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FUr die Praktizierenden des GroBen MitgefUhls
gibt es keine Freude ohne die Freude der anderen.
lhr GlUck ist kein isoliertes Gluck fur sie allein,
sie sind nicht gleichgultig
angesichts der Leiden der fUhlenden Wesen,
sondern ihre Freude besteht darin,
in all ihrem Denken, Reden und Handeln,
Gluck und Freude der anderen
als MaBstab zu nehmen.



Mitgefuhl beim Einkauf der Lebensmittel

Das Kochen beginnt fur die meisten von uns mit dem Einkauf von Lebensmitteln.
Wir sollten uns, wenn wir kochen und dafur einkaufen, von groBem Mitgefuhl
leiten lassen. GroBes MitgefGhl drickt sich in einer Haltung vollkommener
Friedfertigkeit und Gewaltlosigkeit aus, die keinem einzigen Wesen schaden will
und fortwdhrend darauf ausgerichtet ist, ausnahmslos allen fGhlenden Wesen
von gréBtmdglichem Nufzen zu sein. Mit den Augen des groBen Mitgefihls
sehen wir, dass Koérper, Geist und Welt ein groBes Ganzes sind. Wir sehen und
fOhlen, dass die fuhlenden Wesen nicht getrennt von uns existieren und
empfinden im Laufe des Trainings eine immer gréBere Ndhe und
Verbundenheit. Dies wird uns ganz von selbst dahin fGhren, dass wir darauf
achten, Lebensmittel zu kaufen, die so wenig wie moglich von Leid behaftet
sind.

Volkommen leidfreie Nahrung gibt es nicht. Unser Essen ist immer mit dem
Verlust von Leben verbunden. Wenn wir Fleisch und Fisch essen, so ist dies
offensichtlich. Aber auch allen anderen Nahrungsmitteln haftet der Makel des
Leidens und des Toétens an. Beim Anbau und der Ernte von Getreide, GemUse,
Obst, Tee und Kaffee werden viele Insekten und andere kleine Tiere verletzt und
getdtet. Dies ist unvermeidbar. Damit wir kochen und essen kbnnen, mussen
Wesen leiden und sterben.



FUr die leidenden und getdteten Tiere ist es von groBem Nutzen, wenn wir uns
mit ihrem Geistesstrom verbinden, gute WUnsche fUr sie machen und ihnen das
Licht von Liebe und MitgefUhl senden. Das gilt nicht nur fUr die Zeit des Essens.
Wir kbnnen bei jedem Einkauf auf dem Markt oder im Supermarkt an die Tiere
denken und ihnen all unser Glick schenken. Wenn wir auf dem Markt durch die
Reihen gehen, wo die Fleisch- und FischstGnde viele tote Tiere anbieten,
kénnen wir innehalten und uns das dort spUrbare Leiden der Tiere und auch der
Menschen, die sie ausgenutzt und umgebracht haben, vergegenwartigen und
uns von der GroBe und Schwere des Leides wirklich berUhren lassen. Tun wir
dies, so wird unsere doch meist standig aktive Gleichgultigkeit erschuttert, und
wir werden ganz von selbst offener und mitfuhlender. Wir erkennen, dass wir uns
in einer ziemlich heiklen Lage befinden, da wir bei jedem Essen fUr das Leid und
den Tod vieler Wesen mitverantwortlich sind. Vielleicht sehen wir auch
deutlicher als jemals zuvor, dass uns das Leid all dieser Wesen bisher Gberhaupt
nicht interessiert hat, sondern es uns nur darum gegangen ist, unseren Hunger
und unsere GelUste zu befriedigen.

,Die Welt bin ich selbst und
alle fUhlenden Wesen sind meine Kinder.*

Beim Einkaufen und Kochen, sollten wir uns vom Elterngeist leiten lassen, was
meint, die fUhlenden Wesen so zu lieben wie Eltern ihre Kinder. Wenn wir diesen
Elterngeist der GUte und Liebe entwickeln, kdnnen wir nicht mehr damit
zufrieden sein, uns gleichgultig zu stellen und nur Interesse am Produkt zu
haben, das wir kaufen wollen. Wir mussen uns dann darauf einlassen, tiefer und
umfassender zu sehen. Die tiefe Untersuchung des Netzes wechselseitiger
Bedingungen und der Verkettung von Leid ist fUr die Entwicklung von groBem
MitgefUhl unablassig.

Wenn du einkaufst,
gehe mit vollem Magen,
dann kaufst du nicht zu viel
und kommst nicht in Gefahr,
es spater wegwerfen zu mussen,
well es verdirbt.



MitgefUhl mit den Hungernden

Hunger

Die Vereinten Nationen beschlossen 1986, die Zahl der Hungernden in der Welt
bis zum Jahre 2015 um die Hdalfte zu reduzieren. Die fraurige Wahrheit ist jedoch,
dass sich die Zahl der Hungernden jedes Jahr um 4 Milionen Menschen
vergréBert.

Geschdatzte 2 Milliarden Menschen auf der Erde sind untererndhrt.
Um die 850 Millionen Menschen leider unter chronischem Hunger.

25 bis 30 Millionen Menschen sterben jedes Jahr an Hunger. 15 Milionen von
ihnen sind Kinder.

Verschwendung

Weltweit werden jahrlich 1,3 Milliarden Tonnen Lebensmittel auf den MUl
geworfen, das heit ein Drittel der gesamten Lebensmittelerzeugung auf der
Erde wird einfach vergeudet.

In der Europdischen Union werden jahrlich 89 Milionen Tonnen Lebensmittel
verschwendet, das sind ungefdhr 280 bis 300 kg pro Person.
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In Deutschland werden jahrlich um die 18 Milionen Tonnen Lebensmittel
verschwendet, was fast ein Drittel des aktuellen Nahrungsverbrauchs von 54,5
Millionen Tonnen pro Jahr ausmacht.

Diese Verschwendung ist eine groBe Schande:

* angesichts des Hungers in der Welt

* angesichts all der unzahligen Tiere, die bei der Erzeugung und Verarbeitung
der Lebensmittel gestorben sind oder verletzt wurden

e angesichts der ungeheuren Vergeudung von Landressourcen,
Wasserressourcen und wertvollen Energien

* angesichts der 3,3 Gigatonnen an Treibhausgasen, die bei der Erzeugung
und Verarbeitung der verschwendeten 1,3 Miliarden Tonnen Lebensmittel
jahrlich freigesetzt werden

* angesichts der riesigen finanziellen Kosten der Verschwendung, die auf
jahrlich 750 Milliarden Dollar geschétzt wird, wobei die tatsdchliche Summe
um vieles gréBer wdare, wenn man statt der Erzeugerpreise die
Verbraucherpreise und die Umweltkosten berechnen wirde.



Fleisch

Drei Zitate aus dem BuUchlein Vegetarisch Leben:

* Fleisch erndhrt wenige auf Kosten vieler: 60% des erzeugten Getreides wird in
Europa an die Schlachttiere verfUttert und in Amerika sogar Uber 90%.

* Alle Schlachttiere der gesamten Welt zusammen genommen verbrauchen
eine Futtermenge, die dem Kalorienbedarf von 8,7 Miliarden Menschen
entspricht - das ist mehr als die gesamte Weltbevdlkerung.

* Um ein Rind ein Jahr lang zu mdasten, bendtigt man 0,5 ha Land. Nach einem
Jahr erhdlt man von diesem Tier rund 300 kg Fleisch. Hatte man wdhrend
dieses Jahres auf derselben Fldche Getreide oder Kartoffeln angepflanzt,
haftte man (mit Bio-Anbau) mindestens 2000 kg Getreide bzw. 15.000 kg
Kartoffeln ernten kbnnen!

,Wo ein Jager lebt,
kdnnen zehn Hirten leben, hundert Ackerbauer und tausend Gartner ...
Dieselbe Strecke des Landes, welche als Wiese, das heit als Viehfutter, zehn
Menschen durch das Fleisch der darauf gemdsteten Tiere aus zweiter Hand
erndhrt, vermag - mit Hirse, Erbsen, Linsen und Gerste bebaut - hundert
Menschen zu erhalten und zu erndhren.’

Alexander von Humboldf

Wenn du kochst, vergeude nichts,
nicht einmal ein kleines Getreidekorn.
Koche nicht fur dich allein
oder einige wenige,
sondern koche fur alle Hungernden
und alle fUhlenden Wesen
im ganzen Universum
- ob groB oder klein, sichtbar oder unsichtbar -
und biete ihnen allen groBzugig dein Essen an.



Mitgefuhl mit den leidenden Tieren

Etwas grundlegend Falsches

Als der groBe tibetische Yogi Shabkar noch ein Junge war, hatte sein Dorf ein
auBerordentlich gutes Erntejahr. Alle Bewohner waren sich einig darin, dass dies
gefeiert werden sollte. Feiern bedeutete auch, dass dafur viele Schafe ihr
Leben verlieren wirden.

Shabkar schreibt in seiner Autobiographie:

+ES war ein schrecklicher Anblick. Entsetzt und von groBem Bedauern erfullt
konnte ich es auf dem Schlachtplatz nicht aushalten, sondern musste fortgehen
und warten bis alles vorUber war. Als sie fertig waren, ging ich zurOck und sah,
wie die toten Koérper der Schafe am Boden lagen und in StUcke geschnitten
wurden.

