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In dieser Rubrik beschäftigt sich der Autor mit Un-
achtsamkeiten,  Ungeschicklichkeiten  beim  Gehen
des Edlen Achtfältigen Pfades. Er tut dies, indem er
über  seine  eigenen  Fehler  reflektiert.  Dabei  ist
beabsichtigt,  Denkanstöße  zu  liefern,  eingeübtes
Verhalten  kritisch  zu  reflektieren.  Diesmal  war
horst  gunkel wieder un8sam und hat zugegriffen.
Selbstverständlich sind in dieser Rubrik auch Bei-
träge von anderen Autoren erwünscht.
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horst gunkel:

Der Biertrinker und die 
Erdnuss der Achtsamkeit
Unlängst fuhr ich zum Studienkurs für Mitras
der FWBO (Freunde des Westlichen Buddhisti-
schen Ordens) nach Minden. Dies erwies sich
als gute Gelegenheit theoretisches Studium und
praktische Übung zu verbinden – und als Gele-
genheit die eigene Un8samkeit zu betrachten.

Im Zug nach Minden studierte ich den für den
Kurs  vorzubereitenden  Vortrag  „A  Vision  of
Human Existence“ von Sangharakshita. In die-
sem Vortrag wird unter anderem auf das Rad
des Lebens  eingegangen,  eine  Darstellung,  in
der in zwölf Bildern aufgezeigt  wird, wie wir
uns durch unser eigenes Handeln dem Rad aus
Wiedertod  und  Geburt  ausliefern.  Im  siebten
Bild dieses Lebensrades wird Berührung darge-
stellt, Sinnenkontakt: eines unserer Sinnesorga-

ne  (das  Auge)
kommt  mit  einem
Sehobjekt in Berüh-
rung. Aufgrund die-
ser  Berührung  ent-
steht  Gier  entsteht
Greifen.  Dies  wird
im  achten  Bild
deutlich: eine schö-
ne  junge  Frau  ser-
viert  einem  dursti-
gen Mann ein küh-
les  Bier.  Sinnenbe-
rührung  führt  zu

Verlangen, zu Gier, zum Greifen,  dies zu An-
haften und dadurch wird das Lebensrad – ange-
trieben  von Gier,  Aversion  und Uneinsichtig-
keit – weiter in Schwung gehalten (vgl. Einfüh-
rung in Paticca Samuppada, BNI 4-6). Das ent-
scheidende  aber  ist:  es  gibt  eine  Möglichkeit
aus  diesem  Rad  zu  entkommen.  Daher  er-
scheint der Buddha neben dem Rad und deutet
auf  eine  kleine  Lücke  zwischen  dem siebten
und dem achtem Bild hin. Es ist nicht notwen-
dig wie der Pawlowsche Hund auf einen Sin-
nenkontakt  nach  dem Reiz-Reaktions-Schema
zu funktionieren. Ich muss nicht, wann immer
eine schöne junge Frau an einem heißen Tag
ein kühles Bier serviert, zugreifen (weder nach
dem Bier noch nach der Frau). Mit dieser Ent-
scheidung – und das ist natürlich kein einmali-
ger Akt, sondern eine dauernde Übung – befreit
man  sich,  so  Sangharakshita,  aus  dem zykli-
schen Daseinskreislauf und gelangt auf den spi-
ralförmigen Pfad, der zur Erleuchtung führt.

Ein schönes Bild, und doch mischte sich in dem
Augenblick, da ich mit dieser Wahrheit einmal
mehr konfrontiert war, dukkha: vor mir lag das
aufgeschlagene  Skript  mit  Sangharakshitas
Vortrag  und daneben eine Packung Erdnüsse.
Eine angebrochene Packung Erdnüsse. Eine Pa-
ckung Erdnüsse, die ich mir an einem Automa-
ten im Hanauer Hauptbahnhof geholt hatte. Ich
hatte sie nicht geholt, weil ich Hunger hatte. Ich
hatte vielmehr  gerade  zuvor zu Mittag geges-
sen. Ich hatte sie nur geholt, weil ich am Bahn-
steig  stand.  Neben  mir  war  ein  Automat.  Es
kam zu Sinnenkontakt: mein Auge traf auf ein
Sehobjekt.  In mir stieg der Wunsch auf zuzu-
greifen und ich holte mir die Erdnüsse. 

