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Editorial

Liebe Leserin,
lieber Leser,

am ewigen Wandel kommt niemand,
auch von uns, vorbei. Dies wird nattir-
lich zum Jahreswechsel besonders
deutlich. Das bedeutet fiir jeden person-
lich und fir uns als Gemeinschaft
Abschied nehmen, loslassen und jeder-
zeit frisch anfangen.

Ruckblickend waren die Veranstaltun-
gen zum Machtmissbrauch im Buddhis-
mus wichtig. Der Blick sollte dabei nicht

auf den Opfern allein liegen, die sozusagen selbst Schuld sind, wenn sie
Menschen Macht iiber sich einriumen. Im Gegenteil ist doch die Frage,
wie werden Lehrer zu Tatern. Gute buddhistische Lehrer sollten der Ver-
wirklichung auf dem Weg dienen und sich daher so schnell wie méglich
uberflissig machen, da wir uns letztendlich nur selbst befreien konnen.

Nun besteht in unserem traditionsiibergreifenden Haus die Gefahr zum
Machtmissbrauch nicht, sind wir doch mit Gruppenleiter- und Bei-
ratstreffen auf unserem guten demokratischen Weg. Also ist der

Ausblick: es geht gut weiter.

Mogen alle Wesen in Freude,
Frieden und Freiheit sein!

Norbert Rindo Himmerle
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Ulrich Beck

Die Gedanken sind frei — Sind wir es auch?

MG

Wir Rennen geuwisslich alle das Lied ,Die Gedanken sind frei“.
So lesen (oder horen) wir in der ersten Strophe:

Die Gedanken sind frei,
Wer kann sie erraten,

Sie fliehen vorbei wie ndchtliche Schatten.
Kein Mensch kann sie wissen, kein Jdger erschiefsen
Es bleibet dabei.

Die Gedanken sind frei.

Das Gedicht hat insgesamt 6 Strophen, aber hier kénnen wir schon
einmal innehalten und nachdenken. Tatsdchlich scheinen die Gedanken
frei zu sein. Sie gehen uns immer wieder, beinahe permanent durch den
Kopf, ob wir dies nun wollen oder nicht. Jeglicher Versuch, sie ,abzu-
stellen® scheint zum Scheitern verurteilt zu sein. Sie scheinen von ihrer
mutmaflichen Freiheit tiberreichlich Gebrauch zu machen. Mit diesem
Phanomen ist besonders der Meditierende zu Beginn seiner Meditations-
praxis konfrontiert, gleich welcher spirituellen Schule er sich zugehorig
fuhlt und moéchte dies naturlich nicht akzeptieren, also einfach wehrlos
hinnehmen. Die Gedanken machen also gleichsam mit uns, was sie
wollen und nicht das was wir mochten. Wir mochten sie nattrlich ,,los
sein“, besonders natiirlich bei unserer Meditationspraxis. Was ist ihre
Ursache? Die Antwort lautet lapidar Ich. Aber damit sollten wir uns nicht
zufrieden geben. Zu kldren ist ,wer ist Ich, wo ist seine Quelle?“ Anfangs
unterscheiden wir noch zwischen ,guten“ und ,schlechten“ Gedanken
(oder wie auch immer wir sie Kklassifizieren mégen) und Vorstellungen
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nicht wissend, dass dieses Urteilen sinnlos ist und zu nichts fithrt. Zudem
sorgt es noch fiir weitere innere Unruhe und Rastlosigkeit, wie es in dem
vorausgegangenen Artikel dargelegt wurde. Bislang erscheint es so, als
ob die Gedanken frei sind in dem Sinne, dass sie tun und lassen, was sie
wollen, uns aber ein Stiick Freiheit nehmen. Welche Freiheit nehmen sie
uns, oder anders gesagt, was verhindern sie? Ist es die Einsicht in die
Sphére, welche jenseits von Gedanken liegt? Horen wir, was der
bedeutende Zen Meister Huang Po (jap. Obaku) diesbeziiglich ausspricht:

,Alle Lehren des Buddha hatten dieses einzige Anliegen (eigene Uber-
setzung), uns jenseits des gedanklichen Stadiums zu fiihren, zu dem
Einen Geist. Dies wurde von dem Buddha iiber die Folge der Patriarchen
bis hin zu Bodhidharma gelehrt.“

Hierin besteht die Natur des Grofsen Weges. Dieser fiihrt zur Einsicht in
die Natur unseres wahren Wesens, dem Blick in unsere wirkliche Natur,
welche im Zen Buddhismus auch Kensho genannt und bedeutet in wort-
licher Ubersetzung aus dem Japanischen ,Wesensschau®, was gleich-
bedeutend mit der Erfahrung des Erwachens oder der Erleuchtung ist.
Semantisch hat Kensho die gleiche Bedeutung wie das vielleicht
bekanntere Wort Satori. Ein immer wieder auftretendes Hindernis ist
der Ich-Gedanke. Bei der Lektiire von Huang Pos ,Zen Teaching® treffen
wir ferner auf den Satz:

»Ihr werdet so lange nicht auf dem rechten Weg sein, bis ihr all eure
Gedanken aufgebt und nach etwas sucht, nicht bevor euer Geist (Gemiit)
reglos geworden ist wie Holz oder Stein.“

Diese Worte erinnern an die Ermahnungen vieler Mystiker, seien es nun
buddhistische, christliche, Hindus oder Sufis, welche ihre Erfahrungen
in Worte gekleidet haben. Zu bedenken ist, dass Worte immer nur ein
Notbehelf sind, welche lediglich auf etwas hinweisen. Deshalb haben
bedeutende Lehrer, wie auch der Buddha selbst, haufig auf Worte
verzichtet und schweigend gelehrt. Was Huang Po das vollstdndige Auf-
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geben des Geistes nennt, d.h. das Aufgeben von Gedanken, Wahr-
nehmungen, Konzepten und all dem Rest, kénnen wir als eine Auf-
forderung besonders bei unsrer Meditationspraxis verstehen. Lassen wir
es aber zunichst bei diesem Zitat bewenden. Schon an dieser Stelle
durfte deutlich werden, welche an sich fatale Bedeutung die Gedanken
haben konnen, die doch so frei und ungehindert in uns herumschwirren.
Sie versperren uns den Blick auf das Wesentliche. Geben wir dabei auch
die Angewohnheit auf, zu den Sternen hinaufschauen zu wollen, die wir
fir das Wesentliche halten (natiirlich in Gedanken), dabei aber ver-
gessen, auf die Gassen zu achten (frei nach Wilhelm Raabe).

Machen wir einfach einen grofien
zeitlichen Sprung in das 19. Jahr-
hundert hinein und wenden uns dem
grofien Weisen Sri Ramana Maharshi
zu. Er wurde 1879 geboren und lebte
in Sudindien in der N&he des (durch
ihn) berihmt gewordenen Berges
oder Hiuigels Arunachala. Schon in sei-
nem siebzehnten Lebensjahr soll er
Erleuchtung erlangt haben durch eine
© Foto: Souls of Zen bemerkenswerte Erfahrung:

Er erlebte den Tod seines Korpers bei
voll erhaltenem Bewusstsein. Nach diesem tiefgreifenden Erlebnis ver-
liefd er sein Elternhaus und wurde unwiderstehlich von dem heiligen
Higel Arunachala angezogen, den er niemals mehr verlief3. Er lehrte die
reinste Form des Advaita Vedanta (Nicht-Zweiheit durch eine extrem
einfache Disziplin der Selbst-Erforschung. Im Folgenden sollen einige
seiner Ausspriiche zitiert werden, die besonders eindrucksvoll in einem
Lehrgedicht formuliert wurden.