Ilch sagte zu mir:

,Diese Leute tun etwas grundlegend Falsches, und sie tun es, obwohl sie wissen,
dass sie die Auswirkungen davon in ihren zukUnftigen Leben erleiden mussen.
Wenn ich erwachsen bin, werde ich einzig und allein der Wahrheit
entsprechend leben und mich volkommen von solch schlechtem Handeln
abwenden.*

Dieses Versprechen wiederholte ich vor mir selbst wieder und wieder."



Das Leid der Fische und Meerestiere

Jahrlich werden ca. 80 Milionen Tonnen Fisch und Meerestiere von der
globalen Fischindustrie gefischt.

Ungefdhr 38 Millionen Tonnen Meerestiere oder etwa 40% des jahrlichen
Weltfischfangs werden als RUckwurf oder Beifang entsorgt.

Etwa 80% Beifang erzeugt die Jagd nach am Boden lebenden Tieren wie
Schollen, Seezungen oder Krabben.

Ungefdhr 20 Milionen Tonnen ,Beifang“-Fische werden zum Teil lebend
verkocht und zu Fischmehl verarbeitet, das als ,fierisches Fett" in der
Lebensmittelindustrie verwendet oder an HUhner, Schweine und Fische in
Fischfarmen verfGttert wird.

Der kommerzielle Fischfang ist eine grausame Angelegenheit. Wenn die Fische
in den Netfzen an die Oberflache gezogen werden, haben sie durch den
schnellen Wechsel im Wasserdruck groBe Schmerzen und nicht selten reit ihre
Schwimmblase. Sie ersticken qualvoll, werden von den Fangern zertreten und
erschlagen. Den meisten wird auf den groBen Fangschiffen noch lebend der
Bauch aufgeschnitten oder sie werden bei lebendigem Leibe tiefgekUhlt.
Unzahlig viele Fische werden jahrlich so getdtet und verarbeitet.

Wale, Delphine, Haie, Schildkréten, Seevogel und andere Tiere verfangen sich
in den riesigen Netzen, die bis in eine Tiefe von 2.000 Metern vordringen. Sie
ertrinken oder werden schwer verletzt, indem sie Uber den Seeboden
geschliffen und erdrickt werden. Jahrlich werden ungefdhr eine Million
Seevdgel beim Fischfang getdtet.

Die Hochsee-Fangflotten rotten durch Uberfischung ganze Arten aus, und ihre
kilometerlangen Schleppnetze verwUsten den Meeresboden. Die groBen Arten
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wie Thunfisch, Schwertfische und Kabeljau sind in den letzten 50 Jahren um 90%
dezimiert worden.

Die Welterndhrungsorganisation FAO schatzt, dass die Fischbestdnde der Meere
und Ozeane bereits zu 85% Uberfischt wurden oder schon ganz erschdpft sind.

Aquakulturen

Etwa die Halffe der zum Verzehr angebotenen SUB- und Salzwasserfische
kommen heute aus Agquakulturen. In den Fischfarmen werden die Fische auf
allerengstem Raum gehalten.

Diese Massenfischhaltung verursacht Unmengen an Exkrementen und braucht
groBe Mengen an Antibiotika, denn sonst wirden die Fische in dieser Enge
nicht Uberleben. Exkremente und Antibiotika gelangen hdufig ungeklart in die
umliegenden Gewdsser und vernichten alles naturliche Leben im Umkreis.

In SUdostasien und Lateinamerika wurden durch die Fisch- und Garnelenzucht
bereits mehrere Millionen Hektar Mangrovenwdlder vernichtet. Ungefdhr 50%
der Mangrovenwdlder, die zu den wertvollsten Okosystemen der Erde zdhlen
und die KUstengebiete vor Erosion und gefdhrlichen Flutwellen schitzen, sind
schon unwiederbringlich zerstort.

Auch in diesen Aquakulturen werden jahrlich unzdhlig viele Fische getdtet, die
schon vor ihrem Tode unendlich leiden.
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Das Leid der Landtiere

Weltweit werden jahrlich Uber zwei Milliarden Stall- und Weidetiere sowie Uber
20 Milliarden HUhner, Ganse, Enten, Puten geschlachtet. In den USA werden
j@hrlich mehr Tiere geschlachtet als es Menschen auf der ganzen Erde gibt. In
Deutschland werden jahrlich etwa 36 Millionen Schweine und Rinder
umgebracht, 100 000 Schweine und Rinder tagtéglich. AuBerdem werden jedes
Jahr allein in Deutschland rund 300 Millionen Gefligeltiere geschlachtet, das
sind Uber 500 Tiere pro Minute - Tag und Nacht.!

Diese ungeheuren Zahlen sind erschreckend, doch noch entsetzlicher sind die
unermesslichen kdérperlichen und seelischen Leiden, die diese jGhrlich getdteten
Tiere durchleben: in der heute Ublichen Massentiernaltung, auf dem Transport
zum Schlachthof und in den Schlachthdusern, die Hollenvisionen gleichen.

Wenn das Fleisch der Tiere in den Ladden schdn hergerichtet présentiert wird
oder gar als appetitlicher Braten oder leckere Wurst auf dem Tisch steht, dann
sehen und fUhlen wir gewdhnlich nichts von den grausamen Qualen, den
Angsten und der Panik der fUhlenden Wesen. Die tierqudlerische
Intensivtierhaltung, die furchtbaren Tiertransporte und die blutigen Gemetzel
der Schlachtungen mit all ihren Grausamkeiten sind nicht in unserem Geist
gegenwartig, doch wenn wir Geist und Herz ganz &6ffnen, wird uns unleugbar
klar, dass wir durch unseren Konsum all diese Grausamkeiten Gberhaupt erst in
Auftrag geben.

1 Diese Zahlen sind schon etwas dlter. Ich habe sie gelassen, weil sich am AusmaB der Leiden nichts
gedndert hat. Dies gilt auch fur alle noch folgenden Zahlen.

11



LegehUhner

FrGher aBen die Menschen gelegentlich mal ein Ei. Doch heute konsumiert der
modere Mensch so viele Eier, dass allein in Deutschland jahrlich ca. 45 Millionen
Zuchthennen gehalten werden, die nur dafir bestimmt sind Eier zu legen, und
zwar 250 bis 300 Eier pro Jahr. Ihnen wird nicht zugestanden nach ihren
angeborenen natirlichen Verhaltensweisen zu leben, sondern sie leben auf
engstem Raum und werden durch physiologische Manipulation gezwungen,
alle 24 bis 30 Stunden ein Ei zu legen. FUr den Aufbau der Eierschalen wird
Calcium gebraucht, und zwar eine Menge, die vom Futter kaum abgedeckt
werden kann. Das hat fUr die Hennen verheerende gesundheitliche Folgen,
weil ihr Kérper dann den Knochen Calcium entzieht, was zu Knochenbrichen,
Osteoporose und Knochenverformungen fhrt.

Die KUken kommen in Brutkdsten zur Welt. Sie werden nicht von ihrer Mutter
ausgebrUtet noch anschlieBend behUtet und gendhrt.

Spdtestens einen Tag nach dem SchlUpfen in den Brutanlagen werden die
KUken auf ein FlieBband gesetzt und nach Geschlecht sortiert.

Da sich die mannlichen Kiken nicht als Legehennen eignen und auch nicht fir
die Mast vorgesehen sind, werden sie aussortiert und bei lebendigem Leibe von
Schaumstoffnoppen zerquetscht oder von schnell rotierenden Messern

zerschreddert oder vergast! Etwa 45 Millionen mdnnliche Kiken enden so Jahr
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for Jahr und werden zu Hunde- und Katzenfutter, Tiermehl und DuUnger
verarbeitet oder einfach in die MUlltonne geworfen.

Die weiblichen Kuken wandern in die Aufzuchtanlagen. Dort werden sie
ungefahr 20 Wochen lang bei Dammerlicht in Kafigen oder zu tausenden in
riesigen Hallen gehalten, was eine groBe Strapaze fUr sie ist, die viele nicht
Uberleben. Einige werden auch getdtet, weil sie sich nicht zu profitablen
Legehennen entwickeln. Der GroBteil aller Legehennen, auch fir die
alternativen Haltungsformen, stammen aus solchen Aufzuchtanlagen!

In allen Haltungsformen endet das Leben der HUhner gleich: Nimmt die
Legeleistung nach ca. 15 bis 18 Monaten ab, werden die ausgemergelten
HUhner, die unter normalen Umstdnden 20 Jahre und d&lter werden, fur den
Transport zum Schlachthof so ricksichtslos in enge Kisten gestopft, dass sie sich
oft die Beine brechen oder die HUfte ausrenken. Sie durchleben enormen Stress
und groBe Angst und leiden bei I&dngeren Transportwegen auch an Hunger und
Durst. Im Schlachthof werden sie an den FUBen aufgehdngt und durch ein
"Strombad" gezogen, das sie betduben soll. Allerdings klappt die Betdubung
nicht immer, und die HGOhner erleben ihre Schlachtung bei vollem Bewusstsein.
Sie werden dann zu Haustierfutter, HOhnersuppe und teilweise auch zu Futter fir
die Tiere in Pelztierfarmen verarbeitet.

Allein in Deutschland sterben jahrlich
etwa 100 Millionen Tiere fUr die Eierproduktion:
Als EintfagskUken vergast, als "Ausschuss” getdtet,
in der Haltung verendet oder
als "verbrauchte Legehenne" geschlachtet.
100 Millionen sinnlos getdtete, gequdlte Tiere.

