Klimaschutz und betonen, dass 

Mitgefühl nicht nur Menschen, sondern auch Tiere und der Natur gilt. Viele bevorzugen eine vegane 

oder vegetarische Lebensweise, um Leid in der Massentierhaltung zu vermeiden – in Ost- und West 

gleichermaßen wächst diese Bewegung, oft unter Berufung auf das Ahimsa-Prinzip. Auch das Konzept 

der Abhaya-Dāna (Gabe der Furchtlosigkeit) wird hier relevant: Gemeint ist, durch sein Verhalten allen 

Lebewesen Sicherheit zu schenken, so dass kein Wesen Angst vor einem haben muss. Wer Ahimsa 

praktiziert, „lebt sein Leben derart, dass alle fühlenden Wesen sich sicher und geborgen in seiner 

Gegenwart fühlen“. So jemand wird quasi zur lebenden Zuflucht für andere – ein Idealbild praktizierter 

Gewaltlosigkeit in der Gesellschaft. 

Ahimsa in Verbindung mit Parākrama und Abhaya (Mut und Furchtlosigkeit) 



Ahimsa wird oft fälschlich als Zeichen von Schwäche oder Passivität missverstanden. In Wahrheit 

erfordert konsequente Gewaltlosigkeit große innere Stärke, Mut und Furchtlosigkeit. Das Sanskritwort 

Parākrama bedeutet „Tapferkeit, Heldenmut oder energisches Vorgehen“ (Parakrama, Para-krama, 

Parākrama: 22 definitions), während Abhaya „Furchtlosigkeit“ bezeichnet. Beide Begriffe stehen in 

engem Zusammenhang mit Ahimsa, indem sie jene Qualitäten beschreiben, die nötig sind, um 

Gewaltlosigkeit auch unter schwierigen Umständen aufrechtzuerhalten. 

Mut zur Gewaltlosigkeit: Schon Mahatma Gandhi – stark beeinflusst von buddhistischen und 

jainistischen Idealen – betonte, dass echte Gewaltlosigkeit niemals Feigheit sei, sondern im Gegenteil 

höchste Tapferkeit erfordere. Ähnliches findet sich in traditionellen Lehrtexten. So schreibt Swami 

Sivananda: „Ahimsa ist der Gipfel der Tapferkeit. Ahimsa ist nicht möglich ohne Furchtlosigkeit. Nicht-

Gewalt kann nicht von schwachen Personen praktiziert werden“ (Teachings Of Jain Religion: Ahimsa | 

Prashuk Jain). Wer ängstlich um sein eigenes Leben ist oder keinen Mumm zur Ausdauer hat, kann im 

Moment der Bedrohung kaum friedvoll bleiben (Teachings Of Jain Religion: Ahimsa | Prashuk Jain). 

Gewaltlos zu bleiben, wenn man selbst Angriff oder Ungerechtigkeit erfährt, verlangt enorme 

Selbstbeherrschung und Mut. Der Praktizierende braucht Parākrama, eine entschlossene innere Kraft, 

um auch bei Provokation nicht aggressiv zu reagieren. Es ist ein „Schild nicht der Verzagten, sondern 

der Potenten“ – Ahimsa ist die Waffe der Starken (Teachings Of Jain Religion: Ahimsa | Prashuk Jain). 

Diese Sicht teilen Hinduismus und Buddhismus gleichermaßen: Nur ein wirklich starker Geist kann 

vollkommen gütig bleiben. 

*Abhaya – Furchtlosigkeit und Schutz: Im Buddhismus ist Abhaya (Furchtlosigkeit) ein positiv besetzter 

Begriff. Der Buddha wird häufig mit der Abhaya-Mudrā dargestellt – der Handhaltung des erhobenen 

rechten Arms mit nach außen geöffneter Handfläche. Diese Geste signalisiert Schutz und die 

Abwesenheit von Furcht: „Fürchte dich nicht.“ Sie symbolisiert, dass man in Gegenwart des Buddha – 

und in Gegenwart eines jeden, der Ahimsa vollkommen verkörpert – keine Angst haben muss. Ein 

heiliger Text des Yoga (der Yoga-Sutra 2.35) drückt dies so aus: „Wenn der Yogi fest gegründet ist in 

Nicht-Verletzen (Ahimsa), hören alle Feindseligkeit und Angst im Umfeld auf.“ Mit anderen Worten: 

Wer in vollkommener Gewaltlosigkeit lebt, strahlt eine solche Friedfertigkeit aus, dass selbst andere 

Wesen friedlich werden und niemandem mehr Furcht einflößen. Dieses Ideal findet sich auch im 

Buddhismus – beispielsweise wird vom buddhistischen Heiligen Upasaka Anathapindika gesagt, kein 

Wesen fürchte sich in seiner Nähe, so gütig sei seine Aura. Zudem kennt der Buddhismus das Konzept 

des Abhaya-Dāna, der „Gabe der Furchtlosigkeit“: Hierunter versteht man das Schenken von Sicherheit 

an alle Wesen, indem man ihnen garantiert, keine Gewalt anzutun. Es heißt, dies sei eines der größten 

Geschenke überhaupt. Wer Ahimsa übt, gibt seinen Mitgeschöpfen somit das Geschenk, ohne Angst 

leben zu können – ein Akt tiefster Mitmenschlichkeit (bzw. Mitgefühl gegenüber allen Lebewesen). 

Courage in Aktion: Mut und Gewaltlosigkeit gehen in der Praxis Hand in Hand. Es erfordert Mut, in 

Konflikten den ersten Schritt zur Versöhnung zu tun oder Unrecht ohne Hass entgegenzutreten. 

Historische Beispiele zeigen die Kraft des furchtlosen Mitgefühls: Buddha begegnete dem berüchtigten 

Räuber Angulimala mit unerschütterlicher Ruhe und Liebe. Obwohl Angulimala ihn töten wollte, spürte 

er kein Flackern von Angst oder Ärger beim Buddha – diese Furchtlosigkeit und Güte bekehrten den 

Räuber schließlich, noch bevor es zur Tat kam. Ebenso zeigen Zen-Meister Geschichten: Etwa stand 

einmal ein Mönch vollkommen still, als ein wütender Krieger ihm drohte; der Krieger, beeindruckt von 

der Furchtlosigkeit des Mönchs, ließ vom Angriff ab und gewann Respekt. Solche Begebenheiten 

illustrieren, dass Ahimsa manchmal sogar aktiven Mut erfordert – nämlich den Mut, auf Gewalt zu 

verzichten, auch wenn es gefährlich scheint. Parākrama bedeutet hier, proaktiv dem Kreislauf der 