,Diese Welt der Phanome ist nichts anderes als ein Gedanke. Wenn die
Welt aus jemandes Sicht verschwindet — dann kommt der Geist in den
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Genuss des Selbst. Im Gegensatz dazu erleidet der Geist Schmerz und
Qual, wenn die Welt erscheint.“

Also kurz gesagt: Die Gedanken oder das Denken sind die Ursache von
Schmerz und Qual. Spéter lesen wir:

»,Das Schweigen oder die Stille (gleichbedeutend mit Gedankenfreiheit)
ist die vollendetste Form der Unterweisung, die ein Guru geben kann,
denn dies liegt nach seiner Natur am engsten dem wesentlichen Gegen-
stand solcher Unterweisung, welcher die Verwirklichung des nicht ver-
mittelbaren und unaussprechlichen Absoluten durch den Schiiler ist. ...
Der Schatz der guten und heiligen Gnade, wird ohne Suchen durch
Beruhigung des wandernden Geistes (also das Zurucktreten oder
Verschwinden der Gedanken) gefunden. ...Mdge doch der Sturm meiner
Gedanken enden! Wann endlich werden die Wellen des Denkens auf-
hoéren sich aufzutirmen?“

Also: Die Gedanken, die doch als so frei geschildert wurden, machen uns
unfrei, wie wir aus berufenen Miindern erfahren kénnen. Es wéare so
einfach, sie zu erschiefien, wenn dies moglich wéare, wie es in dem
Gedicht erwadhnt, aber selbst fiir einen Jdger fiir unméglich gehalten
wird. Jeglicher Gebrauch von Gewalt wére fiir uns Buddhisten ohnehin
abzulehnen. Welche Maoglichkeiten gibt es fiir uns, die Gedanken zu-
mindest in den Hintergrund treten, wenn nicht gar verschwinden zu
lassen? Wer denkt? Wer plant, wer mochte dies und jenes? Die Antwort
lautet spontan: nattrlich bin ich es. Also bestiinde die Therapie wohl in
einem ,Loswerden“ von Ich. Aber ist das moglich? Wir denken an Zen
Meister Hakuin, der von dem Grofien Tod von ,Ich“ gesprochen hat, der
nicht nur einmal, sondern mehrmals gestorben werden muss. Wie kann
das realisiert werden? Ramana Maharshi empfiehlt die intensive
Meditation mit der Selbsterforschung, wobei immer wieder ist die Frage
zu stellen ist: ,wer bin ich, wer denkt gerade, wer handelt?“ Dann
kommt die Antwort ,ich“ und dann wird weiter gefragt ,wer ist dies
ich“ und hierauf gibt es wohl keine spontane Erwiderung. Aber bleiben
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wir bei der Selbsterforschung mit hartnédckigem Fragen, lassen wir sie
niemals aufder Acht.

AbschliefSsend soll ein im Westen nicht so bekannter indischer Weise Sri
Nisargadatta (1897-1981) zitiert werden mit den Worten:

»Die wirkliche Welt liegt jenseits unserer Gedanken und Vorstellungen.
Wir sehen sie durch das Netz unserer Begierden, gekniipft aus Freude
und Schmerz, richtig und falsch, innen und aufien. Um das Universum
zu sehen wie es ist, musst Du iiber das Netz hinausgehen, das ist nicht
schwer, denn das Netz ist voller Locher.

Fazit:

Die Gedanken sind hdufig Fesseln, die wir uns selbst anlegen und
machen uns gleichsam blind fiir wesentliche Dinge. Die maéchtigste
Fessel ist aber zweifellos die Ich-Illusion.

Glinter Neumeyer

Vom Leiden am NICHT-ICH-Gedanken

Eine der Kernaussagen des Erleuchteten lautet:
»Nichtwissen (anicca) — Leiden (dukkRha) — Nicht-ICH -(anatta).“

Dass man am Nichtwissen leiden kann, ist wohl verstidndlich, denn wir
wissen zum Beispiel nicht, wie die Welt und damit unser ICH-Gefiihl
entstanden sind. Dass man Leid empfinden kann ist eng mit dem ICH-
Gefiihl verkniipft, das im Hirn-Nervensystem lokalisiert ist. Nur das Hirn
kann das Leiden und den Schmerz empfinden. Dass sich ein ICH-Gefiihl
entwickelt hat, griindet sich nach Buddha auf die finf Fakten: ,Sehen,
Horen, Riechen, Schmecken, Fiithlen, alles Eigenschaften, die mit den
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Fahigkeiten zum Empfinden und dem Denken zusammenhéngen.

