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Umgang mit besonderen Herausforderungen und die 

Auseinandersetzung mit der Selbstbezogenheit 

Ein Text von den Ordinierten des Klosters Shide 

Nach dem buddhistischen Verständnis lebt der Mensch im leidvollen Samsara, dem 

Kreislauf der Wiedergeburten, der letztlich durch die Unwissenheit (avidya) des Menschen 

auf Grund des karmischen Ursache-Wirkung-Prinzips immer weiter in Bewegung gehalten 

wird.  

Die Unwissenheit zu überwinden ist Inbegriff des buddhistischen „Heilsweges“. Inbegriff 

dieser Überwindung ist moksa oder mukti, die Befreiung aus den Fesseln, die sich der 

Mensch durch eben diese Unwissenheit angelegt hatte, dem Anhaften an einem „Ich“.  

Die unterschiedlichen Wege, sich von der Selbstbezogenheit zu lösen 

Worin genau die Unwissenheit im Einzelnen besteht und wie die Befreiung aus den 

karmischen Verstrickungen, sprich aus der Selbstbezogenheit, erlangt werden kann, wird in 

den einzelnen buddhistischen Schulen durchaus verschieden interpretiert. 

Vor allem zwischen dem südlichen Buddhismus, wie er im Kanon des Theravada gründet, 

und dem Mahayana, das keinen abgeschlossenen Kanon hat, sondern vielmehr Sutras, die 

jeweils schulspezifisch bevorzugt und interpretiert werden, gibt es in Bezug auf unser 

Thema Unterschiede.  
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Grundlage, um sich von der Selbstbezogenheit zu lösen  

Alle Schulen nehmen diesbezüglich Bezug auf die erste Belehrung Buddhas von Benares. 

Da hat der Buddha die Vier Edlen Wahrheiten der Heiligen verkündet. Nämlich die 

Erkenntnis, dass Samsara leidvoll (dukkha) ist, dass die Ursachen für das Leiden aufgedeckt 

werden können, dass das Leiden beendet werden kann und dass es einen Weg zur 

Überwindung des Leidens gibt. Viele Schulen empfehlen den achtfachen Pfad, eine 

hilfreiche Stütze im Umgang mit der Selbstbezogenheit.  

Die nachstehenden acht Punkte verdeutlichen die „psychologische Grundhaltung“, die 

beim Üben des achtfachen Pfades aufzubringen ist: 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ganzheitliche Anschauung (samyak-drsti), bei der in vollkommen nicht-dualistischer 

Weise die Einheit von Motivation, Handlungen und Wirkungen als wahre Natur des 

Geistes angeschaut wird; 

2. fester Entschluss (samyak-samkalpa), diese Einsicht zu vertiefen, um sie im 

gesamten Leben anzuwenden; 

3. untadelige Rede (samyak-vak), die keine ichbezogenen Werturteile auf die 

Wirklichkeit überträgt; 

4. sorgfältiges Handeln (samyak-karmanta), in dem der ungeteilte Entschluss und die 

untadelige Rede leiblich konkret werden; 

5. gleichgewichtige Anstrengung (samyak-vyayama), die sich in nicht nachlassender 

Geduld übt und im Gleichmaß von Anspannung und Entspannung das Bewusstsein 

führt, um in der Meditation wie bei allen täglichen Verrichtungen „ich-freie“ 

Gelassenheit und dadurch projektionsfreie Einsicht in die Wirklichkeit, wie sie ist, zu 

erreichen; 

6. ganzheitliche Lebensführung (samyak-ajiva), in der nicht zwischen „heilsam“ und 

„profan“ unterschieden wird, denn alles Handeln - gerade auch das ökonomische, 

soziale, politische in unserem momentanen Umfeld etc. - wird durch die geistige 

Einstellung des Handelnden geformt und somit „heilsam" oder auch nicht; 

7. unablässige Achtsamkeit (samyak-smrti), durch die alle physischen, psychischen 

und mentalen Vorgänge bewusst und kontrollierbar werden; 

8. ganzheitliche Einswerdung (samyak-samadhi) aller Bewusstseinsprozesse im 

Geistgrund, aus der die unbeschreibliche Glückseligkeit, die Einheit von Leerheit und 

Bodhicitta mit dem Ganzen erwächst. 
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Der Kreislauf von Geburt und Tod ist nicht leidvoll im trivialen Sinne des Schmerzes 

angesichts des Todes. Dass alles veränderlich ist (anityā), entspricht dem Grundgesetz der 

Welt (der Welt der Begierde).  