Gewalt entgegenzutreten, jedoch ohne selber zur Waffe zu greifen. Stattdessen „kämpft“ der 

Praktizierende mit den Waffen der Wahrheit (Satya) und Liebe (Prema), ganz im Sinne Gandhis 

Satyagraha-Philosophie. 
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Ahimsa, Abhaya und spiritueller Fortschritt: In buddhistischen Darlegungen der Paramitas 

(Vollkommenheiten eines Bodhisattva) spiegelt sich dieser Zusammenhang ebenfalls. Die Virya-

Pāramitā – oft mit Tatkraft, Heldenmut oder freudiger Anstrengung übersetzt – ist eine der sechs 

Perfektionen auf dem Weg zur Erleuchtung. Sie beinhaltet die Ausdauer, das Gute zu tun, und die 

Tapferkeit, Laster wie Zorn oder Feigheit zu überwinden. Ein Bodhisattva braucht Virya (mutige 

Energie), um Ahimsa selbst in widrigen Umständen zu praktizieren. Abhaya wiederum gilt als Merkmal 

Bodhisattvischen Handelns: In den buddhistischen Jatakas opfert der Bodhisattva oft sein eigenes Wohl 

ohne Zögern, um andere zu retten, was höchste Furchtlosigkeit zeigt. Ein drastisches Beispiel findet sich 

im Upaya-Kausalya-Sutra: Ein Bodhisattva-Schiffskapitän erfährt, dass ein Pirat 500 Passagiere töten 

will. Aus grenzenlosem Mitgefühl – sowohl für die potenziellen Opfer als auch für den Mörder, den 

durch die Tat endloses karmisches Leid erwarten würde – fasst sich der Bodhisattva ein Herz und tötet 

den Piraten kurzerhand selbst. Er nimmt dafür freiwillig schlimme karmische Folgen auf sich, nur um 

den anderen dieses Schicksal zu ersparen. In dieser ausnahmsweise Gewalttat manifestieren sich 

paradoxerweise Ahimsa und Abhaya zugleich: Der Bodhisattva handelt aus vollkommener 

Nächstenliebe und völlig selbstlos, was den Geist der Gewaltlosigkeit wahrt, und er benötigt enorme 

Furchtlosigkeit und moralischen Mut, um diese Last zu tragen. Solche Geschichten betonen, dass 

Ahimsa kein simples Wegducken ist, sondern in höchsten Ausprägungen sogar heldenhafte 

Opferbereitschaft bedeuten kann – Mut, sich selbst zurückzustellen, und Furchtlosigkeit, konsequent 

dem Mitgefühl zu folgen. 

Ahimsa im Vergleich zu ähnlichen Konzepten in anderen Religionen 

Das Ideal der Gewaltlosigkeit findet sich in vielen Religionen, wenn auch mit unterschiedlichen 

Schwerpunkten und Ausprägungen. Ein Vergleich zeigt Gemeinsamkeiten, aber auch wichtige 

Unterschiede in der Interpretation von Ahimsa und verwandten Prinzipien. 

Jainismus: Nirgendwo ist Ahimsa konsequenter verwirklicht als im Jainismus. Für Jains ist strikte 

Gewaltlosigkeit die oberste Pflicht jedes Einzelnen (Ahimsa - Tibetan Buddhist Encyclopedia). Jain-

Mönche und -Nonnen bemühen sich, kein Lebewesen – sei es noch so klein – zu verletzen. Sie tragen 

manchmal Mundschutz, um nicht versehentlich Insekten einzuatmen, und fegen den Boden vor ihren 

Schritten, um keine Kleinstlebewesen zu zertreten. Vegetarismus ist im Jainismus obligatorisch, oft 

sogar Veganismus, da auch das Ausbeuten von Tieren (z.B. Milchwirtschaft) als Gewalt gewertet wird 

(Ahimsa - Tibetan Buddhist Encyclopedia) (Ahimsa - Tibetan Buddhist Encyclopedia). Ahimsa 

durchdringt jeden Aspekt des jainistischen Alltags. Wichtig dabei: Gewalt bemisst sich für Jains primär 

an der Intention – so erklären antike Jain-Texte, dass versehentlicher Schaden (z.B. auf einen Käfer 

treten ohne es zu merken) nicht als Verletzung im moralischen Sinne gilt, wohingegen schon der Wille 

zu verletzen verwerflich ist (Teachings Of Jain Religion: Ahimsa | Prashuk Jain). Dennoch gehen Jains 

aus Mitgefühl so weit wie möglich jedem Risiko einer Schädigung aus dem Weg. Sie erlauben kaum 

Ausnahmen: Weder Opferhandlungen noch Kriegsdienst werden religiös gerechtfertigt. Historisch 

gesehen waren Jains allerdings meist keine politische oder kämpferische Klasse, so dass das Prinzip 

selten in Frage gestellt wurde. (Jainische Könige im Mittelalter standen mitunter vor der Frage, 

inwieweit Selbstverteidigung erlaubt sei – dies wurde gelegentlich bejaht, allerdings blieb ein frommer 

Jain selbst dann streng angehalten, kein Lebewesen ohne Not zu töten (Ahimsa - Tibetan Buddhist 

Encyclopedia).) Insgesamt werfen Jains anderen Religionen oft Inkonsistenz in der Gewaltlosigkeit vor 

(Ahimsa - Tibetan Buddhist Encyclopedia). So kritisierten sie Buddhisten und Hindus in der Antike, weil 

diese ihrer Ansicht nach nachlässiger mit Ahimsa umgingen (Ahimsa - Tibetan Buddhist Encyclopedia). 

Jainismus verkörpert also Ahimsa in radikalster Form: vollständiges, aktives Unterlassen jeglicher 

Schädigung, bis in die Gedanken hinein – ein Ideal, dem der Alltag der meisten anderen Religionen so 

nicht entspricht. 
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Hinduismus: Ahimsa hat auch in der hinduistischen Ethik einen hohen Stellenwert, jedoch eingebettet 

in ein komplexes Gefüge von Pflichten (Dharma). Viele Hindu-Schriften preisen Gewaltlosigkeit als 

höchste Tugend. In der Mahabharata heißt es: „Ahimsa ist die größte Pflicht. Sie umfasst alle anderen 

Pflichten“. Ebenso zählt das Yoga-System nach Patanjali Ahimsa als ersten der fünf Yamas (ethischen 