Masthuhner

Die KUken, die fUr die Aufzucht zum Masthuhn vorgesehen sind, schlipfen nicht
im elterlichen Nest, sondern nach 21-tGgiger Brutdauer im Brutschrank einer
Briterei. Uber 600 Milionen MasthUhnerkUken schlipfen j&hrlich in deutschen
BrUtereien.

Gerade jetfzt gibt es Uber 67 Millionen MasthUhner in Deutschland und doch
sieht man nichts von ihnen. Sie leben unter Kunstlicht in fensterlosen
Megahallen, in denen es nichts gibt als Apparate zum FUttern und Trédnken. In
diesen Mastanlagen sind 10.000 bis 100.000 Tiere auf engstem Raum zusammen
gepfercht. Ihr Piepen wird von den Motoren der LUftungsanlagen Uberdréohnt.
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Die KUken sind gezwungen Tag und Nacht auf einer immer dicker und feuchter
werdenden Schicht ihrer eigenen Ausscheidungen dahin zu vegetieren. |hr
Leben wahrt durchschnittlich 36 Tage. Sie werden auf ein rasantes Wachstum
und die Ausprdgung einer Uberdimensionalen Brust gezUchtet. Als Folge der
schnellen Gewichtszunahme leiden sie an Herz- und Kreislaufproblemen sowie
Erkrankungen des ganzen Bewegungsapparates. Die Tiere liegen immer &fter
auf ihrer UbergroBen Brust, sodass sie nicht selten unter Hautreizungen,
EntzOUndungen und Blasen leiden. Aufgrund der naturwidrigen Bedingungen
sind sie dauerndem Stress ausgesetzt, und durch die immer weiter steigende
Ammoniak- und Keimbelastung in den Hallen verschlimmern sich ihre
gesundheitlichen Probleme fortwadhrend.

Von den 600 Millionen MasthUhnerkuUken, die jahrlich schlupfen, sterben ca. 30
Millionen schon wdhrend der Mast an ihren Krankheiten.

Wenn die MasthUhner ihr Gewicht erreicht haben, werden sie eingefangen und
genauso brutal in Kisten gestopft wie die Legehennen, sodass sie sich oft die
Beine brechen oder die HUfte ausrenken. Sie durchleben enormen Stress und
groBe Angst und leiden bei langeren Transportwegen auch an Hunger und
Durst. Im Schlachthof werden sie an den FUBen aufgehdngt und durch ein
"Strombad" gezogen, das sie betduben soll. Allerdings klappt die Betdubung
nicht immer, und die HOhner erleben bei vollem Bewusstsein wie ihnen der Kopf
abgetrennt wird. Dann I&sst man sie ausbluten.  AnschlieBend werden sie
vollautomatisch ausgenommen und zerlegt.

Wdahrend sie sich als ,,GrillnGdhnchen" am SpieB drehen oder als
»~HUhnerbrustfilet* in einer SupermarktkUhltheke liegen, wird ihr Stall ausgemistet,
desinfiziert und mit neuen EintagskUken belegt. Nach langstens 6 Wochen
endet auch deren Leben.

Auch Puten, Ganse und Enten
erleiden ein dhnliches Schicksall
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Schweine

58 Millionen Schweine werden jedes Jahr in Deutschland geschlachtet. Sie alle
lebten bis auf einige wenige Ausnahmen zuvor in groBen Mast- und
Zuchtanlagen auf Spaltenbdden in unertréaglicher Enge ein eintdniges Leben
Uber inren eigenen Exkrementen. Sie kennen kein Sonnenlicht, keine frische Luft,
keinen freien Auslauf. Alle Moglichkeiten, ihre natirlichen BedUrfnisse
auszuleben, sind ihnen ganz und gar genommen. Die Schweine werden unter
diesen Bedingungen im wahrsten Sinne des Wortes verrUckt und fressen sich
gegenseitig Schwdnze und Ohren ab. Auf den dlitschigen Betonspalten
rutschen die Tiere immer wieder aus und viele von ihnen verletzten sich dabei
die FUBe und Beine, sodass sie nur unter Schmerzen humpeln kénnen oder
lahmen. Manchmal haben sie ballgroBe eitrige Abszesse. Selbst kleine
Verletzungen werden oftmals zu einem tddlichen Problem, weil die offenen
Wunden dauernd von Kot und Gulle verschmutzt werden und sich die
verschiedensten Krankheitserreger dort festsetzen. Hygienische Bedingungen

wie z.B. trockene, saubere Liegepl&tze gibt es in der Schweinehaltung nicht. Die
Luft ist vom Gestank der Exkremente und dem ausdUnstenden Ammoniak

verseucht, die das Lungengewebe schddigen. Viele Mastschweine haben
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daher Lungenerkrankungen oder leiden unter Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 5%
von ihnen stirbt noch wahrend der Mast.

Nach 7 bis 8 Monaten haben die Uberlebenden Schweine ihr
»Schlachtgewicht" von etwa 110 Kilo erreicht, was nicht einmal die Halfte des
Gewichtes eines ausgewachsenen Schweines ist. Die Schweine werden aus
ihren Mastbuchten getrieben, auf LKWs verladen und zum Schlachthof
transportiert. Ein letzter Weg in erdrockendem Gedrdnge, Stress, Hitze oder
Kalte. Die Tiere beiBen und freten sich und haben in der Enge kaum eine
Moglichkeit, an Trinkwasser zu kommen, wenn es denn Uberhaupt welches gibt.
In den Wartebereichen der Schlachthdfe haben die Tiere ihren eigenen Tod vor
Augen. Sie riechen das Blut, héren die letzten panischen Schreie ihrer
Artgenossen. Dann werden sie selbst zur Schlachtung getrieben. Die Schldchter
betduben sie mit Strom oder Gas, schneiden ihre Halsschlagader auf, lassen sie
ausbluten und versenken sie im Bruhbad. Es ist an der Tagesordnung, dass viele
Schweine vor ihrer Schlachtung nur unzureichend betdubt werden, sodass sie
inren Tod und ihre beginnende Zerlegung bei vollem Bewusstsein erleben.

Zuchtschweine fUhren ein Dasein jenseits unserer Vorstellungskraft.
Mutterschweine mussen ihr Leben als Gebdrmaschinen in engsten
Metallgitterst&nden verbringen, in die sie kaum hineinpassen und welche ihnen
Uberhaupt keinen Bewegungsspielraum geben. Sie kdnnen nur stehen oder
liegen, sich umdrehen oder einen Schritt vor und zurick zu gehen ist nicht
maéglich. Die Zuchtsauen werden kunstlich besamt, um zweimal j&hrlich nach
einer Tragezeit von drei Monaten, drei Wochen und drei Tagen einen Wurf von
mindestens einem Dutzend Ferkeln zu produzieren.

Viele Ferkel sterben schon kurz nach inrer Geburt. Wer Uberlebt, leidet. Schon in
den ersten Lebenstagen erwartet die Ferkel eine wahre Tortur: Impfen,
Ohrmarken eintackern, Zdhne abschleifen, Schwdénze abschneiden, kastrieren.
Drei bis vier Wochen nach der Geburt werden die kleinen Ferkel von ihren
MuUttern getrennt. In einem Alter, wo sie normal noch lange von ihrer Mutter
abhdngig wdaren, bedeutet das fur die Ferkel enormen Stress. |hr Leben spielt
sich von nun an in Schweinebuchten unter Kunstlicht ab, ohne Einstreu, ohne
Beschaftigung.

Spétestens nach 5 bis 6 Jahren ist das Leben einer Zuchtsau vorbei - und sie

landet als ,,unproduktiv' im Schlachthof. Unter normalen Umstdnden hatte ein
Schwein eine Lebenserwartung von 15 Jahren, dhnlich der eines Hundes.
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KUhe und Rinder

Allein in Deutschland gibt es fast 13 Milionen Rinder, doch drauBen auf der
grinen Weide sieht man kaum eines von ihnen. Und wenn man welche sieht,
dann sind es nicht wie fr0her Herden von friedlich grasenden MilchkUhen,
sondern Rinder sogenannter ,Fleischrassen’ oder junge weibliche KUGhe vor dem
ersten ,Kalben", denen nach der Geburt ihres ersten Kalbes ein Leben als
»Milchkuh" im Stall bevorsteht.

58% der 4,2 Millionen deutschen MilchkUhe verbringen ihr ganzes Leben
ausschlieBlich in Stallhaltung - bestenfalls in einem ,,modernen” Laufstall,
schlimmstenfalls in Anbindehaltung, die den KUhen keine
Bewegungsmoglichkeit [1&sst. Sie kdnnen nur am selben Fleck stehen oder
liegen, inr ganzes Leben lang, was eine unertrégliche Folter ist.

Mit dem zweiten Lebensjahr werden die jungen KUhe in kUnstlicher Besamung
geschwdangert, und sie tragen wie wir Menschen ihr Kind in neun Monaten aus.
Kérper und Seele der Tiere stellen sich in dieser langen Schwangerschaft
naturlich auf das Kind ein. Doch darauf nehmen die Bauern keine Rucksicht.
Schon zwei Tage nach der Geburt wird in den meisten Fdllen das junge Kalb
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der Mutter entrissen. Dies ist fUr die Mutter und das junge hilflose Kalb
unvorstellbar grausam. Beide leiden intensiv unter dieser Trennung.