(Descartes schrieb einst: ,Ich denke, also bin ich®. Im Umkehrschluss
wiirde es lauten: ,ich bin, also denke ich“ Im Vordergrund der Ich-Frage
steht demnach der Gedanke “Ich bin®).

Bei der Nachforschung nach dem ,ICH bin“ st63t man auf die Tatsache,
dass zum Denken, Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, Fiithlen ein hoch
komplizierter Organismus notwendig ist, der es mit der Entwicklung des
Menschengehirns fertig bringt, ein ICH-Gefiihl aufzubauen. Dieser
Organismus ist aus Kérperzellen aufgebaut, die von Zellkernen mit RNS-
Steuer-Molekiulen ausgestattet sind,
deren Funktionen aufgrund ihrer
trilliardenfachen Mischung aus Ei-
und Samenzellen der Vorfahren-
Lebewesen (bis hin zur ersten Ur-
zelle des Lebens!) eine organismi-
sche Individualitit ermdoglicht
haben, die sich bis in die Indivi-
duallitdt von Fingerabdriicken hin-
ein realisiert. Wenn jedoch auf-
grund von RNS-Schadigungen eine
Storung der Hirn-Nerventitigkeit © Foto: Souls of Zen

(z.B. in Form einer Demenz) auf-

tritt, ist es Schritt fiir Schritt mit einem erlebten ICH-Gefiihl vorbei. Und
wenn der ,Atta-Organismus“ im Tod schliefilich seine materiell-
energetische Nahrungs-Stoffwechsel- und Atmungs-Tétigkeit mit dem
letzten Herzschlag aufgegeben hat, ist auch das atta-ICH im anatta-
NCHT-ICH verschwunden. Ob sich in der Leere (shunatta) das ICH durch
karmische Einfliisse verwandeln wird und zur Wiedergeburt fahig sein
wird, ist ungewiss und verursacht dem (Noch)-Lebenden leidhafte
Gedanken.

Der Gedanke an das letztendliche Totalverschwinden des ICH im Nichts
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der unvorstellbaren Leere verursacht sehr wahrscheinlich dem Verstor-
benen kein Leid mehr. Mit dem Tod ist die Dreiheit des ,,anicca-dukka-
anatta“ wahrscheinlich erloschen.

(P.S. Buddha hat sich bei Fragen nach einem karmischen Wiederdasein
mit einem ,sowohl als auch® nicht festgelegt und von einer ,ewigen ICH-
Seele“ wurde vom Buddha nichts berichtet).

Margitta Conradi

Korper und Spiritualitdt

Der Korper ist unser Fahrzeug, mit dessen Hilfe wir uns in der irdischen
Welt bewegen, um wichtige Erfahrungen zu sammeln, die uns letztlich auf
den spirituellen Weg bringen, daher sollte er so lange wie moglich in guter
Verfassung sein. Dariiber hinaus steht fiir YOGA fest, dass bei fast allen
Menschen der spirituellen Reifung des Geistes eine systematische Arbeit
am Korper vorangehen muss und zwar aus folgenden Griinden:

1. Die formelle Meditation, das Hauptmittel, um den Geist aus der
Beobachterposition heraus zu erkennen und zur Ruhe zu bringen bzw.
energetisch aufzuladen, erfordert eine Sitzstellung in gerader Korper-
haltung, die iber einen bestimmten Zeitraum bewegungslos einzu-
nehmen ist, ohne dafl der Kérper Schaden nimmt. Die Muskulatur von
Riicken, Bauch, Hiiften, Schultern und Beinen bis hin zu den Fif$en mufd
in der Regel dafiir trainiert werden, am besten durch eine regelméfiige
HATHA YOGA-Praxis.