Enthaltungen): Wer fest in Ahimsa begründet ist, bewirkt Frieden um sich herum. Gleichzeitig kennt 

die hinduistische Tradition aber Ausnahmen und Abwägungen. Die Pflichten eines Kriegers (Kshatriya) 

beispielsweise können den Einsatz von Gewalt erforderlich machen, etwa zum Schutz der Schwachen 

oder zur Aufrechterhaltung der Ordnung. Das bekannteste Beispiel ist die Bhagavad Gita: Krishna 

ermahnt darin Arjuna, im gerechten Krieg zu kämpfen, obwohl Gewalt grundsätzlich unerwünscht ist – 

hier wird das Töten als Teil von Arjunas Dharma dargestellt, verbunden mit der Lehre, ohne Hass und 

egoistische Motive zu handeln. Hindu-Rechtstexte (Dharmaśāstras) rechtfertigen Gewalt in Notwehr, 

Strafverfolgung und Krieg, sofern sie dem Schutz der Gesellschaft dient. Rituale wie Tieropfer waren im 

historischen Hinduismus ebenfalls verbreitet (wenn auch später von vielen Strömungen abgelehnt). So 

verbieten einige Schriften zwar das Töten von Tieren außer im Rahmen ritueller Opfer – was impliziert, 

dass religiöses Opfer als Sonderfall galt. Über die Jahrhunderte gewann aber eine gewaltfreiere Haltung 

an Einfluss: Zahlreiche Heilige (z.B. Basava, Chaitanya) predigten Barmherzigkeit mit allen Geschöpfen, 

und in der Bhakti-Dichtung wird oft Mitleid mit Tieren betont. Heute identifizieren sich viele Hindu-

Gruppen stark mit dem Prinzip Ahimsa, insbesondere Anhänger Gandhis. Dennoch bleibt Hinduismus 

in der Praxis breiter gefächert: Einige Hindus sind strikte Vegetarier und lehnen selbst das Töten in 

Notwehr strikt ab, während andere Hindus (etwa in bestimmten Shakta-Traditionen oder 

Stammesritualen) Tieropfer oder Kriegsdienst noch als Teil der Tradition sehen. Zusammenfassend 

kann man sagen: Im Hinduismus ist Ahimsa ein hohes Ideal und als persönliches Gelübde vielerorts 

gelebt, jedoch existieren – im Unterschied zum Jainismus – doktrinäre Rechtfertigungen für bestimmte 

Gewalthandlungen unter spezifischen Umständen (Pflichterfüllung, Notwehr, etc.). Diese „bedingte 

Gewaltlosigkeit“ war Gegenstand intensiver Diskussionen innerhalb der hinduistischen Philosophie. 

Buddhismus: Obwohl der Buddhismus dem Jainismus in der Betonung der Gewaltlosigkeit nahe steht, 

setzt er andere Akzente. Wie oben beschrieben, meidet auch ein Buddhist das Töten konsequent und 

fördert Mitgefühl gegenüber allen Wesen. Im Unterschied zum Jain-Mönch hält der buddhistische 

Mönch jedoch keinen Besen vor sich oder trägt ständig einen Mundschutz – das heißt, in der Praxis 

werden unbeabsichtigte kleine Schädigungen als in der samsarischen Welt unvermeidlich anerkannt. 

Wichtiger ist im Buddhismus der Geisteszustand: die Abwesenheit von böser Absicht („Nicht-Verletzen 

in Gedanken“ (Teachings Of Jain Religion: Ahimsa | Prashuk Jain)). Buddha lehrte, dass moralisches 

Handeln vor allem auf der richtigen Intention basiert. So wird z.B. der Verzehr von Fleisch im Theravāda 

dann für zulässig gehalten, wenn das Tier nicht extra für einen getötet wurde – die Handlung des Essens 

gilt als an sich nicht gewalttätig, sofern kein Mitwirken an einer Tötung vorlag. Ein Jain würde dem 

entgegnen, dass auch damit indirekt Gewalt unterstützt wird, doch der Buddhist fokussiert eher auf 

Gier und Anhaftung als Ursachen. Dafür geht der Buddhismus über den Jainismus hinaus, indem er 

auch verbalem und mentalem Nicht-Verletzen großes Gewicht beimisst (Beispiel: keine üble Nachrede, 

kein Zorn kultivieren). In der Laienethik erlaubt der Buddhismus streng genommen keine Ausnahme 

vom Tötungsverbot – es gibt kein vom Buddha autorisiertes Konzept eines „gerechten Krieges“ oder 

ähnliches. Dennoch mussten buddhistische Gesellschaften, analog zu den Hindu-Gesellschaften, 

pragmatische Lösungen für Selbstverteidigung und Herrschaft finden. In der Geschichte gab es 

buddhistische Herrscher, die Kriege führten (Ashoka vor seiner Wandlung, später z.B. einige Kaiser in 

Südostasien oder Japan). Solche Handlungen mussten karmisch gerechtfertigt oder zumindest 

entschuldigt werden. Teilweise nahm man Zuflucht zu Vorstellungen, dass ein Beschützen der Lehre 

oder der Bevölkerung höhere Pflicht sei – eine Argumentation, die jedoch in den Lehrreden des Buddha 

selbst kaum Unterstützung findet (er bleibt dort sehr rigoros). So blieb auch im Buddhismus ein 

Spannungsfeld: Das Idealbild ist Ahimsa ohne Ausnahme, aber die Lebenswirklichkeit brachte 
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manchmal Dilemmata, in denen doch zu den Waffen gegriffen wurde. Buddhistische Theoretiker haben 

diese Fragen diskutiert, doch insgesamt bleibt der Buddhismus in seinen Schriften näher an absoluter 

Gewaltlosigkeit als der Hinduismus. Ein wesentlicher Punkt: Im Buddhismus fehlt der Glaube an eine 

unumgängliche Kriegerkaste oder an Gottesbefehle zum Kriegführen; Gewalt ist stets eine tragische 

Verirrung, kein gottgefälliges Werk. Damit ähnelt die buddhistische Grundhaltung eher der jainistischen 

(Gewalt = Unheil), auch wenn die praktische Strenge der Jains bei den Buddhisten etwas gemildert ist 

(Stichwort Intentionalität). 