Das Kalb wird in eine mit Rotlicht bestrahlte enge Box gezwdngt und mit einem
Milchersatz gefuttert. Spater wird es gemeinsam mit anderen Kdalbern in einem
getrennten Raum gehalten.

Die zurUck gebliebene Kuhmutter, zu der gewdhnlich ihr Kalb mehrmals Uber
den Tag zum Trinken kommen woUrde, wird nun zweimal tdglich an die
Melkmaschine angeschlossen. Haufig wird in Akkord gemolken, was immer
wieder zur Folge hat, dass die Melkmaschine zu schnell oder nicht richtig
angelegt wird. Da die Zitzen der Euter duBerst empfindlich sind, leiden die KGhe
dann wahrend des gesamtem Melkvorgangs unter Schmerzen.

FrGher gab eine Milchkuh ungefdhr 1500 Liter pro Jahr. Bis 1990 hatten es die
ZOchter schon geschafft, die Milchleistung der Kuh auf 6000 Liter zu erhéhen,
was aber immer noch nicht genug war. Mittlerweile geben die Kihe ungefahr
10.000 Liter pro Jahr. Ein viel zu groBes, zum Bersten gefllites Euter, das zehnmall
mehr Milch enthdlt als ein Kalb bendtigen wirde, bereitet den KUhen stdndige
Schmerzen. Viele haben RUckensch&den, da ihre WirbelsGule der Milchlast
nicht gewachsen ist. EntzUndungen der UbergroBen Euter und andere
Krankheiten werden mit Antibiotika bekdmpft, deren RUckstGnde sich in der
Milch befinden. AuBerdem erkranken die Tiere aufgrund der Haltung auf
Spaltenbdéden haufig an den Hufen.

Eine Kuh wird, wenn sie in den ihr gemdBen Bedingungen leben kann, 20 bis 30
Jahre alt. In der heutigen Haltung und Milchproduktion werden die KUhe
derartig ausgenutzt, dass sie schon nach funf Jahren volkommen verbraucht
und verschlissen sind. Sie werden als unproduktiv aussorfiert und zum
Schlachthof gebracht. Jahrlich werden auf den deutschen Schlachthdfen
ungefdhr 1,3 Millionen MilchkUhe geschlachtet und zu Rindfleisch verarbeitet.

Mannliche Kdélber sowie weibliche Kdalber, die nicht als MilchkUhe genutzt
werden sollen, werden nach ein bis zwei Wochen an Mastbetriebe verkauft.
Dort werden sie in Boxen gehalten, wo nicht einmal Heu oder Stroh eingestreut
wird, denn das wirden die Tiere in ihrem Hunger sonst fressen. Sie werden durch
Hunger und qudlenden Durst dazu gebracht, einen flissigen Mastbrei zu trinken,
der ihr Gewicht unnaturlich schnell zunehmen lasst. Oft verstarkt dieser Brei ihren
Durst noch oder 16st ihn sogar aus. Rinder sind keine Fleischfresser, sie fressen
Gras, und doch wurde dieser Brei bis zum Ausbruch des Rinderwahnsinns (BSE-
Krise) aus Schlachtabfdllen hergestellt.

Nach drei bis funf Monaten werden die Kdlber dann geschlachtet. Die
grausame Haltung und brutale Behandlung kénnten sie auch kaum ladnger
Uberleben. Jedes Jahr sterben etwa 170.000 Kdalber, die weniger als drei
Monate alt sind, aufgrund dieser grausamen Behandlung.
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Mitempfinden

Stelle dir vor, dass ein Schaf geschlachtet wird.

Wenn die Mdnner es aus der Herde aussondern,
wird es von [Ghmender Angst befallen.
An der Stelle, wo sie es packen, bildet sich ein Bluterguss.
Sie werfen es auf den Boden,
schnUren ihm die Beine mit Lederriemen zusammen
und binden ihm die NUstern solange mit einer Schnur zu
bis es erstickt ist.
Sollte sein Todeskampf etwas Idnger dauern,
versetzt ihm der Schléchter érgerlich einen Hieb und sagt:
wHier ist eines das nicht sterben will.“

Stelle dir in aller Deutlichkeit vor, was solch ein Tier erleiden muss.
Halte dir fUr eine Weile Mund und Nase zu, sodass du nicht mehr atmen kannst.
FUhle, wie in dir Panik und Erstickungsangst aufsteigen.

Wenn du so ein wenig nachempfunden hast, wie es diesem Schaf
und all den vielen geschlachteten Tieren gehen mag,
sage dir immer wieder, wie fraurig es ist,
dass all diese Tiere ohne Unterlass
solche schrecklichen Leiden durchleben.

WUnsche immer wieder:
Wenn ich doch nur die Macht hatte,
diesen so unermesslich leidenden Wesen in inrer Qual
Schutz und Zuflucht zu sein!

nach Patrul Rinpotsche

Dieser Text stammt aus dem alten Tibet, wo Schafe, Yaks und Ziegen verglichen
mit den heutigen Tieren ein paradiesisches Leben hatten.

Jetzt wende die Vorschldge von Patrul Rinpotsche auf die Tiere in den heutigen
Mastanlagen etc. an.

Versuche nachzuempfinden,
wie es diesen fuhlenden Wesen wohl gehen mag,
die genau wie wir nicht leiden
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sondern glucklich sein wollen
und Angst vorm Sterben haben.

Sage dirimmer wieder, wie traurig es ist,
dass all diese Tiere ohne Unterlass
solche schrecklichen Leiden durchleben.

WUnsche immer wieder:
Wenn ich doch nur die Macht hatte,
diesen so unermesslich leidenden Wesen
in ihrer Qual Schutz und Zuflucht zu sein!

Herz zerreiBendes Mitgefuhl

Der tibetische Yogi Shabkar begab sich oft, als er in der tibetischen Hauptstadt
Lhasa weilte, in den Haupttempel der Stadt, wo eine berGhmte Statue von
Buddha Shakyamuni steht, die zu den am meisten verehrten religidsen
Objekten Tibets zahlt. Eines Tages blieb er lange, lange Zeit vor dem Buddha
sifzen und betete so intensiv, dass er in tiefe Sammlung eintauchte.

Spdater, als er auf dem &uBeren Pfad die Stadt umkreisen wollte, stieB er auf die
geschlachteten Kérper zahlreicher Schafe und Ziegen. Bei diesem Anblick
Uberflutete ihn augenblicklich solch ein starkes Mitgefuhl fUr all die Tiere in der
Welt, die von den Menschen um der Nahrung willen getdtet werden, dass es
ihm schier das Herz zu zerreiBen schien.

Er ging zurbck in den Tempel, warf sich vor Buddha Shakyamuni nieder und
gelobte: ,,Von jetzt an werde ich die negative Handlung aufgeben, das Fleisch
der fUhlenden Wesen zu essen, die alle schon einmal meine eigenen Eltern
waren.*

Von da an lebte er strikt vegetarisch, was in Tibet, wo es aufgrund der
klimatischen Bedingungen wenig Gemuse und Obst gibt, eine wirklich schwierig
einzuhaltende Entscheidung ist. Es sprach sich herum, dass der Yogi Shabkar
den Entschluss gefasst hatte, kein Fleisch mehr zu essen. Niemand bot ihm noch
Fleisch an oder tétete gar ein Tier fUr ihn, wie es sonst Ublich war, wenn hohe
Lamas zu Besuch kamen.
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Das verborgene Messer

Ein Nomade in Tibet tdtete eines Tages etliche Schafe aus der Herde.
SchlieBlich machte er eine Pause und lieB das Schlachtmesser einfach liegen.
Als er zurickkam, um weitere Schafe zu tdten, konnte er das Schlachtmesser
nicht finden. Er suchte Gberall - ohne Erfolg. Eines der Schafe lag am Boden. Er
schubste es beiseite und fand das Messer. Das Schaf hatte sich einfach darauf
gelegt, um es zu verbergen. In diesem Augenblick erkannte er, wieviel die
Schafe verstanden und wie sehr sie litten. Vo da an konnte er nicht mehr téten.

Ein radikaler Wandel

An einem Tag im Schlachthaus eines Gefdngnisses in Australien war der
zustandige Haftling dabei, eine Kuh nach der anderen zu téten - eine Ubliche
Routine. Die KUhe wurden in einen engen Tunnel getrieben und die Aufgabe
des Haftlings war sie mit einem Starkstrom-Gewehr zu betduben und mit dem
zweiten Schuss zu t6ten. Die KUhe wehrten sich und muhten wehklagend. Doch
dann geschah etwas vollig Unerwartetes. Es kam eine Kuh, die sich weder
wehrte noch laut muhte. Sie hatte den Kopf gesenkt und machte nicht den
geringsten Versuch zu fliehen, sondern blieb stehen, hob den Kopf und schaute
mit ihren groBen Augen still den Schlachter an. Der war vollig verblUfft und
verunsichert. Er konnte nicht das Gewehr heben noch seine Augen von den
Augen der Kuh abwenden. Ihre Augen fUllten sich immer mehr mit Trdnen, die
in Rinnsalen die Wangen herunterflossen. In dem Augenblick wurde der Geist
des Haftlings angehalten. Sein verschlossenes und verhdartetes Herz 6ffnete sich
mit einem Mal. Er warf das Gewehr zu Boden und rief: ,,Diese Kuh wird nicht
getdtetl Macht mit mir, was ihr wollt, doch lasst die Kuh leben!* Vo da an
konnte er nicht mehr téten und auch kein Fleisch mehr essen.
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Potenzielle Buddhas

Wenn wir groBes MitgefUhl praktizieren, so sehen wir die Wesen nicht nur in
ihrem gewohnlichen, momentanen Zustand, sondern betrachten die
Kontinuitat ihres Geistes. Selbst das unbedeutendste Insekt hat einen Geist, und
dieser Geist ist seinem wahren Wesen nach ungeboren und im Besitz der
Qualitadten von MitgefUhl und Weisheit. Das Insekt hat diese wahre Natur jetzt
noch nicht realisiert, da geht es ihm wie uns und den allermeisten fuhlenden
Wesen. Doch eines Tages wird es seine Buddha-Natur verwirklichen. Es ist also
jetzt schon ein zukUnftiger Buddha, und sollte wie ein solcher geschiUtzt und
geachtet werden.