2. Fur den Fortschritt in der Meditation sind bestimmte geistige Fahig-
keiten unumganglich, die sich leichter in einem vorausgegangenen oder
begleitenden korperlichen Training entwickeln lassen wie Selbst-
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disziplin, Akzeptanz des Status quo, Beharrlichkeit beim Uben trotz
vermeintlicher Misserfolge, zunehmende Innenausrichtung der Acht-
samkeit, Konzentrationsfahigkeit etc.

3. Bei der Meditationspraxis haben sich vor allem zwei Meditations-
objekte sehr bewdahrt, der Korper und die Atmung. Der Korper wird
wahrgenommen in Bezug auf Stellung, Koérperhaltung, Bewegungs-
muster, innerlich ablaufende Prozesse und Empfindungen, die Atmung
in ihrem Rhythmus, ihrer Tiefe und ihrer Wirkung auf Kérper und Geist.
Die meditative Ausfithrung der Korperstellungen (ASANAS) in der YOGA-
Praxis schult den Geist umfassend in der Beobachtung von Koérper und
Atmung, welches sich dann einfacher auf die formelle Meditation tiber-
tragen lasst.

4. Der Korper kann als vergangliche Erscheinung auch Trager von
Schmerz und Leid sein bspw. im Krankheitsfall, und damit manche
Menschen tiber eine Reflexion ihrer bisherigen Lebensweise so auf den
spirituellen Weg bringen. Gleichfalls konnen korperliche Erfolge wie z.B.
die Beherrschung eines schwierigen ASANAS nach monate- oder jahre-
langem regelméRigen Uben helfen, die Hoffnung auf Erfolge bei der
formellen Meditation nicht aufzugeben, die in der Regel viel mehr Zeit
und Energie voraussetzen, d.h. schwieriger zu erreichen sind. Der
Korper kann also auch ein guter Motivator flr die spirituelle Praxis sein.

Vor allem wegen der Seele ist es notig,
den Korper zu iiben.

(Jean-Jacques Rousseau)
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Wolfgang Krohn

Ein Rleiner Spruch von Laozi aus dem Daodejing’

Hier etwas aus dem Dao, was ich vor langer Zeit auswendig lernte:

Laozi iiber den Umgang mit den sechs Sinnen

Viele Farben machen
der Menschen Augen blind,
viele Té6ne machen
der Menschen Ohren taub,
viele Wiirze machen
der Menschen Gaumen stumpf,
Gold und Silber verderben sein Herz
Wettkampf und Jagd machen
der Menschen Begierden wild,
also suche der Weise:
er kiimmert sich um den Leib
und nicht um das Auge
er tut ab das Ferne
und hdlt sich am Nahen.

1 In alter Schreibweise: Laotse aus dem Tao Te King
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Glinter Neumeyer

Kurzgeschichte der Christenheit?

englisch

Once upon a time Father God sent
his Holy Ghost

to the married and untouched
virgin Maria

to give rise for the birth of little
Jesus.

In a cradle at Bethlehem the baby
was praised

by animals, holy kings and Marys
husband Joseph.

Chased by a jealous king the small
family had to flee to Egypt

where Jesus probably has been
trained by monks of India near
Alexandria

deutsch

Einstmals sandte Gott Vater seinen
Heligen Geist

zur verheirateten und
unberthrten Jungfrau Maria

um die Geburt des kleinen Jesus zu
ermoglichen.

In einer Wiege zu Bethlehem wur-
de das Kind gepriesen

von Tieren, heiligen Konigen und
dem Ehemann der Maria, Joseph.

Gejagt von einem eifersiichtigen
Koénig musste die kleine Familie
nach Agypten fliehen,

wo Jesus wahrscheinlich von indi-
schen Monchen ausgebildet wurde

2 Nach B. Shansky, Shortstory of Christianity, iibersetzt von G. Neumeyer
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to learn the law of love and toler-
ance and to perform miracles and
wonders.

Aged about thirty Jesus returned to
Palestine

and wandered around propagating
the idea of charity and love.

His followers named him ,,Christus
- Son Of God”.

When Jesus once married Maria-
Magdalena, God Father got very
angry about this treachery

and condemned his own son to die
painful at a cross.