Christentum: Auch im Christentum finden sich Ideale der Gewaltlosigkeit, insbesondere in den Lehren 

Jesu. In der Bergpredigt fordert Jesus: „Wenn dich jemand auf die rechte Wange schlägt, dann halte 

ihm auch die andere hin“ und „Liebet eure Feinde“ (vgl. Matthäus 5,39.44) (Teachings Of Jain Religion: 

Ahimsa | Prashuk Jain). Diese radikale Vergebungs- und Liebesethik entspricht dem Geiste nach dem 

Ahimsa-Prinzip. Frühchristliche Gemeinschaften zur Zeit der Römer betonten oft Pazifismus; viele frühe 

Märtyrer wählten den Tod, statt Gewalt gegen ihre Verfolger anzuwenden. Die christliche Tradition hat 

jedoch eine ambivalente Entwicklung durchgemacht. Ab dem 4. Jahrhundert (mit Kirchenvater 

Augustinus) entstand die Lehre vom „gerechten Krieg“, wonach unter strengen Bedingungen die 

Teilnahme an Krieg erlaubt sein könne (etwa zur Verteidigung der Unschuldigen). In der Folge segnete 

die Kirche in vielen Epochen auch gewaltsame Konflikte ab, sofern sie als gerecht oder notwendig 

galten. Dennoch gab es im Christentum immer wieder pazifistische Bewegungen und Heilige, die streng 

gewaltlos lebten – z.B. die Franziskaner (Franz von Assisi liebte die Tiere und predigte Frieden selbst zu 

Zeiten der Kreuzzüge) oder Gemeinschaften wie Quäker, Mennoniten und Amish, die jede 

Gewaltanwendung verweigern. Im 20. Jahrhundert orientierten sich christliche Bürgerrechtler wie 

Martin Luther King Jr. an Gandhis Ahimsa-Konzept und verbanden es mit Jesu Nächstenliebe zu einem 

machtvollen Instrument sozialen Wandels. Zusammengefasst propagiert das Christentum auf der 

Ebene der Ideale (Liebe, Vergebung) eine mit Ahimsa vergleichbare Haltung, doch hat es – anders als 

der Buddhismus – theologisch Konzepte entwickelt, um unter gewissen Umständen Gewalt zu 

rechtfertigen (Selbstverteidigung, Schutz der Schwachen, etc.). Dieser Unterschied hat historische 

Konsequenzen: Während buddhistische Länder keine Religionskriege im Namen Buddhas kennen, gab 

es in der Geschichte christlich motivierte Kriege (Kreuzzüge) oder Religionsverfolgungen, die mit einem 

Abwägen des „geringeren Übels“ legitimiert wurden. 

Islam: Der Islam leitet sich sprachlich von Salaam (Frieden) ab und strebt in seiner idealen Vision eine 

friedvolle, gerechte Gesellschaft an. In den Lehren des Propheten Mohammed gibt es zum einen einen 

starken Aufruf zur Barmherzigkeit – Gott wird im Koran überwiegend als „der Barmherzige“ bezeichnet 

–, zum anderen aber auch die Erlaubnis, in bestimmten Fällen zu kämpfen. Frühislamische Gemeinden 

übten zunächst Geduld unter Verfolgung (ähnlich wie frühe Buddhisten und Christen), doch als sie eine 

eigene Gemeinschaft bildeten, wurde ihnen die Verteidigung mit Waffen gestattet. Der Koran sagt: „Es 

soll kein Zwang sein im Glauben“ (2:256) und betont, dass das Töten eines Unschuldigen einer der 

schlimmsten Sünden ist (vgl. 5:32). Gleichzeitig enthält er Regelungen für die gerechte Kriegsführung 

(Jihad im Sinne des Abwehrkampfes): Kampf ist erlaubt, wenn die Religion oder die Gemeinde 

verteidigt werden muss, aber selbst dann gelten strenge Regeln – keine Tötung von Unbeteiligten, 

Schonung von Kindern, Frauen, Alten, keine mutwillige Zerstörung von Lebensgrundlagen etc. Gewalt 

im Islam ist also normativ nur defensiv und geregelt zulässig. Dennoch gab es in der Geschichte 

Auslegungen, die auch offensive Gewalt rechtfertigten. Der Sufismus (islamische Mystik) wiederum 

betont, dass der „größere Jihad“ der Kampf gegen das eigene niedere Selbst (Ego, Wut, Hass) ist – was 

dem inneren Aspekt von Ahimsa entspricht. So sagte ein Sufi sinngemäß: „Der beste Kämpfer ist der, 

der seinen Zorn mit Geduld bezwingt.“ Das islamische Konzept Rahma (Barmherzigkeit) gebietet zudem 

Güte gegenüber Tieren – viele Hadithe (Überlieferungen) loben z.B. das Versorgen eines durstigen 

Hundes als gottgefällig oder tadeln unnötige Härte gegenüber Tieren. Nichtsdestotrotz kennt die 

Scharia Schlachtopfer und erlaubt Fleischverzehr breit, was Jainismus und oft Buddhismus strikt 
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ablehnen. Insgesamt steht der Islam in Bezug auf Gewaltlosigkeit dem Christentum ähnlich: 

Friedfertigkeit wird hochgeschätzt, doch wird Gewalt unter bestimmten Umständen als unvermeidbar 

oder gerechtfertigt anerkannt. Absoluter Pazifismus ist im Mainstream-Islam selten, doch gibt es auch 

hier Gruppen (etwa die Ahmadiyya oder bestimmte spirituelle Zirkel), die Gewalt radikal ablehnen. 

Konfuzianismus und Daoismus: Außerhalb Indiens gibt es ebenfalls Parallelen. Der chinesische 

Konfuzianismus betont Ren (Menschlichkeit) und Shu (Negativform der Goldenen Regel: „Was du selbst 

nicht wünschst, tue nicht anderen an“). Daraus folgt eine Empfehlung zu Mitgefühl und mildem 

Regieren. Allerdings rechtfertigt Konfuzius in gewissem Maße die Anwendung von Strafen und – im 

äußersten Fall – Gewalt, um das Gemeinwohl zu sichern. Daoismus hingegen idealisiert Gewaltlosigkeit 

stärker: Laotse sagt, der Weise siege ohne zu kämpfen und „gibt keinem Lebewesen Grund, ihn zu 

fürchten“. Daoistische Herrscher wie Kaiser Ashoka in Indien strebten eine Politik des Wu Wei 

(Nichthandelns im Sinne von Nichtaggression) an. Doch auch im Daoismus gibt es keine explizite 

Ahimsa-Pflicht für jeden einzelnen. 