FUr Praktizierende des groBen MitgefUhls ist jedes Insekt, jedes Tier, jeder Mensch
ein potenzieller Buddha. Aufgrund der innersten Qualitat inres Geistes, das heil3t
ihnrer makellosen ungeborenen Natur mit den Qualitdten von MitgefGhl und
Weisheit, sind es die Insekten, die Fische, die Vogel, die Sdugetiere und die
Menschen allesamt wirklich wert volkommen geachtet und mit groBer
Wertschatzung behandelt zu werden.
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Mitgefuhl mit denen,
die Leid verursachen

GroBes MitgefUhl bedeutet,
fUr alle leidenden Wesen
ohne Unterschied und Ausnahme
dasselbe Mitempfinden zu haben.

Jahrlich werden weltweit etwa 80 Milliarden Landtiere getotet
sowie 80 Millionen Tonnen Fisch und Meerestiere gefischt - nach
geschatzter Umrechnung etwa 3 Billionen Fische und Meerestiere.

Hinter jeder einzelnen Zahl aus dieser ungeheuerlichen Zahlenmenge von
Schlachtungen weltweit steht ein fUhlendes Wesen, das ungeheurem Leid
ausgesetzt war. Dieses Leid fUgen sich die Tiere nicht selbst zu, sondern es wird
ihnen von Menschen angetan. Abermilionen Menschen in der ganzen Welt
arbeiten in verschiedenster Form in der ,Fleischproduktion’ und im Fischfang.

Einige machen sich duBerlich nie die Hadnde blutig und sehen nicht einmal eines
der vielen Tiere, die in ihren Schlachthéfen taglich ermordet werden. Sie sind
sehr erfolgreich und reich und haben oft groBe Pldne, die Fleischproduktion
immer mehr zu erhdhen und noch mehr Geld zu verdienen.

Die Bauern etc. téten die Tiere nicht direkt, aber sie halten sie in einer Weise, die
haufig einer schlimmsten Folter gleichkommt, und sie geben dann das Téten in
Auftrag, was genauso schwer wiegt wie selber zu téten. Oft verdienen Bauern
etc. ganz gut an der Massentierhaltung. Von auBen betrachtet scheinen sie
erfolgreich zu sein, doch ihre Hofe wirken tot und kalt und &éde, und wie es in
inren Herzen aussieht, das weil ich nicht, aber wahrscheinlich noch éder, kdalter
und lebloser. Und das gilt sicherlich auch fUr die Herzen der GroBverdiener in
den Fleischkonzernen etc.

Die Menschen, die alle mannlichen KUken fUr den Schredder aussortieren,
werden ganz gewiss nicht viel verdienen und reich werden mit inrer Arbeit, aber
sie haben ein dickes Konto voller Negativitdt, denn sie tdoten taglich viele
unschuldige KUken, und so wird ihr Konto immer dicker.

Die Tierarzte, die pharmazeutischen Firmen, die Futtermittelhersteller, die LKW
Fahrer, die BUroangestellten und wer immer noch beruflich in der
Fleischproduktion involviert ist, sie alle sind mitverantwortlich fUr das Leiden und
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den Tod so vieler Tiere. Und je nach dem AusmalB der Verantwortung ist ihre
Ansammlung an Negativitat geringer oder groBer.

Die Menschen, die auf den Fischfangflotten arbeiten, die Besitzer dieser Flotten
sowie dlle, die in der Fischindustrie arbeiten, sind in unterschiedlichem Ausmal
mitverantwortlich fOr den Tod so unendlich vieler Fische und Meerestiere, und
das unterschiedliche AusmalB bestimmt auch die Menge an Negativitat, die sie
ansammeln.

Die Menschen, die in den Schlachthéfen arbeiten und téglich tausende Tiere
téten und zu Fleisch verarbeiten, verdienen nicht sehr viel und sind ganz im
Gegensatz zu den Besitzern der Schlachthdfe sozial nicht besonders
angesehen. Sie haben enorm belastende Arbeitsbedingungen, auBerdem
brauchen sie, wie viele Schlachter selber sagen, Harte als Voraussetzung fir die
AusUbung ihres Berufes. Auch sie haben ein dickes Konto an Negativitat, das
mit jeder Totung und jeder Grausamkeit dicker wird.

Dann gibt es die unzdhligen Menschen, die das Fleisch der SGugetiere, der
Vogel, der Fische kaufen und essen. Sie halten die Fleisch- und Fischindustrie in
Gang und sind so mitverantwortlich fur das Leid und den Tod der Tiere. Das
AusmalB ihrer Mitverantwortung und der Ansammlung von Negativitat hangt
von ihrer inneren Einstellung und der Menge des Fisch- und Fleischkonsums ab.

Nahezu all diesen aufgezdhlten Menschen ist eines gemeinsam: sie empfinden
nicht wirklich, dass Tiere fUhlende Wesen sind, die genau wie wir einen Geist
haben und glicklich sein und nicht leiden wollen. Sie sehen die Tiere einfach als
Nahrungsmittel. Ob GemUse oder Fleisch oder Fisch, fUr die Menschen ist es
einfach ein Nahrungsmittel, das sie kaufen und verzehren wollen.

Solch eine Haltung beruht auf Unwissenheit und Gleichgultigkeit sowie sturem
Eigeninteresse, dem der natirliche Wunsch der Tiere zu leben und nicht zu
leiden nicht besonders wichtig oder gar véllig egal ist. Da diese Haltung von
sehr, sehr vielen Menschen geteilt wird, halten die allermeisten ihr Verhalten for
ganz normal und ansténdig und haben nicht im geringsten das GefGhl, dass sie
etwas Falsches tun und auch fUr sich selber Samen des Leids sden deren
FrGchte sie spater ernten werden.

Was du sast, das wirst du ernten. Bittere Samen bringen bittere Frichte, und
sUBe Samen bringen sUBe Frichte. Alles, was du tust, fallt vom allerersten
Moment an auf dich zurOck. Denkst, fUhlst oder tust du etwas Positives,
Freundliches, MitfGhlendes, so erhellt das deinen Geist, bringt die Sonne deines
Herzen zum Strahlen, und du fUhlst dich glucklich und freudvoll. Denkst, fUhlst
und tust du etwas Negatives, Missachtendes, Grausames, so verdunkeln sich
augenblicklich Herz und Geist, und du fUhlst dich unglicklich und freudlos.
Ganz gleich wieviel Geld und Macht du so gewinnst, die unbeschwerte Freude
und Heiterkeit eines lauteren Herzens, die dich wirklich glicklich machen und
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immer mehr zur Verwirklichung deiner wahren unsterblichen Natur fOhren, hast
du vom allerersten Moment der Negativitdt an verloren und sie rocken mit
jedem Schritt in die negative Richtung immer weiter in die Ferne.

Genauso geht es den Bauern und Besitzern der Massentierhaltung, den
Besitzern der Schlachthduser und den Schldchtern, den Besitzern der
Fischfangflotten und den Fischern und so weiter. Sie alle sGen unendliche
Ursachen fUr Leid. Diese Ursachen haben schon jetfzt in ihrem Leben eine
Auswirkung, unabhdéngig davon ob diese Menschen dies wirklich spUren. Doch
im Tode und nach dem Tode werden die Folgen ihres negativen Verhaltens erst
mit ganzer Wucht wirksam und sie in groBes Leid stUrzen, aus dem es kein
Entrinnen gibt, denn das Gesetz von Ursache und Wirkung kann man nicht
einfach auBer Gefecht setzen.

,Die Welt bin ich selbst und
alle fUhlenden Wesen sind meine Kinder.*

Wenn du diesen Satz beherzigst, wird es dir da nicht groBen Kummer und groBe
Sorge bereiten, dass deine Kinder dabei sind in einen tiefen Abgrund groBer
Leiden zu stUrzen, aus dem sie kaum jemals wieder herauskommen kénnen?
Wird da nicht spontan groBes MitgefUhl in dir entstehen?
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Mitgefuhl mit der Umwelt

Hier einige Fakten, wie sehr die Massentierhaltung auch eine Gefahr fUr das
okologische Gleichgewicht der Erde darstellt. Die grundlegenden Elemente,
welche die Bausteine der duBeren Welt und auch unseres Korpers sind, haben
schon langst vielerorts ihre Reinheit und Gesundheit verloren und geraten aus
dem Gleichgewicht. Dadurch droht der gesamten Menschheit und allen
fUhlenden Wesen immer gréBere Gefahr. Die kosmische Ordnung gerdt aus den
Fugen und wendet sich gegen uns, was langfristig verheerende Konsequenzen
haben kdnnte, wenn wir Menschen nicht unser Verhalten édndern.