Das Problem im Zusammenhang mit den besonderen Herausforderungen in der 

Selbstbezogenheit der Lebewesen gründet sich vielmehr darauf, dass der unwissende 

Mensch an etwas Permanentem anhaftet, um dem eingebildeten Ich Stabilität und 

Struktur zu verleihen. Dieses Handeln misslingt, da es nicht der Wirklichkeit entspricht. 

Und dieses Misslingen, diese Frustration daran, dass das Ich nicht stabil sein kann, das ist 

dukkha. 

Der Weg des vertrauenden Glaubens ist das Ziel 

Die Verbindung mit den „Drei Juwelen" Buddha, Dharma und Saṅgha – beinhaltet, dass der 

Erwachte den Weg zur Befreiung von Leiden aus eigener Erfahrung kennt, der überhaupt 

im Leben zu verwirklichen ist.  

Um sich von den besonderen 

Herausforderungen der 

Selbstbezogenheit zu lösen, ist die 

Motivation für diesen erlösenden 

Pfad durch das Bodhisattva-Gelübde 

unerlässlich. Nämlich, dieses 

Loslösen vom Leiden nicht nur für 

sich selbst, sondern um aller 

lebenden Wesen willen, zu suchen.  

Konkret heißt dies, u.a. die „Vier Unermesslichen" zu praktizieren, nämlich: 

• Unermessliche liebende Zuwendung (skt: maitri, pali: metta) konkret zu allen 

Wesen (bis hin zum ärgsten Feind) in meditativer Konzentration auszustrahlen, 

wobei diese unermessliche Kraft ähnlich der Liebe der Eltern zum Kind sowohl im 

Alltag, als auch im Rückzug in der Meditation zu erleben ist;  

• Heilende Hinwendung zu allen Wesen durch die Kraft des Mitgefühls (skt: karuna, 

pali: karuna) in gleicher Weise zu entwickeln und auszustrahlen, wobei in diesem 

Aspekt besonders die Leiden der Lebewesen mit heilender Bewusstseinskraft 

durchdrungen werden;  

• Die Bewusstseinsqualität großer Freude (skt: muditā; pali: muditā) zu entwickeln 

und im Universum zu verbreiten; 

• In völligem Gleichgewicht ohne Bevorzugung oder Zurückweisung von irgendetwas/ 

irgendjemandem (skt. upeksha, pali: upekkhā) diese Bewusstseinsqualitäten für alle 

Wesen hinzugeben.  
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Im tibetischen Buddhismus wird dies alles konkret u.a. in der Übung von Tonglen (Geben 

und Nehmen), wobei man alles Gute und Schöne, was man in sich findet, übereignet, und 

umgekehrt alle Schmerzen und Unreinheiten der anderen in der Übung in sich auflöst. 

Solche Übungen führen ernsthaft praktizierende Buddhisten und Buddhistinnen mehrmals 

am Tage, auch während der Tätigkeiten im Alltag, durch.  

Die Liebe ist nach buddhistischem Verständnis nicht die Beziehung, der begehrliche 

Umgang mit den voneinander abhängigen existierenden Dingen oder Personen, sondern 

Liebe ist bedingungslos, unparteiisch. Liebe ist die Grundstruktur, sprich die Existenz, die 

das menschliche Wirken entzückt. Oder in anderen Worten: Unter der Einsicht der 

buddhistischen Leere (śunyata) ist die Wirklichkeit nicht eine Anhäufung von Objekten und 

Phänomenen, sondern ein Netz von offenen, heilsamen Beziehungen. Die Anhäufung von 

Objekten und Phänomenen ist sekundär. Das Netz der Beziehungen ist durch bewusste 

Wahrnehmung aktiv – dies ist die Kraft der Liebe.  

Die Existenz des Einzelnen ist 

nur im Horizont des Ganzen 

möglich  

Die einzelne Handlung kann nur 

unter diesem Aspekt sinnvoll 

sein. Alles, was ist, ist Resonanz 

von allem. Dies ist für die 

meisten Übenden des Buddha-

Dharma nicht das Ergebnis 

philosophischer Begriffsbildung 

allein, sondern eine direkte 

Erfahrung durch Erleben.  

Der Inbegriff dieser Erfahrung tritt ein, wenn die Erfahrung der Einheit wirklich erlebt wird. 

Dies ist die Befreiung aus den besonderen Herausforderungen, das Erlöschen aller 

substantiellen Konzepte von „Ich" und „mein".  