Fazit des Vergleichs: Ahimsa – die Ethik der Nicht-Gewalt – ist ein Leitmotiv, das sich in verschiedenen 

Religionen in unterschiedlichen Formen manifestiert. Jainismus verkörpert die strikt individuelle 

Gewaltlosigkeit am konsequentesten. Buddhismus teilt den spirituellen Kern dieser Gewaltlosigkeit, 

kombiniert ihn aber mit großem Mitgefühlsideal und praktischer Klugheit in Bezug auf Absicht und 

Umstände. Hinduismus anerkennt Ahimsa als hohen Wert, balanciert ihn jedoch mit Pflichten und 

gesellschaftlicher Ordnung. Die abrahamitischen Religionen (Christentum, Islam) lehren im Grunde 

ebenfalls Liebe und Barmherzigkeit (damit implizit Gewaltverzicht), doch in ihrer historischen 

Ausgestaltung erlaubten sie – anders als Buddhismus und Jainismus – theologisch legitimierte Gewalt 

in bestimmten Kontexten. Trotzdem haben auch sie pazifistische Unterströmungen. Insgesamt zeigt 

sich: Fast alle Religionen kennen die Goldene Regel oder den Imperativ, Leben zu achten. Buddhismus 

ragt dadurch hervor, dass er (ähnlich wie Jainismus) Gewalt niemals als gottgewollt positiv darstellt, 

sondern höchstens – aus Mitgefühl – als geringeres Übel in Ausnahmefällen duldet. Die Essenz von 

Ahimsa, nämlich die Wertschätzung jedes Lebens und die Transformation von Hass in Liebe, ist jedoch 

eine wahrhaft universelle Botschaft, die in allen spirituellen Traditionen Anklang findet. Oder, wie der 

Dalai Lama es formulierte: „Nicht-Gewalt betrachte ich als tätiges Mitgefühl“ – ein Grundsatz, der über 

Religionsgrenzen hinaus verstanden wird. 

Herausforderungen und Grenzen der Praxis von Ahimsa 

Die Umsetzung von Ahimsa in die Realität ist anspruchsvoll und wirft vielfältige Fragen auf. Von der 

persönlichen Ebene bis hin zu gesellschaftlichen Notsituationen stoßen Anhänger der Gewaltlosigkeit 

auf Herausforderungen und Grenzen, die es zu reflektieren gilt. 

Innere Herausforderungen: Eine der größten Hürden ist die menschliche Emotion selbst. Wut, Angst, 

Aggression – diese Regungen können spontan aufsteigen, wenn wir bedroht oder verletzt werden. 

Ahimsa zu praktizieren verlangt, solche Impulse zu beherrschen. Das ist ein Prozess, der Zeit und Übung 

braucht. Anfangs mag es „hundert Mal“ Fehlschläge geben, wie es ein Text ausdrückt, aber jede 

gemeisterte Situation stärkt den Charakter (Teachings Of Jain Religion: Ahimsa | Prashuk Jain). Der 

Buddha verglich den ungeschulten Geist mit einem ungezähmten Elefanten; erst durch Meditation und 

Achtsamkeit lässt er sich so ausrichten, dass Mitgefühl an Stelle von Ärger tritt. In der Hitze des 

Moments nicht zurückzuschlagen, erfordert enorme Geduld. Gerade wenn man Unrecht widerfährt, 

melden sich alte Instinkte: „Auge um Auge, Zahn um Zahn.“ Diese Reaktionsmuster sind kulturell wie 

biologisch tief verwurzelt (Teachings Of Jain Religion: Ahimsa | Prashuk Jain). Ahimsa-Praxis bedeutet, 

diesen Kreislauf bewusst zu durchbrechen – ein schwierig zu erlernendes Verhalten. Selbst Mahatma 

Gandhi gestand, dass Gewaltlosigkeit das schwierigste Gelübde sei und absolute Selbstdisziplin 

voraussetze. Es ist normal, dass Praktizierende mit Widersprüchen und Rückfällen zu kämpfen haben, 
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etwa wenn sie doch einmal in Zorn geraten oder eine Fliege reflexartig totschlagen. Wichtig ist, daraus 

zu lernen und sich immer wieder an der Ideallinie zu orientieren: „Habe ein klares geistiges Bild von 

Ahimsa und ihren unermesslichen Vorzügen vor Augen“, rät Sivananda, „und versuche, ihr schrittweise 

näher zu kommen“ (Teachings Of Jain Religion: Ahimsa | Prashuk Jain). 

Selbstverteidigung und Nothilfe: Eine klassische Grenzfrage ist die der Selbstverteidigung: Darf man 

sich gegen einen Angreifer wehren, wenn das möglicherweise dessen Verletzung oder Tod nach sich 

zieht? Reine Lehre und Lebenswirklichkeit können hier kollidieren. Streng genommen verbietet der 

erste buddhistische Trainingsregel jede Tötung – ohne Klausel „es sei denn, du wirst angegriffen“. Einige 

Ausleger betonen, dass man notfalls lieber bereit sein solle, das eigene Leben zu opfern, als einen 

anderen zu töten, selbst in Notwehr. Das entspricht dem Idealbild vieler Heiliger. Doch nicht jeder fühlt 

sich zu so einer Selbstaufopferung fähig – und was ist, wenn nicht nur man selbst, sondern z.B. die 

Familie bedroht wird? Viele würden intuitiv ihre Kinder verteidigen, notfalls mit Gewalt. Hier wird 

Ahimsa einem schweren Test unterzogen. Buddhistische Schriften vermeiden direkte Aufforderungen 

zur Gegenwehr. Es gibt allerdings Interpretationen, wonach eine verhältnismäßige Abwehr ohne 

Tötungsabsicht karmisch weniger schlimm sei als Untätigkeit beim Morden. Einige moderne 

buddhistische Denker meinen, es gehe darum, das gesamt verursachte Leid zu minimieren (Metta and 

the Ethics of Killing - Secular Buddhist Association). Wenn z.B. durch das Überwältigen eines Attentäters 

dutzende Leben gerettet werden, mag das ethisch tragbarer sein, als ihn aus Prinzip gewähren zu 

lassen. Traditionalisten entgegnen jedoch, dass man das nicht instrumentalisieren dürfe – Gewalt 

bleibe Gewalt. In der Praxis handeln Buddhisten hier unterschiedlich, oft abhängig von Temperament 

und Lehren ihrer Kultur. So gab es in Japan die Samurai-Buddhisten, die Zen übten, aber auch kämpften, 

während in Thailand viele Mönche absoluten Pazifismus predigen. Die Lehre bietet einen Ausweg über 

die Intention: Wer in Selbstverteidigung handelt, sollte – so die Empfehlung – ohne Hass handeln, nur 

um die unmittelbare Gefahr abzuwenden. Im Idealfall sogar mit Mitgefühl für den Angreifer, der sonst 

schlimmes Karma auf sich lädt. Der Tibetan Buddhist Encyclopedia merkt an, dass Ahimsa zwar 

grundsätzlich Gewaltfreiheit bedeutet, aber Selbstverteidigung im Notfall als Ausdruck eines starken 

Geistes gelten kann (Ahimsa - Tibetan Buddhist Encyclopedia). Wichtig bleibt: Dies ist eine 

Gratwanderung, die jeder Praktizierende selbst verantworten muss. 