,Die Erde hat genug
fOr die BedUrfnisse eines jeden Menschen,
aber nicht fur seine Gier."

Mahatma Gandhi

e FOUr 1 kg Rindfleisch werden 16 kg Getreide und Soja verfuttert, 20.000 Liter
Wasser verbraucht, 50 gm Regenwald vernichtet und mehr Treibhausgase
erzeugt als bei 250 km Autofahrt.

* Jedes Jahr werden Abermillionen Liter von GUlle auf die Felder und Wiesen
gekippt, nicht um diese zu dingen, sondern weil die sich stdndig fullenden
Jauchegruben geleert werden mussen. Um ein Bild dieser Menge zu
bekommen: in Deutschland fallen jahrlich mehr als drei Tonnen Jauche pro
Einwohner an.

* Die GuUlle sickert einerseits in den Boden und vergiftet immer mehr unser
Grundwasser mit Phosphaten und Nitraten. Andererseits entweichen von ihr
gefdhrliche Gase in unsere Atmosphdre wie das Ammoniakgas, das sauren
Regen und andere s@urehaltige Ablagerungen hervorruft.

* Man nimmt heute an, dass Stickstoff in Form von Ammoniak zu einem groBen
Teil fUr das Waldsterben verantwortlich ist. Die Ammoniak Emissionen werden
zu 90% auf die Landwirtschaft und hier zu 80% auf die Tierhaltung
zurUckgefUhrt.

e Allein in die Nordsee werden jahrlich etwa 100 Tausend Tonnen Phosphate
und 1 Million Tonnen Nitrate geschwemmt, die zu einem groBen Teil aus der
kommerziellen Landwirtschaft stammen sowie aus der Industrie und den
kommunalen Kanalisationen entlang den ZuflUssen.

* Der fropische Regenwald, die Hauptquelle fur die Sauerstoffproduktion
unseres gesamten Planeten, ist in den lefzten Jahrzehnten um rund 70%
geschrumpft. Verantwortlich sind dafir auch die internationalen
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Fleischkonzerne, die den gerodeten Dschungel als Weidefldchen for ihre
Schlachttierherden oder als Ackerland fUr riesige Futtermittelplantagen
verwenden.

* Um immer groBere Mengen Lebensmittel zu erzeugen, werden eine
Unmenge an Agrargiften wie Pestizide, Herbizide, Fungizide, Insektizide,
DUngemittel eingesetzt, die einerseits der Erde, der Luft und auch dem
Wasser sehr schaden und deren RUckstdnde darUber hinaus auf unserem
Teller landen und unsere Gesundheit unterminieren.

Vielleicht wirst du denken, dass du selber als ein einzelnes Wesen nicht viel tun
kannst und einfach passiv bleiben. Doch diese Einstellung ist grundverkehrt.
Gandhi drickt es so aus: ,Sei du selber die Verdnderung, die du in der Welt
sehen willst." Fange also bei dir an und warte nicht darauf, dass andere etwas
tun bevor du etwas dnderst. So verhalten sich viele und gerade darum éndert
sich nichts. Sei einfach offen und mitfGhlend und tue schlichtweg immer das,
was gerade in diesem Augenblick ndtig ist, mehr nicht. Gib Ungewahrsein und
Gleichgultigkeit keine Chance, sondern 6ffne immer wieder dein Herz und gib
dich ganz. Das ist das Wesentliche. Dann wirst du ganz naturlich und von selbst
in dir, in deiner Familie, auf der Arbeit, im sozialen Umfeld lauter M&glichkeiten
der Ver@nderung zum Positiven sehen und auch nutzen kdnnen. Wenn du viele
kleine Schritte machst, die dir relativ leichtfallen, so kommst du voran und hast
ploétzlich einen groBen Schritt gemacht. Willst du gleich zu Anfang einen groBen
Schritt tun, und du Ubersiehst dabei die kleinen Schritte, ist die
Wahrscheinlichkeit groB, dass du am Ende gar nichts tust. Darum, Gbersieh nicht
diesen jetzigen Augenblick. Er ist so klein und gleichzeitig so unermesslich wie
die Ewigkeit selbst.
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Mitgefuhl mit dir selbst

1

Eines muss dir klar sein: Wenn du Fleisch isst, so isst du Leiden pur. Wie kann das
Fleisch der Tiere gesund und nahrhaft sein sowie Korper und Psyche zufrieden
stellen, die derartig grausam misshandelt werden. Sie haben keinen Trost, keine
Liebe, keine ErfUllung erlebt; sie hatten kein Licht, keine Sonne, keine frische Luft;
sie mussten lieblose und meistens schlechte Nahrung essen und konnten nicht
frei ihren natrlichen Anlagen folgen. Ihr Gewebe ist von Ammoniak und all den
krankmachenden StallgerGchen durchdinstet. Es gibt keine wirklich gesunden
Tiere in der Massentierhaltung. Sie alle haben eine kranke Psyche und einen
krénkelnden, schwachen Kérper und werden mit Antibiotika und anderer
Medizin am Leben gehalten. Weltweit wird mehr als die Halfte aller Antibiotika
fOr die Masttiere verwendet. All diese Faktoren sind in ihrem Fleisch gespeichert
und werden nicht einfach durch ihren Tod aufgeldst. Im Gegenteil, die
Todesangst der Tiere und ihre grausame Behandlung auf dem Schlachthof
dringen in ihr Gewebe ein und werden spdter von uns mitgegessen. Auch die
RUckstdnde aus dem Futter essen wir mit. Fleisch ist mit Abstand das am meisten
pestizid belastete Nahrungsmittel.

Nach der Tétung der Tiere kommen viele weitere kUnstliche Substanzen ins
Fleisch:

* Chemische Konservierungsmittel gegen Uble GerUche etc., damit das oft

Tage oder Wochen alte Fleisch noch frisch riecht.
e Da ausgeblutetes Fleisch oft gelblich oder grau-grinlich aussieht, wird es
nachtraglich rot gefarbt.

2

Wenn du Fleisch kaufst, so hast du ja nur das Produkt gewdhlt, und fur all das,
was vorher war, dafir kannst du nichts. So kdnntest du denken. Doch das ist
grundlegend falsch, denn du bist einer der Kaufer, die durch ihren Konsum den
Auftrag fur weitere ,Fleischproduktion' geben. NatUrlich gibst du nicht direkt
den Auftrag, die Tiere zu tdten, noch toétest du sie selber, noch behandelst du
sie grausam oder willst, dass sie so behandelt werden, doch bist du das letzte
Glied in der Verkettung von Negativitdten und ein Teil davon fallt garantiert auf
dich. Wenn du regelmdaBsig Fleisch isst, wirst du regelmdaBig eine entsprechende
Menge Negativitdt auf dich laden, die sich fur dich negativ auswirkt, ob du
etwas davon merkst oder nicht.
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3

Wenn du ohne Fleisch nicht leben kannst, dann verfahre wie in diesem Zitat von
meinem Meister GendUn Rinpotsche beschrieben:

,Wenn ihr Fleisch esst, solltet ihr bedenken, dass es unterschiedlich groe Tiere
gibt. Ein groBes Tier - ein Rind zum Beispiel - kann viele Menschen erndhren.
Doch wenn ihr Fisch oder Krabben oder andere kleine Tiere esst, so mUssen
viele Tiere ihr Leben lassen, um eine Person zu erndhren. Ihr solltet euch dieser
Tatsache bewusst sein und Achtsamkeit kultivieren. Totet auf keinen Fall selber
ein Tier und beauftragt auch nicht andere, es fur euch zu téten.’

4

Gewobhne dir an, Leben zu schitzen, denn der Schutz von Leben ist, selbst wenn
man es nur von einem persdnlichen Standpunkt aus sieht, wie das Praktizieren
eines Rituals fUr langes Leben. Wenn du jefzt Leben schitzt, schaffst du die
Voraussetzungen fUr ein zukUnftiges langes Leben. Schitze alles Leben so gut es
geht, sogar das Leben eines kleinen Insekts, das die StraBe Uberquert. Hebe es
auf und bringe es an eine sichere Stelle, wo es weder zertreten noch
Uberfahren werden kann. Leben zu schUtzen ist die wirklich grundlegende
Einstellung groBen MitgefUhls. Wahle auch beim Kauf von Getreide, GemUse
und Obst mdglichst die Waren bei denen du sicher bist, dass nicht so viele
Insekten und kleine Tiere beim Anbau und bei der Ernte getdtet wurden, denn
auch da gibt es einen Unterschied.
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Leben retten

In dieser Welt

ist einem nichts so lieb wie das eigene Leben.

Daher ist kein Verbrechen gréBer als Leben zu nehmen
und keine bedingte gute Tat verdienstvoller

als fUhlende Wesen zu retten und ihr Leben freizukaufen.
WUnscht du dir Gluck und Gutes,

so Ube dich in dieser allerhdchsten Handlungsweise,

die durch Schriften und BeweisfUhrung bestatigt wird

und frei von Hindernissen und moglichen Gefahren ist.
Betrachte deinen eigenen Korper, nimm ihn als Beispiel
und vermeide alles, was anderen schaden kann.
BemUhe dich wirklich, kein Lebewesen zu toten,

Végel, Fische, Wildtiere, Vieh und sogar kleine Insekten.
Versuche stattdessen, ihr Leben zu retten

und ihnen Schutz vor allen Angsten zu bieten.

