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[bookmark: bmStart]Buddhismus: Wege und Traditionen – Lösung

Der Buddhismus beschäftigt sich mit den Fragen, warum Menschen leiden und wie innere Ruhe entstehen kann.

1	Notiere Situationen aus dem Alltag, in denen Menschen Stress, Unzufriedenheit, Wut, Angst oder innere Unruhe erleben. Was könnte Menschen helfen, ruhiger oder gelassener mit solchen Situationen umzugehen? Formuliere Strategien.

Individuelle Lösungen, z. B.: 
Alltagssituationen: Stress vor Klassenarbeiten, Streit mit Freunden oder Familie, zu viele Hausaufgaben oder Zeitdruck, Angst vor Vorträgen, Ärger über schlechte Noten, Unzufriedenheit mit sich selbst, Lärm oder Chaos im Alltag
Strategien: tiefes Atmen, Meditation, mit anderen sprechen, Gedanken neu bewerten, Sport, gute Zeitplanung, Achtsamkeit, positive Gedanken, Handy-Pausen

Siddhartha Gautama (Buddha) suchte nach einem Weg, menschliches Leiden zu verstehen und zu überwinden.

2	Stell dir vor, du könntest Buddha drei Fragen stellen. Welche wären das?

Individuelle Lösungen, z. B.: 
Warum leiden Menschen überhaupt?, Wie kann man dauerhaft innere Ruhe erreichen?, 
Was ist der beste Weg mit Angst und Wut umzugehen?

Im Buddhismus entwickelten sich verschiedene Wege und Traditionen.

Theravada:
Hier steht besonders die persönliche Entwicklung und die Befreiung vom Leiden im Mittelpunkt.

Mahayana:
Hier wird besonders Mitgefühl und Hilfe für andere betont. Entwicklung ist nicht nur persönlich, sondern soll immer auch anderen Wesen helfen. 

Vajrayana:
Hier spielen Meditation, Rituale, Mantras und Visualisierungen eine wichtige Rolle. Menschen verhalten sich wie ein Buddha, bis sie durch die verschiedenen Techniken den Weg zur Erleuchtung finden, also ein Buddha werden. 

3	Ordne die Begriffe dem passenden Weg zu:
Mitgefühl – Meditation – persönliche Befreiung – Mantras – Weisheit – Rituale – Hilfe für andere – innere Ruhe

Theravada: persönliche Befreiung, Meditation, innere Ruhe, Weisheit	
Mahayana: Mitgefühl, Hilfe für andere, Weisheit		
Vajrayana: Meditation, Mantras, Rituale, Weisheit, innere Ruhe	

4	Bildet Paare und stellt euch folgende Situation vor: Eine Mitschülerin sitzt allein auf dem Schulhof und 
wirkt traurig.
a)	Beschreibt: Wie würden viele Menschen reagieren? Wie könnte ein Mensch handeln, der besonders mitfühlend sein möchte?

Individuelle Lösungen, z. B.: 
Viele Menschen ignorieren die Mitschülerin, gehen vorbei oder wissen nicht wie sie reagieren sollen. Ein mitfühlender Mensch setzt sich dazu, fragt nach, hört zu, bietet Hilfe an, bleibt freundlich und respektvoll.

b)	Überlegt anhand eurer individuellen Antwort und der Antworten aus Aufgabe 3, welchen Weg des Buddhismus dieser Mensch wohl einschlägt. 

Individuelle Lösungen, z. B.: 
Dieser Mensch folgt wahrscheinlich dem Mahayana-Weg, weil dort Mitgefühl und Hilfe für andere im Mittelpunkt stehen.

Bedenkt: Es gibt im Buddhismus keinen richtigen oder falschen Weg. Jedes Wesen findet den richtigen und passenden Zugang für sein Verständnis und seine Entwicklung.
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