Gerechte Gewalt und staatliche Pflichten: Auf gesellschaftlicher Ebene stellt sich die Frage, ob und 

wann Gewalt legitim sein kann – zum Beispiel durch Polizei oder Militär, um Unschuldige vor 

Gewalttätern zu schützen. Buddhistische Länder haben historisch verschiedene Antworten gefunden. 

Prinzipiell war der Buddhismus nie revolutionär gegen staatliche Gewaltmonopole, solange diese Maß 

und Mitte hielten. König Ashoka etwa unterhielt weiter eine Armee, bemühte sich aber, ohne Kriege 

auszukommen. Er sah seine Rolle als die eines gütigen Beschützers, der nur im äußersten Fall zu Zwang 

greift. In den buddhistischen Lehren gibt es keinen heiligen Krieg; dennoch mussten sich buddhistische 

Herrscher verteidigen, wenn sie angegriffen wurden. Einige versuchten es mit Minimalgewalt. Andere, 

wie im mittelalterlichen Sri Lanka oder im lamaistischen Tibet, sahen sich gezwungen, Allianzen mit 

säkularen Mächten einzugehen, um Aggressoren abzuwehren. Die Grenze des Prinzips war oft dort 

erreicht, wo existenzielle Bedrohung herrschte. Ein prominentes Beispiel: Der 14. Dalai Lama, 

weltbekannter Verfechter der Gewaltlosigkeit, gestand in einem Interview ein, dass er den Zweiten 

Weltkrieg für „vollkommen gerechtfertigt“ hält, da er die Zivilisation vor der NS-Barbarei rettete (The 

Office of His Holiness The Dalai Lama | The 14th Dalai Lama). So eine Aussage zeigt, dass sogar große 

Friedenslehrer anerkennen, dass Gewalt manchmal das geringere Übel sein kann. Gleichwohl betont 

der Dalai Lama stets, Gewalt dürfe nur allerletztes Mittel sein und bleibe etwas Tragisches. Er warnt 

vor Romantisierung und spricht vom Krieg als „Feuer, in das Menschen geworfen werden“. Diese 

differenzierte Haltung – Gewalt strikt vermeiden, aber realistisch auf extreme Fälle vorbereitet sein – 

hat sich in einigen buddhistisch geprägten Ländern etabliert. Beispielsweise formulierte das Königreich 

Bhutan das Prinzip des „Bruttonationalglücks“ und strebt eine weitgehend friedliche Gesellschaft an, 
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hält aber zur Abschreckung eine kleine Armee bereit. In Thailand und Myanmar dienen viele Soldaten 

zeitweise als Novizen im Kloster, um das Mitgefühl zu schulen – allerdings haben gerade in Myanmar 

jüngst tragische Beispiele von Mönchen gegeben, die zur Gewalt gegen Minderheiten aufriefen, was 

den extremen Gegensatz zeigt, wie Ahimsa pervertiert werden kann, wenn Angst und Hass 

überhandnehmen. 

Indirekte Gewalt und strukturelle Probleme: Ein weiterer Aspekt sind die unsichtbaren Formen von 

Gewalt, in die wir alle verstrickt sind. Moderne Gesellschaften stehen vor struktureller Gewalt – z.B. 

Armut, Ausbeutung oder Umweltzerstörung – die nicht das Ergebnis individuellen Hasses, aber doch 

von Gier und Gleichgültigkeit sind. Ahimsa im globalen Kontext bedeutet auch, diese strukturellen 

Ursachen von Leiden zu erkennen und zu adressieren. Beispielsweise führen unsere 

Konsumentscheidungen oft zu Leid: Billigkleidung entsteht mitunter durch Ausbeutung (eine Form von 

Gewalt gegen Arbeiter); Fleischkonsum fördert das Quälen und Töten von Tieren in Industriebetrieben; 

selbst täglicher Energieverbrauch kann indirekt Umwelt und Lebensräume zerstören. Für den einzelnen 

ist es praktisch unmöglich, gar keine Gewaltwirkung auszuüben, solange man lebt – allein das Atmen 

tötet Bakterien, das Gehen zertritt Kleinstlebewesen. Dieser Erkenntnis waren sich schon die alten 

Jainas bewusst (daher ihr Bemühen um Minimierung). Der Buddhismus antwortet darauf mit 

Pragmatismus: man soll nach besten Kräften Schaden reduzieren, aber nicht in neurotische 

Selbstvorwürfe verfallen für jeden unabsichtlichen Schritt. Es gilt, ein Gleichgewicht zu finden zwischen 

idealer Reinheit und praktischer Lebensfähigkeit. Einige Buddhisten legen deshalb Schwerpunkte: z.B. 

lieber Pflanzenkost als Fleisch (denn Pflanzen zu ernten verursacht weniger Leid als Tiere zu töten), 

Nutzung von nachhaltigen Produkten, Gewaltfreier Kommunikation in Konflikten etc. Engagierte 

Buddhisten sehen in sozialer Gerechtigkeit und Umweltschutz eine Verlängerung von Ahimsa: Armut 

zu verringern und die Natur zu bewahren, bedeutet, Leiden und Gewalt vorzubeugen. Allerdings kann 

dies bedeuten, gegen mächtige Interessen anzugehen – was wiederum Widerstand hervorruft und 

neue Konflikte birgt. Hier zeigt sich die Grenze von Ahimsa in der Gesellschaft: Nicht alle teilen dieses 

Ideal, und Aggressoren nutzen mitunter die Friedfertigkeit der anderen schamlos aus. 

Fanatismus und Missbrauch des Ahimsa-Ideals: Ironischerweise kann auch Gewaltlosigkeit falsch 

verstanden oder missbraucht werden. Wenn z.B. Machthaber eine Bevölkerung zur absoluten 

Gewaltlosigkeit aufrufen, während sie selbst Gewalt anwenden, wird ein edles Prinzip zum 

Unterdrückungsinstrument. Ebenso kann übertriebener Pazifismus in bestimmten Situationen 

aggressives Verhalten bei anderen fördern, die keine Konsequenzen fürchten. Buddhisten diskutieren 

diese Problematik offen – gerade in Ländern, wo sie in Konflikte hineingezogen wurden (Sri Lanka, 

Myanmar), hat man erlebt, dass allein Appelle an Ahimsa Aggressoren nicht stoppen. Einige Mönche 

sahen sich genötigt, ihre Gemeinschaft zu schützen, was wiederum dem Ahimsa-Ideal widersprach und 

zu schweren Gewissenskonflikten führte. 