Der Nutzen solchen Handelns ist unvorstellbar grof3.

Dies ist die beste Praxis fur ein langes Leben

und das groBte Ritual fUr die Lebenden und Verstorbenen.
Es ist meine Hauptpraxis, anderen zu nutzen.

Sie beseitigt alle GuBeren wie inneren Widrigkeiten und Hindernisse.
MUhelos und spontan schafft sie gunstige Bedingungen.
Ist sie vom edlen Geist des groBen MitgefUhls inspiriert

und von der Widmung und reinen Wunschgebeten begleitet,
so fuhrt sie dich zum vollkommenen Erwachen,

zur ErfUllung deines eigenen wie des Wohls der anderen.
Da besteht Gberhaupt kein Zweifel!

Chatral Rinpotsche
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Ein Regen aus reinigendem Nektar

Als der groBe Yogi Shabkar auf der Ngamon Hochebene ankam, sah er, dass
das Campingfeuer anderer Reisender das Gras in Brand gesetzt hatte. Uber der
Hochebene waren an die hundert Feuer verteilt, die aussahen wie hundert
Rauchopfer. Shabkar fragte sich, was es wohl mit diesen zahlreichen Feuern auf
sich hatte. Er entdeckte, dass es Ameisenhigel waren, die Feuer gefangen
hatten. Die Flammen verzehrten die Ameisen, und der ganze Boden gluhte von
der brennenden Asche.

Wie er dies sah, empfand er groBes MitgefUhl mit den Ameisen. Leider konnte er
die Feuer nicht I16schen, denn es gab kein Wasser. Er blieb den ganzen Tag
betend und meditierend auf der Hochebene. Er tat alles, was er konnte, um
den Ameisen zu helfen: Verdienst ansammeln, Verdunkelungen reinigen,
Zuflucht nehmen, den Herzgeist des Erwachens wecken, Gebete darbringen. Er
visudlisierte einen Regen aus reinigendem Nektar, betete dabei zum Lama und
zu Buddha, Dharma und Sangha, den drei Objekten der Zuflucht: ,Bitte geleitet
diese sterbenden Ameisen in die reinen himmlischen Gefilde hdchster Freude.”
Am Abend saB er aufrecht mit klarem, offenem Gewahrsein und visudlisierte,
dass der Geist all dieser Ameisen mit seinem eigenen Geist verschmolz. Dann
stellte er sich vor, dass sich sein Geist in den Weisheitsgeist des Lama und der
Buddhas der drei Zeiten aufldste. Er verweilte ausgeglichen und gesammelt in
diesem Weisheitsgeist, im offenen, zeitlosen Gewahrsein, das weit wie der
Himmel ist. So wurden alle Schleier und negativen Gewohnheitsmuster der
Ameisen im ungeborenen absoluten Raum gereinigt.

Kurz vor Morgengrauen, visudlisierte er aus diesem sehr wachen, lichtklaren
Zustand der Meditation heraus den illusorischen Buddhakérper jeder toten
Ameise in der Gestalt des GroBen MitfGhlenden, mit einem Gesicht und zwei
Handen, leuchtend mit den Qualitéten von MitgefGhl und Weisheit. Dann rief er
einfach laut ,Phey'’ - so wie wenn man einen Stein in die Mitte hunderter Végel
wirft - und stellte sich vor, dass all die verstorbenen Ameisen - jetzt in Weisheits-
Gottheiten verwandelt - in das Reine Gefilde Hbchster Freude flogen. Dann
widmete er die verdienstvolle Ansammlung von Gutem und sprach
Wunschgebete.

MitgefUhl fur alle fUhlenden Wesen

Als der Yogi Shabkar auf der heiligen Insel Tsonying lebte, sah er einen Adler, der
jeden FrOhlingstag, drei oder vier von den tausenden Wasservogel Kiken, die
noch nicht flugge waren, krallte. Der Adler riss ihnen bei lebendigem Leibe das
Herz heraus und fraB es, wahrend sie noch lebten. Shabkar fUhlte starkes Mitleid
mit ihnen und jedes Jahr wdhrend dieser zwei Frihlingsmonate versuchte er die

kleinen Wasservogel-Kiken vor dem Adler zu schitzen.
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Sie verstanden bald, dass er sie beschUtzte und scharten sich in seiner Ndhe am
Ufer zusammen. Wann immer der Adler sich ndherte, dann kreischten sie alle
erbdrmlich. Eines Tages rannte Shabkar hinter dem Adler her und wirbelte eine
Steinschleuder. Als der Adler ihn sah, geriet er ins Taumeln und fiel ins Wasser. Er
lag im Wasser, erschopft mit den FIigeln auf und ab schlagend. Allmdahlich
begann er zu sinken und schaute dabei direkt auf Shabkar. Dieser hatte Mitleid
mit ihm, holte ihn aus dem Wasser und setzte ihn ans Ufer. Als er ein wenig
getrocknet war, befestigte Shabkar die Steinschleuder um seinen Hals und
mahnte ihn, indem er sagte: ,Wenn du die kleinen Vogel tétest, dann bist du
ganz mutig, nicht wahr." Er schlug mit einem Zweig mehrere Male auf seinen
Schnabel und seine Krallen. Eine Weile hielt er inn so gefangen, dann lieB er ihn
frei. AnschlieBend kam der Adler einige Zeit lang nicht zurick.

Doch eines Tages war er wieder da und fing einen Jungvogel. Shabkar lief
hinter ihm her, und als er auf einem Felsen landete, traf er ihn mit einem Stein
aus seiner Schleuder und totete ihn fast damit. Der Adler flog fort und lie8 das
Vogelkind auf seinem RUcken liegend zurGck. Shabkar dachte, dass der Adler
dem kleinen Vogel bereits das Herz herausgerissen hatte. Doch als er ihn
hochnahm, sah er, dass dieser vor lauter Furcht sein Bewusstsein verloren hatte.
Als er wieder zum Leben erwachte, schaute er Shabkar an, und dann krabbelte
er zurUck ins Wasser.

Indem Shabkar die kleinen Vogel in dieser Weise schitzte, rettete er in den zwei
Jahren seines Aufenthaltes viele von ihnen. Wenn sie schlieBlich fiegen konnten,
sprach er dieses Gebet: ,Mbgen alle Wesen, wie diese Jungvogel, die jetzt
glUcklich ohne Furcht vor dem Adler umherfliegen, frei von allen Angsten sein
und in Gluck verweilen.”

Er bat die anderen Yogis, die auf dieser heiligen Insel weilten, die kleinen Vogel
genauso zu beschitzen, wie er es getan hatte. Spater horte er, dass sie seiner
Bitte gefolgt waren und so viele Leben retteten.

Wo immer er weilte, schutzte er die KUken vor den Raubvégeln und hielt kleine
Insekten davon ab, sich gegenseitig zu téten. Und er erzdhlte anderen immer
wieder: ,,Da ich MitgefGhl for alle fuhlenden Wesen habe, beschutze ich ihr
Leben, wo immer ich nur kann. Jedes Mal, wenn ich dies tue, bete ich, dass ich
fahig sein moége die wunderbaren Taten der Bodhisattvas auszufUhren. Durch
die Verbindung, die durch solche Gebete geschaffen wird, ist die Stérke meines
Geistes gewachsen, und jetzt kann ich vielen Wesen von Nutzen sein. All ihr
meine Schuler solltet auch Gebete machen, wenn ihr auch nur die kleinste
altruistische Handlung ausfuhrt. Dann werdet ihr spdter imstande sein, allen
Wesen zu nutzen."
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Koche
mit einem freudigen,
einem ndhrenden und
einem groBen Geist

Kimmere dich um alles, was dazu gehort, von ganzem Herzen. Tue alles mit
zugewandtem Geist. Sei nicht nachldssig, wenn du ein einfaches, schlichtes
Essen zubereitest. Sei nicht Ubertrieben engagiert, wenn du ein delikates,
leckeres Mahl fUr einen besonderen Anlass kochst. Tue beides mit ganzer
Hingabe, Voraussicht, Ruhe und Gelassenheit. Wenn es gut lauft, freue dich,
nimm es wie es ist und bleibe gelassen. Wenn es Komplikationen gibt oder
etwas misslingt, drgere dich nicht, nimm es wie es ist und bleibe gelassen.
Verstehe, dass genau das, was dir gerade in diesem Augenblick widerf&hrt,
dein ganzes Leben ist. Passe dich der gegenwartigen Situation an und denke
und handle in Ubereinstimmung mit dem, was gerade ist. Winsche dir nicht,
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dass es anders ware. Werte das eine nicht hdher und das andere nicht
geringer. Mache von allem den besten Gebrauch.

Stelle dir beim Kochen vor, dass du das Essen mit dem Feuer der Weisheit
kochst, in dem alle Leiden und Unreinheiten der Wesen, die fur dieses Mahl ihr
Leben verloren haben oder verletzt wurden, geldutert werden. Denke, dass sie
so das unvergdngliche, vollkommen leidfreie Gluck ihrer wahren Natur
erlangen.

Schmecke gut ab
und wurze das Essen
mit Liebe, MitgefUhl und Weisheit.

Mache es wie in der folgenden Geschichte.