Denn die Wirklichkeit, die letztendliche Wahrheit, zeigt sich hier, wie sie ist, ohne 

Verzerrung durch eine Ich-Projektion. 

 

Mitfreude – In Einfachheit, Wertschätzung und Würde zu schenken 

Ein Text von den Ordinierten des Klosters Shide 

Sich mit anderen der Einfachheit erfreuen, ist eine wunderbare Tugend! 

Mitfreude und Großzügigkeit bereichern uns alle, wenn uns die Kraft der Freude, der 

Wertschätzung und der Würde entgegenkommt. Durch unsere Solidarität mit Personen, 
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die besonderen Hindernissen ausgesetzt sind, 

und hier in Schneverdingen Unterstützung bei 

der Tafel suchen, entsteht eine 

Verbundenheit, ein Gefühl des nicht 

Alleinseins, der Würde und der 

Wertschätzung. 

Dies ist auch unsere Motivation, einmal im 

Monat, an einem Nachmittag im Kloster Shide 

mit unseren Nachbarn, Dharma-Geschwistern 

aus der Umgebung und einigen Mitgliedern 

des Heimatvereins Lünzen, Wolle für die Tafel 

in Schneverdingen zu verarbeiten. 

Inspiriert durch unsere Dharma-Schwester 

Roswitha Schindler verarbeiten wir 

gemeinsam Wolle, die uns geschenkt wurde. 

Dies erleben wir im Rahmen eines 

gemütlichen Zusammenseins beim Stricken, 

Häkeln und Spinnen. Einem Beisammensein, 

in dem manch interessantes Dharma-Gespräch entsteht. 

Mögen die Socken, die Pulswärmer, die Handschuhe und vieles andere mehr, viele 

Bedürftige, vom Kind hin bis zum alten Menschen, erfreuen. 

Es bedarf nicht immer großer Gesten und Geschenke, um andere Menschen mit Würde 

und Respekt zu begegnen. Oft genügt ein schlichtes Zusammenkommen zwischen der 

schenkenden Person und der beschenkten Person. Ein Tun, dass der Kraft der 

Großzügigkeit und der Mitfreude einen weiten Raum beschert. 

Möge sich diese Bodhisattva-Haltung weit und unbeschwert entfalten. Nämlich durch 

wohlwollendes, schlichtes Tun, fremde Herzen zu berühren. So, wie es unsere großen 

Vorbilder, der 14. Dalai Lama, Garchen Rinpoche und Khen Rinpoche Geshe Pema Samten 

es uns ununterbrochen vorleben. 

 

Umgang mit besonderen Herausforderungen: Schritt für Schritt 

Text und Bild von Brigitte Schaare, eine Dharma-Schwester des Klosters Shide 

 

Im frühen Frühjahr 2023 beschloss ich, endlich, im 74.Lebensjahr meinen langjährigen 

Traum wahrzumachen – ein Tinyhouse sollte es sein. 

Schon lange hatte ich davon geträumt zusammen mit Hund Lenni auf minimaler 

Wohnfläche zu leben und nur noch das Nötigste um mich herum zu besitzen. 
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Ein kleines Häuschen, drumherum ein kleines Gärtchen... so, dass ich auch mit meiner 

kleinen Rente auskommen könnte. 

Ich begab mich auf die Suche nach einer Firma, die mir ein Haus bauen könnte, wie ich es 

gerne hätte – mit natürlichen Baustoffen und einer guten Energiebilanz. Da ich solche 

folgenreiche Entscheidung nicht allein treffen wollte hatte ich einen Freund gebeten, mich 

zu begleiten. So wurde ich bald in Nordfriesland fündig. Wir kamen vor Ort mit dem 

Unternehmer überein, dass das Haus zum Sommer fertiggestellt und angeliefert werden 

könne...Voller Vorfreude pachtete ich also ein passendes Grundstück in Lauenbrück und 

hatte sogar Aussicht auf einen Minijob in der Schule meines Vertrauens ganz in der Nähe. 

Sehr optimistisch trennte ich mich entsprechend zum Sommer von meinem alten Wohnsitz 

und meinem Arbeitsplatz - nicht ahnend, was auf mich zukommen sollte: 

Die Fertigstellung meines Ökohäuschens verzögerte sich aufgrund von Lieferproblemen 

und Arbeitskräftemangel von Monat zu Monat. Die erhoffte Anstellung in der Schule kam 

leider nicht zustande. Ich wohnte mit Hund Lenni vorübergehend bei einer Freundin, 

packte meinen Hausstand bei Freund Werner in den Keller und übte mich nach 

Begutachten des Baufortschritts in Nordfriesland immer noch optimistisch in Geduld. 