Zusammengefasst sind die Herausforderungen vielfältig: Es erfordert Achtsamkeit und Weisheit, im 

Alltag gewaltlos zu bleiben, und großen Mut, dies auch in kritischen Situationen durchzuhalten. 

Absolute Gewaltlosigkeit ist ein schwer erreichbares Ideal, an dem der Mensch aber wachsen kann. 

Jede noch so kleine Umsetzung – sei es ein beherrschter Ärger, ein gerettetes Tier, ein vermiedener 

Streit – ist im Geiste Ahimsa bereits ein Erfolg. Die Grenzen der Praxis zeigen letztlich auch die Tiefe 

des Prinzips: Ahimsa ist kein oberflächliches Gebot, sondern eine Lebenshaltung, die unser gesamtes 

Sein durchdringt und uns immer wieder vor ethische Entscheidungen stellt. Buddhisten sind 

angehalten, diese Entscheidungen mit Mitgefühl und klarem Verständnis der Konsequenzen zu treffen 

– und dann die Verantwortung dafür zu übernehmen. In einer unvollkommenen Welt mag völlige 

Gewaltlosigkeit kaum erreichbar sein, doch als Leitstern weist Ahimsa den Weg zu weniger Leid und 

mehr Liebe. 

Moderne Interpretationen und Anwendung im globalen Kontext 



In der heutigen Welt erfährt Ahimsa vielfältige neue Interpretationen und Anwendungsfelder, die über 

den traditionellen Rahmen hinausgehen. Buddhistische Prinzipien der Gewaltlosigkeit tragen in 

globalen Diskursen zu Frieden, sozialer Gerechtigkeit und ökologischer Nachhaltigkeit bei. 

Engagierter Buddhismus und sozialer Wandel: Der vietnamesische Zen-Meister Thich Nhat Hanh 

prägte den Begriff Engaged Buddhism und zeigte, wie Meditationspraxis und Gewaltlosigkeit aktiv in 

Gemeinschaft und Politik eingebracht werden können. Er selbst vermittelte während des Vietnamkriegs 

zwischen Konfliktparteien und gründete Hilfswerke – immer auf Basis von Ahimsa und Mitgefühl. Seine 

Lehren inspirierten viele Buddhisten westlich wie östlich, sich etwa in der Bürgerrechtsbewegung, in 

Friedensinitiativen oder Entwicklungsarbeit zu engagieren. In Thailand gründete Sulak Sivaraksa das 

„International Network of Engaged Buddhists“, das gewaltfreie Lösungen für Probleme wie Armut, 

Korruption und Umweltzerstörung fördert. Diese modernen Bewegungen berufen sich auf die Lehren 

Buddhas, der bereits betonte, man solle in Gedanken, Worten und Werken keine Gewalt ausüben 

(Teachings Of Jain Religion: Ahimsa | Prashuk Jain) und aktiv Gutes tun (z.B. Freilassen von Tieren, 

Versorgung Bedürftiger als Ausdruck von Karuna). 

Ahimsa und Politik: Das 20. Jahrhundert lieferte eindrucksvolle Beispiele, wie Ahimsa im großen 

Maßstab wirksam sein kann. Mahatma Gandhi, stark beeinflusst von Jainismus, Hinduismus und auch 

buddhistischem Gedankengut, entwickelte das Konzept des Satyagraha – des beharrlichen Festhaltens 

an der Wahrheit durch gewaltfreien Widerstand. Mit gewaltlosen Protestaktionen, Märschen und 

Hungerstreiks führte er Indien in die Unabhängigkeit. Seine Philosophie beruhte auf Ahimsa als aktivem 

Prinzip: „Die schwache Person tut nichts; der starke, gewaltlose Kämpfer handelt, aber ohne Gewalt“ 

– so könnte man es zusammenfassen (Ahimsa - Tibetan Buddhist Encyclopedia). Gandhis Erfolg 

beeinflusste zahlreiche Aktivisten weltweit. Martin Luther King Jr. übernahm Ahimsa-Methoden für die 

afroamerikanische Bürgerrechtsbewegung in den USA in den 1950ern/60ern. Auch er bestand darauf, 

dass Proteste strikt friedlich bleiben müssen, selbst wenn die Gegenseite brutal reagiert. Das Ergebnis 

war moralische Autorität und letztlich tiefgreifender sozialer Wandel. Bis heute beziehen sich 

Menschenrechtler und Friedensnobelpreisträger (wie der Dalai Lama 1989) auf diese Tradition. Der 

Dalai Lama sieht in der Gewaltlosigkeit nicht nur einen moralischen, sondern einen pragmatischen 

Wert: „Langfristig ist der gewaltfreie Weg wirksamer“ – Gewalt schaffe nur neue Probleme. Sein 

Eintreten für Tibet blieb trotz provokativer Gewalt von außen immer friedlich; dafür wurde er 

international anerkannt. 

Umwelt- und Tierschutz: Im Zuge wachsender ökologischer Krisen interpretieren viele Buddhisten 

Ahimsa heute auch als Verantwortung gegenüber dem Planeten. Buddhistische Lehrtexte sprechen 

davon, dass alle Lebensformen voneinander abhängig sind (Interdependenz). Thich Nhat Hanh prägte 

das Wort Intersein (Interbeing), das ausdrückt: Wir sind die Umwelt, sie ist nicht getrennt von uns. Aus 

diesem Verständnis heraus ergibt sich eine Form von ökologischer Ahimsa – nämlich die Natur nicht zu 

verletzen. Etliche buddhistische Organisationen engagieren sich im Klima- und Umweltschutz. Sie 

veranstalten „Baum-Pflanz-Meditationen“, kämpfen gegen Abholzung heiliger Wälder oder setzen sich 

gegen Umweltverschmutzung ein. Einige Tempel in Asien haben ihre Waldgebiete formal als Mönche 

ordiniert (Bäume mit Mönchsroben behängt), um Abholzung sakral zu verhindern. In den westlichen 

Ländern verbinden sich Buddhisten mit säkularen Bewegungen wie „Extinction Rebellion“, die 

gewaltfreien zivilen Ungehorsam praktizieren, um Klimaschutz einzufordern. Die Überschneidung der 

Werte ist klar: Nicht-Gewalt bezieht sich hier auf das Nicht-Verletzen der Lebensgrundlagen zukünftiger 

Generationen und der Mitgeschöpfe. 