Dumm gelaufen, schon wieder hatte ich einen
Schritt  im  Zyklus  des  Daseinskreislauf,  des
Samsara,  gemacht. Als  ich meine Un8samkeit
beobachtete,  fielen  mir  weitere  Greifakte  auf.
Hätte  ich  nicht  noch  den  Vortrag  im Zug zu
studieren gehabt,  ich hätte – wie es so meine
Art  ist  –  am Bahnhof  eine  Zeitung  gekauft.
Nicht etwa, weil ich sonst nicht über den Wel-
tenlauf informiert  gewesen wäre,  sondern ein-
fach, um Input in mich hineinzustopfen. Auch
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dieses Greifen nach Lesestoff,  nach Input und
Sinnenerfahrung, ist die Gleiche Art des Grei-
fens.  Warum greife  ich  im Wartezimmer  des
Zahnarztes  nach  Illustrierten?  Nach  Illustrier-
ten, die teilweise keine tiefergehenden Erkennt-
nisse vermitteln, als dass der Herr Schumacher
immer noch gern mit dem Auto im Kreis her-
umfährt und dass die Frauen noch immer zwei
Brüste  haben  (wahrlich  keine  überraschenden
Erkenntnisse).  Warum schaue ich nach so ba-
nal-blödem Input, wenn ich genau so gut einen
Block und einen Stift nehmen könnte, um mei-
ne Gedanken zu Papier zu bringen? Warum übe
ich nicht auf diese Art Konzentration – im Zug,
auf  einer  Parkbank,  beim Zahnarzt?  Ich  weiß
doch genau, auf diese Art  kommt es zur Ein-
spitzigkeit des Geistes, kommte zu Gedanken-
fassung und diskursivem Denken, kommt es zu
Freude und Begeisterung. 

Vielleicht  war  dies  die  effektivste  Packung
Nüsse, die ich jemals aus Un8samkeit  gekauft
habe: ich war zu dem Entschluss gekommen in
neuer Weise zu üben, auch abseits des Medita-
tionskissens – mit Stift und Papier. Doch kaum
hatte ich diesen Entschluss gefasst, stieg in mir
der Gedanke auf, viel effektiver könnte ich si-
cher im Zug, auf der Parkbank und beim Zahn-
arzt üben, wenn ich ein Notebook, einen klei-
nen  tragbaren  Computer  besäße,  dann könnte
ich dort auch immer gleich etwas für´s Buddha-
Netz-Info tun. Diesen Gedanken verwarf ich je-
doch als notorischen Versuch des inneren Wi-
dersachers,  den  Greifmechanismus,  die  Gier
nach  Dingen  in  neuer  Verpackung durch  die
Hintertür wieder einschmuggeln zu wollen.

In Minden angekommen ging ich bei strahlen-
dem Wetter durch die Altstadt. In einem Stra-
ßencafé  saßen zwei  sichtlich erhitzte,  durstige
Männer in der Sonne. Eine schöne junge Frau
mit  kurzem Rock und bayerisch  anmutendem
Dekolleté servierte den durstigen Männern ge-
rade kühles Weißbier.  Beide Männer strahlten
glücklich (wohl gleichermaßen wegen des Bie-
res und wegen der Kellnerin). Auch über mein
Gesicht breitete sich Schmunzeln aus, auch in

mir stieg Freude auf. Nicht über das Bier, eher
schon  über die  Kellnerin,  mit  Sicherheit  aber
über  diese  lehrbuchhafte  Szene,  die  so  genau
dem achten Bild im Lebensrad entsprach. Ganz
Minden  schien  mich  einzuladen,  die  Lücke
zwischen dem siebten und dem achten Bild des
Lebensrades zu sehen und Berührung nicht in
Gier, nicht in Greifen ausarten zu lassen.

Am Abend um halb elf gehe ich noch durch die
Straßen  Mindens,  es  ist  mildes  Wetter,  die
Biergärten sind geöffnet. Nach einigem Reflek-
tieren, ob ich das tun sollte, setzte ich mich in
eines dieser offenen  Lokale  (bewusst  nicht  in
das mit der oben erwähnten Kellnerin) und be-
stelle  mir  ein  Getränk  (nein,  kein  Bier).  Ich
hole  meinen  Block und meinen  Füller  heraus
und beginne  meine  Gedanken zu  ordnen,  das
Thema  schreibe  ich  in  die  Mitte  des  Blattes:
Der Biertrinker und die Erdnuss.

Als der Entwurf fertig ist, sitze ich einfach da,
genieße die kühler werdende Luft, genieße das
Sitzen,  genieße  den Anblick der Altstadt  und
den  von  schönen  vorübergehenden  Frauen  –
aber  lasse  sie  so,  wie  sie  aus  meinen  Augen
verschwindet, auch aus meinen Gedanken ver-
schwinden. 

Und  erblickt  der  edle  Jünger  eine  liebliche
Form, so haftet er nicht an, weder an der Gan-
zen  Erscheinung  noch  an  irgendeinem  Teil.
Aber der flüchtige Genuss des Sinnenkontaktes
geht in Ordnung, bei einer schönen Blume, ei-
nem schönen Ge-
bäude,  einer  an-
sprechenden  Me-
lodie  oder  einer
hübschen  Frau,
eben immer dann,
wenn  das  Ver-
gängliche die Idee
des  Vollkomme-
nen erahnen lässt.
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