Danach zog ich mit Sack und Pack noch zweimal um- mit dem Wohnwagen einer lieben 

Kollegin in den Garten des Klosters Shide und schließlich, als es kälter wurde in eine 

Ferienwohnung. 

Ich habe mich erst spät davon überzeugen können, dass die Firma, der ich mich und einen 

guten Teil meiner Finanzen anvertraut hatte, auf dem Weg in die Insolvenz war und sie 

mich sehr lange in dem Glauben gehalten hatte, dass alles zwar verzögert, aber doch 

fertigzustellen sein würde. Erst im Januar 2024 wurde mir schockartig deutlich, dass all die 

Vertröstungen und Zusagen tatsächlich gelogen 

waren. 

Ich verlor eine Menge, sowohl Geld als auch 

Vertrauen - Vertrauen in Menschen und besonders 

in mich selbst - ich fühlte mich schuldig an der 

ganzen Misere und schämte mich zusätzlich noch 

sehr lange dafür, dass ich betrogen worden war. 

„Augen zu und durch“ war ab nun meine Devise – 

irgendwo musste ich wohnen, viel Geld war 

verloren - ich erstand auf dem gleichen Gelände ein 

günstiges altes kleines braunes Mobilheim und zog 

dort ein. 

Kurz darauf starb mein Hund, mein süßer Lenni, der 

mich seit 15 Jahren jeden Tag treu begleitet hatte. 

Gestorbener Hund, reparaturbedürftiges altes 

Mobilheim, altes Auto, fortschreitendes Alter auch 

bei mir, magere Rente... nur noch kleines 

Geldpolster…  
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Wenn ich daran zurückdenke, sehe ich mich emotional wie abgeschaltet, ich fühlte nur 

noch Scham, Stress und starke Existenzängste, das Leben war düster geworden.  

Ich konnte über Wochen nicht einmal weinen, obwohl die ganze Wut, Angst und Trauer 

meinen Hals zuschnürte und mich kaum schlafen ließ.  

Das, was einen großen Teil meines Identitätsgefühls ausmachte war plötzlich 

verschwunden - was war ich noch? Ohne mein Finanzpolster fürs noch spätere Alter, ohne 

meine Arbeit, plötzlich auch ganz allein– Ich musste mich mit starken Gefühlen der 

Einsamkeit, des Verlassenseins, der Demütigung und Unwürdigkeit auseinandersetzen. 

Trotzdem lebte ich mutig von einem Tag auf den anderen, voran! Ich aß, ich schlief, ich 

arbeitete, immer bemüht, mich nicht in Horrorszenarien über Wertlosigkeit und drohende 

Armut im Alter gehenzulassen. Und fand und sammelte trotzdem die guten Brocken, die ja 

immer wieder vor meine Füße fielen… Erlebnisse mit Menschen, die einfach kommentarlos 

freundlich mit mir waren. 

Nach längerem Jammer – es war wie ein auf den Meeresgrund sinken - endlich auf dem 

Boden angekommen, spürte ich wieder Festigkeit und konnte entschlossen weitere 

Schritte ins Ungewisse wagen. 

Ich konnte erleben, wie es ist, alles verschlossen Gehaltene wieder zu fühlen– mich mit 

vielleicht grundlosem Vertrauen zu öffnen, zu wagen, all den lang zurückgehaltenen 

Schmerz zu spüren und ihn trotz großer Angst davor in seiner ganzen Tiefe freizuweinen 

und dabei zu erfahren, dass ich BIN. 

Und ich hatte Hilfe. Ich hatte Menschen, die mich ohne Wertung ansahen, mich ließen, 

mich ermutigten und blieben. 

So konnte ich erfahren, wie tief mich das Erleben wirklicher Trauer mit dem Leben 

rückverbindet. Dafür bin ich unendlich dankbar.  