Der Tierschutzgedanke war dem Buddhismus seit jeher inhärent – die erste Ordensregel verbietet das 

Töten von Tieren. Heutzutage machen sich viele Buddhisten – zusammen mit Anhängern anderer 

Religionen – stark für das Ende von Tierquälerei, sei es in Laboren, Zoos oder Massentierhaltung. Die 

buddhistischen Länder haben teilweise vorbildliche Gesetze: In Sri Lanka gab es schon früh 
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Tierschutzgesetze unter buddhistischen Königen, in Bhutan ist das Jagen für Bürger verboten, und in 

Thailand wird jedes Jahr ein „Tag der Freilassung“ begangen, an dem Tiere aus Gefangenschaft befreit 

werden (z.B. Fische aus Netzen gekauft und ins Wasser entlassen). Zwar ist diese Praxis manchmal 

umstritten (weil dadurch ein Markt für das Einfangen geschaffen wird), doch die Intention ist ahimsa-

getrieben. Im Westen erfreuen sich buddhistische Konzepte wie Metta-Meditation für alle Wesen 

wachsender Beliebtheit, auch unter Veganern und Tierschützern. So mancher westliche Tierfreund 

zitiert Buddha: „Alle Wesen lieben das Leben, alle fürchten den Tod“ – und leitet daraus eine moralische 

Pflicht zum Tierschutz ab. 

Interreligiöser Dialog und Global Ethic: Ahimsa hat auch Eingang in global-philosophische Initiativen 

gefunden. Der Ökumenische Rat der Kirchen wie auch das Projekt Weltethos (initiierte von Hans Küng) 

identifizieren das Prinzip der Gewaltlosigkeit bzw. der „Ehrfurcht vor dem Leben“ (Albert Schweitzer) 

als eine der Kernforderungen aller Ethiken. Buddhistische Vertreter bringen hier ihre Tradition aktiv ein. 

Etwa auf den Parlamenten der Weltreligionen wurde wiederholt die Bedeutung von Ahimsa betont, 

um interreligiösen Frieden zu sichern. Viele internationale Friedenskonferenzen laden buddhistische 

Mönche ein, um Meditationen oder Ritual des Friedens durchzuführen – in der Überzeugung, dass die 

spirituelle Energie der Gewaltlosigkeit einen Beitrag zur Lösung weltweiter Konflikte leisten kann. 

Wissenschaft und Ahimsa: Interessanterweise findet das Ahimsa-Prinzip auch Resonanz in der 

Psychologie und Friedensforschung. Gewaltfreie Kommunikation (entwickelt von Marshall Rosenberg) 

ist ein Ansatz, der stark den Geist von Ahimsa atmet: Durch empathisches Zuhören und Ich-Botschaften 

soll Konfliktlösung ohne verletzende Worte oder Taten möglich werden. Viele Organisationen schulen 

Mitarbeiter in dieser Methode, um Mobbing und Aggression am Arbeitsplatz vorzubeugen. In der 

Konfliktforschung wird aktiver Pazifismus – wie ihn Gandhi und King praktizierten – als wirksame 

Strategie anerkannt, die in vielen Fällen erfolgreicher war als gewaltsamer Aufstand. Der Politologe 

Gene Sharp hat ein ganzes Kompendium an gewaltfreien Aktionen zusammengestellt, das weltweit von 

Bewegungen genutzt wird. So ist aus dem religiösen Prinzip Ahimsa auch eine säkulare Technik des 

Widerstands geworden. 

Globaler Ausblick: In einer Welt, die noch immer von Kriegen und Gewalt erschüttert wird, ist das 

buddhistische Ahimsa-Prinzip hochaktuell. Während Massenvernichtungswaffen ein unvorstellbares 

Zerstörungspotential bedeuten, erinnert uns Ahimsa daran, dass nur durch Verzicht auf Gewalt das 

Überleben der Menschheit gesichert werden kann. Führende buddhistische Persönlichkeiten setzen 

sich daher global für Abrüstung, Dialog und Verständigung ein. Thich Nhat Hanh beispielsweise bot 

islamischen und westlichen Führern an, einen „Atemraum“ des gegenseitigen Zuhörens zu schaffen 

nach dem 11. September 2001. Solche Ideen speisen sich aus der tiefen Erfahrung, dass Gewalt nur 

neue Gewalt gebiert, wie Buddha sagte, und dass echter Friede aus der Stärke der Liebe entsteht. In 

der Arihanta Institute-Analyse über Ahimsa heißt es abschließend treffend: „Die Formen mögen 

variieren, aber die Essenz von Ahimsa bedeutet immer: nach Mitgefühl streben, Leben achten und 

Schaden minimieren – physisch, emotional oder psychologisch – als integralen Bestandteil des 

spirituellen Weges“. 

Im 21. Jahrhundert wird Ahimsa nicht mehr nur als individuelle Tugend gesehen, sondern als kollektiver 

Imperativ. Vom persönlichen Umgang bis zur internationalen Politik kann das Prinzip der 

Gewaltlosigkeit Orientierung geben. Es fordert uns auf, kreativ nach Alternativen zur Gewalt zu suchen 

– sei es im Haushalt, in der Schule, in sozialen Bewegungen oder im Umgang der Nationen. Buddhismus 

mit seinem reichen Erfahrungsschatz in Ahimsa liefert hier Inspiration und praktische Methoden: 

Meditation zur Schulung des Geistes, Rituale der Vergebung, Vorbilder von Bodhisattvas und Heiligen. 

Gleichzeitig lehrt er Demut: Vollkommene Gewaltlosigkeit ist ein hohes Ideal, doch jede Annäherung 

daran zählt. In diesem Sinne bleibt Ahimsa ein lebendiges Konzept, das sich weiterentwickelt. Moderne 

buddhistische Lehrer betonen, dass Ahimsa kein starres Dogma ist, sondern ein dynamischer Ausdruck 



von Liebe in Aktion. Und je mehr unsere globale Kultur diese Liebe in Aktion umsetzt, desto näher 

kommen wir einer friedvollen Welt, in der das Leiden aller Wesen vermindert wird – dem letztendlichen 

Ziel aller buddhistischen Praxis. 

Quellen: Buddhistische Primärtexte (Dhammapada, Suttapitaka), Ashoka-Inschriften; Kommentare von 

Gelehrten (Buddhaghosa, Yogasutra-Exegeten); moderne Analysen und Erfahrungsberichte (Dalai 

Lama, Thich Nhat Hanh, Swami Sivananda); interreligiöse Vergleiche aus Fachliteratur und Online-

Enzyklopädien (Teachings Of Jain Religion: Ahimsa | Prashuk Jain). Diese belegen die vielseitige 

Bedeutung von Ahimsa im Buddhismus und darüber hinaus – historisch wie in der aktuellen Praxis. 

Letztlich bleibt Ahimsa eine Herausforderung und zugleich ein Hoffnungsträger für Mensch und 

Umwelt in einer von Gewalt heimgesuchten Welt. 
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