Eines Tages kehrten zwei fromme Rabbis in einem Wirtshaus ein und wollten
gern etwas essen. Die Wirtin sagte zu ihnen etwas verlegen: ,,Wir sind arme
Leute, und so kann ich leider nichts anderes anbieten als eine Teigsuppe.” Den
beiden hungrigen Mdnnern war es recht. Die Wirtin begab sich in die Kiche
und begann die Suppe zu kochen. Als sie fast fertig war, und es nun an der Zeit
gewesen wdare sie zu wurzen, fehlten ihr die GewUrze. Sie Uberlegte: ,Was kann
ich nur tun, dass diesen beiden heiligen Mdnnern die Suppe auch wirklich
mundet.’ Und sie begann, wahrend sie die Suppe umrGhrte, zu Goftt zu beten:
,Herr der Welt, ich hab doch nichts anderes und du hast alles. Bitte erbarme
dich deiner hungrigen und muden Diener, die bei mir speisen wollen, und wirze
diese Suppe mit den Krdutern des Paradieses.’

Dann brachte sie die Suppe zu Tisch, und den beiden M&nnern schmeckte sie
so gut, dass sie die ganze Schussel leer aBen. ,Tochter, deine Suppe schmeckt
nach dem Paradies," sagten sie zu ihr und bestellten noch eine zweite Schussel.
Und auch diese aBen sie ganz leer.

Richte das Essen gut an, sodass es das Auge erfreut, strahlend, farbenfroh und
schon. Sei auch hier weder Ubertrieben engagiert noch nachléssig. Finde einen
mittleren Weg der Einfachheit und Schdnheit.

Kimmere dich um alles wie um deine Augdpfel: die Lebensmittel, die
Schneidebretter, die Messer, Kochldffel, SchUsseln, Kochtdpfe, Pfannen und so
fort. Gebe ihnen allen einen guten Platz. Im Judentum gibt es die schoéne
Vorstellung, dass die Funken der gottlichen Gegenwart in allem verstreut sind,
und sich auch in den Gegenstdnden und Gerdten befinden. Dort sitzen sie wie
eingesperrt und kénnen sich nicht entfalten. Doch wenn du dich um alles mit

ganzer Hingabe kimmerst, werden sie befreit und alles wird strahlend. Pflege
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die Gerdate, Topfe und Pfannen, reinige sie nach dem Kochen, aber putze die
Funken nicht zu Tode. Habe liebevolle Hadnde und einen sanften, offenen Geist.

Lose dich von deinen persénlichen Vorbehalten und Vorurteilen. Sei nicht
abschdatzig und wdhlerisch, miss dich nicht mit den anderen, vergleiche nicht
standig. Bleibe in jeder Handlung bei dir und fUhre sie mit ganzer Hingabe aus,
ohne nach einem Ergebnis zu schielen. Begegne allem, den fUhlenden Wesen
und den Gegenstdnden, mit Offenheit und groBem MitgefUhl. Wenn du immer
und Uberall mit groBem MitgefUhl denkst, fUhlst und handelst, so wird alles, was
du tust ein Ausdruck von groBem MitgefUhl sein. GroBes Mitgefuhl erledigt dann
die Arbeit des Kochens wie auch all deine anderen Arbeiten und dein Herz ist
offen und weit.

Die Praxis des Essens

,Das Zeitalter, das wir das Goldene nennen, war gesegnet mit den FrGchten der
Bdume und den Kréautern, welche die Erde hervorbringt, und der Mund der
Menschen wurde nicht mit Blut befleckt. Damals bewegten die Vogel ihre
Schwingen sicher in den LUften, und der Hase durchstreifte das freie Feld ohne
Furcht; damals wurde der Fisch nicht das arglose Opfer der Menschen. Jeder
Ort war ohne Verrat, keine Ungerechtigkeit herrschte, und alles war von Frieden
erfollt.’
Ovid

Wir sagen ,Hunger ist der beste Koch'. Das ist wahr und darum ist es am
allerbesten nur dann zu essen, wenn man wirklich hungrig ist. Iss gut und kaue
gut, genieBe das Essen, doch schlage dir nicht den Bauch voll, sondern lasse
noch ein Viertel Raum. Gutes Essen ist wie Medizin, die deinen zerbrechlichen
Korper starkt und gesund erhdlt. Was ist gutes Essen? Es ist nicht besonders
schwer, sondern leicht verdaulich, doch nahrhaft, reich und von wirklich gutem
Geschmack. Und es ist so leidfrei wie moglich.

Habe beim Essen keinen wdahlerischen, anspruchsvollen Geist. Schaue nicht auf
das Essen herab, wenn es ein einfaches, schlichtes Essen ist. Gerate nicht in
VerzUckung und verfalle nicht der Véllerei, wenn du ein delikates, leckeres Mahl
vor dir hast. Betrachte es in beiden Fallen einfach als Medizin fUr Kérper, Psyche
und Geist.

Lasse, wenn du dein Essen allein zu dir nimmst, alle Zerstreuung beiseite und
konzentriere dich mit ganzem Korper und ganzem Geist auf jeden Bissen. Je
hungriger du bist, desto leichter wird es dir fallen. Und je mehr du dabei
gesammelt verweilst, desto besser wird dir das Essen schmecken. Wenn Korper
und Geist eins sind und ganz gesammelt bei etwas verweilen, genieBen wir die
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Dinge viel tiefer und kommen mit einem Gefuhl der ErfGllung in BerGhrung, das
uns die Zerstreuung niemals bieten kann.

Bedenke, woher die Nahrung kommt
und welch groBe Anstrengungen
von Menschen und Tieren aufgebracht werden mussten,
damit du jetzt diese Nahrung essen kannst.
Entwickle ein GefUhl der Dankbarkeit.
Verbinde dich mit den vielen Wesen und
wunsche ihnen allen Gluck und die Ursachen des Glucks.

Mein Meister GendUn Rinpotsche aB auf Rat seines Arztes regelmdBig Fleisch.
Ilch hatte gehért, dass er vor dem Essen immer ausfUhrliche Gebete sprach, und
eines Tages habe ich ihn nach deren Bedeutung gefragt. Rinpotsche
antwortete: ,Ich mache Gebete fUr die Tiere, dass sie schnell eine menschliche
Wiedergeburt erlangen und als Mensch einen Weg zur Befreiung finden, dass
sie diesen Weg praktizieren kdnnen und schlieBlich das Erwachen erlangen. Die
allgemeine Bedeutung und Absicht von Gebet ist, sich mit den fUhlenden
Wesen zu verbinden und fUr ihre zukUnftige Erleuchtung zu beten. Das
Hauptanliegen besteht darin, dass die fUhlenden Wesen zum Weg des
Erwachens finden. Solange sie nicht den Weg finden, kdnnen sie das Erwachen
nicht erreichen. FOr eine wirklich bedeutungsvolle Begegnung mit dem Weg der
Befreiung braucht man die Geburt als Mensch, und so folgt eines auf das
andere.”
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Denke an die vielen Hungernden in der Welt.
Stelle dir dabei vor,
dass von deinem Herzen unzdhlige Lichtstrahlen
in alle Himmelsrichtungen ausgehen und sich
an der Spitze jeden Lichtstrahls dein Essen befindet.
Diese Lichtstrahlen gehen zu den Hungernden im ganzen All
und bieten ihnen dieses gerade vor dir stehende Essen dar.
Die fUhlenden Wesen kdnnen ihren Hunger stillen
und fUhlen sich sehr erleichtert.
Denke, dass dies wirklich so ist, freue dich
und dann beginne selber zu essen.

Widme den ersten Bissen Essen
dem Abschneiden alles negativen Handelns,
den zweiten dem AusfUhren positiver Handlungen,
den dritten dem Wohlergehen aller fUhlenden Wesen.
WUnsche: Mdgen ich und alle fGhlenden Wesen
ganz und gar von groBem MitgefUhl durchdrungen sein.
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Bitte drei Reiskuchen

In China gab es einst einen berthmten buddhistischen Gelehrten, der einen
erleuchteten Meister in seinem Kloster besuchen wollte. DrauBen vor dem
Klostertor befand sich ein kleiner Verkaufsstand, wo eine alte hutzelige Frau
Reiskuchen verkaufte. Der Gelehrte ging zu ihr und sagte: ,Bitte drei
Reiskuchen.”

Der alten Frau fiel sein stolzes Benehmen auf und sie fragte ihn, woher er
komme und was er von Beruf sei.

Er antwortete etwas ungehalten: ,Ich bin ein Gelehrter der buddhistischen
Philosophie. Gebt mir doch bitte meine Reiskuchen."

Die alte Frau entgegnete: ,Ich bin eine alte unwissende Frau und habe von
hohen geistigen Dingen keine Ahnung, doch mdchte ich Euch eine Frage
stellen. Wenn |hr diese beantworten kdnnt, gebe ich Euch die Reiskuchen. Heil3t
es nicht in den Schriften, dass der Geist der Vergangenheit bereits vergangen,
der Geist der Zukunft noch nicht eingetfroffen und der Geist der Gegenwart
unfassbar iste Nun sagt mir bitte, mit welchem Geist werdet Ihr die Reiskuchen
esseng”

Te-shan war sprachlos, ihm fiel keine Antwort ein und er war in seinem Stolz
gedemdutigt.

»Da lhr keine Antwort wisst, kann ich Euch leider nicht die Reiskuchen geben.*
Te-shan wandte sich betroffen ab und dachte bei sich: ,Wenn diese hutzelige
Alte schon einen so gewandten Geist hat, wie groB muss dann erst der Meister
dieses Klosters sein.*

Nun, mit welchem Geist wirst du deine Mahlzeit essen?
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