Ich gehe… Schritt für Schritt... oft begleitet mich die Freude… 

 

Der Umgang mit besonderen Herausforderungen 

Ein Text von Jutta Witteck, eine Dharma-Schwester des Tibetischen Zentrums und des 

Klosters Shide 

Im Laufe unseres Lebens sind sie uns allen begegnet: die besonderen Herausforderungen – 

haben uns gerüttelt, unsicher werden lassen – sie haben uns konfrontiert mit der Tatsache 

des immerwährenden Wandels, unserer Zerbrechlichkeit – der so scheinbar stabile Boden 

unter den Füssen wird plötzlich weggezogen und Angst kommt auf – Angst vor dem 

Unbekannten. Wohin geht der Weg? Wenn wir erleben, einen geliebten Menschen zu 

verlieren, oder eine schwere Diagnose wird uns bestätigt, oder wir haben einen Unfall 

erlebt oder sei es eine Scheidung oder Enttäuschung einer langjährigen Freundschaft, ein 

Wohnungswechsel in eine ganz andere Umgebung und, und, und… 
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Momente, wo eine 

Erfahrung des Hier und Jetzt 

aufblitzt, bevor die alten 

Muster und Gedankenketten 

auftauchen und das Herz 

eng werden lassen, 

verdunkeln, und in den 

Leidensweg ziehen.  

 Wohin wenden wir uns? 

Innehalten – wenden wir 

uns zu unserem ureigensten 

Herzensschatz – in die 

Zuflucht zum dreifachen Juwel – dem Dharmakaya – in die uns alle innewohnende Natur! 

Die Bereitschaft wächst, sich auf das Neue einzulassen, wieder einen Schritt auf dem Pfad 

weiterzugehen. 

Bei allem was wir tun im Einklang mit dem Dharma zu sein wird zu unserer täglichen 

Praxis! Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt zu üben, und immer begleitet mit dem 

Segensstrom der Erwachten wird zu einer ständigen Übung. Wir sind eine Gemeinschaft 

der Übenden – so kostbar, sich gegenseitig zu unterstützen und so zu wachsen. 

Schließen möchte ich mit einem Zitat Seiner Heiligkeit des Dalai Lama, das mich seit langer 

Zeit begleitet:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gib nie auf! 

Egal was geschieht, gib nie auf, entwickle Dein Herz.  

Sei mitfühlend, setz Dich für den Frieden ein,  

in Deinem Herz und für die Welt. 

Setz Dich für den Frieden ein.  

Und ich sage es noch einmal,  

gib nie auf, egal was geschieht,  

egal was um Dich herum geschieht.  

Gib nie auf! 

Seine Heiligkeit der 14. Dalai Lama 
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Neuigkeiten aus dem Kloster 

Der Ausbau der Hochebene auf der Westseite des Klosters Shide  

ist abgeschlossen! 

Wir freuen uns sehr, dass nun eine weitere Wohnmöglichkeit für Gäste geschaffen 

werden konnte. Im Februar/März wurden die Zimmerei-Arbeiten von einer ortsnahen 

Firma mit viel Einsatz, Umsicht und Freundlichkeit umgesetzt. 

Vielen herzlichen Dank allen, die bei der Umsetzung dieses Projekts mitgeholfen 

haben – mit Tatkraft, Ideen, Beratung, Spenden und Mithilfe. 

  

   

Fotos: Gelongma Thubten Choedroen und Gelongma Namgyäl Chökyi 

 

Nun benötigen wir noch eine passende Möblierung für das Zimmer, damit sich 

Dharma-Praktizierende dort wohl und geborgen fühlen können. 

Spenden dafür können über www.betterplace.org getätigt werden oder als Spenden 

direkt ans Kloster unter folgendem Link: Spenden ans Kloster 

Herzlichen Dank für Deine/Ihre freundliche Unterstützung. 

https://www.betterplace.org/de/projects/139096-instandhaltungsarbeiten-fuer-das-kloster-shide
https://www.shide.de/der-dana-die-spenden/
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Vorankündigung zum Thema des kommenden Newsletters des 

Nonnenklosters Shide e.V.:  

 

Die Newsletter erscheinen 4 x pro Jahr, jeweils Ende März, Ende Juni, Ende September und 

Ende Dezember. Der nächste Newsletter vom Sommer 2025 erscheint Ende März und wird 

das Thema „Freude“ beinhalten. 

 

Unter den Rubriken „das Aktuelle“ und „das Programm“ auf unserer Homepage 

www.shide.de/das-programm/ findest Du/finden Sie Informationen zu unseren 

Angeboten. 

 

Wir wünschen Euch/Ihnen allen einen glücklichen Start in 

den Frühling, und dass in Ihren Herzen viele Blumen der 

Freude erblühen mögen! 

 
 

Fotorechte dieses Newsletters: 

© India 2013 – by Bettina Föllmi-Zinnenlauf,  

© Artikel „Schritt für Schritt“ – by B. Schaare und  

© Umbau Hochebene – by Gelongma Thubten Choedroen und Gelongma Namgyäl Chökyi 

https://www.shide.de/das-programm/