Followers of Jesus-Christ declared
this cruel event

as a beneficent sign of God for his
intention to liberate creeding
Christians from sin and sorrow.

The Christians hastened to create
very quickly a representative of
God on earth named Pope,

who was able to lead well

14

das Gesetz von Liebe und Toleranz
zu erlernen und Wunder zu
vollbringen.

Im Alter von dreifdig Jahren kehrte
Jesus nach Paléstina zuriick

und wanderte umher, um die Idee
der Giite und Liebe zu verbreiten.

Seine Begleiter nannten ihn
,,Christus, Sohn Gottes*.

Als Jesus dann Maria-Magdalena
heiratet wurde Gott-Vater sehr
bose tiber diesen Verrat

und er verurteilte seinen eigenen
Sohn zum schmerzvollen Tod am
Kreuz.

Die Nachfolger von Jesus-Christus
erklarten dieses grausame Gesche-
hen

als ein wohlgefilliges Zeichen
Gottes, die glaubigen Christen von
Sinden und Trauer zu befreien.

Die Christen beeilten sich rasch,
einen Stellvertreter Gottes auf Er-
den namens Papst zu kreieren,

der in der Lage war, gut glaubige

Buddhistische Monatsblatter



believing people on the way to
heaven

or to condemn not believing
heretic people to eternal hell.

The phrase ,,In the name of Father,
Son and Holy Ghost” (sometimes
also Mother Maria)

is still one of the the undestroyable
fundamentals of christian divine
worship.

During the time of over nineteen
centuries Christians exercised -

instead of spreading love, benefi-
cial works and peace -

many cruelties, fire-grilling of

heretics and wars in the name of
Christ to free mankind from sin.

Nowadays people develop world-
wide some doubts about this

01/2018 | 64. Jahrgang

Christen auf den Weg zum Himmel
zu senden

oder nicht glaubige Ketzer zur
ewigen Holle zu verdammen.

Die Floskel ,,Im Namen des Vaters,
des Sohnes und des Heiligen
Geistes*

ist nach wie vor ein unzerstorbares
Fundament des christlichen
Gottesdienstes.

Wahrend der Zeit von Uiber neun-
zehn Jahrhunderten tbten sich
Christen -

anstatt Liebe, wohltatige Werke
und Frieden zu verbreiten -

in mannigfachen Grausamkeiten,
Feuer-Grillen von Ketzern und
Kriegen im Namen Christi, um die
Menschheit von Stinden zu
befreien.

Heutzutage entwickeln die Men-
schen weltweit einige Zweifel an
dieser
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queer story which is in the eyes of
the followers of the Prophet
Mohamed

is one of the worst blasphemies in
regard to the ,,One-God-Allah”!

To convince mankind of their
clean monotheistic truth, written
by the Prophet,

islamistic maniacs terrorize
mankind now with dynamite-
bombs.

I
BELIEVE

IN

YOU
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eigenartigen Geschichte, die in den
Augen der Nachfolger des
Propheten Mohammed

eine der schlimmsten Gotteslaste-
rungen im Hinblick auf den ,Einen
Gott Allah“ ist.

Um die Menschheit von ihrer Ein-
gott-Lehre zu iiberzeugen, die vom
Propheten verkiindet wurde,

terrorisieren islamistische Ver-
riickte die Menschheit mit Dyna-
mit-Bomben.
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Ernst Sczesny

Ausflug nach Schneverdingen

Acht Mitglieder der Gacchama-Gruppe haben am 23.09.2017 einen Ausflug
nach Schneverdingen gemacht, um dort die vier buddhistischen
Einrichtungen zu besuchen.

Um 9:30 Uhr ging es, ausgeriistet mit guter Laune und Speisen fiir Dana
zum ersten Ziel, dem kleinen buddhistischen Kloster Maha Vihara.

Auf dem Foto fehlen leider Anne und Martina.

Dort wurden wir von drei jungen Monchen herzlich begriifit und mit
Tee, Keksen und Leckereien aus Sri Lanka bewirtet. Da einer der
Monche ganz gut Deutsch spricht, war die Verstandigung kein Problem.

01/2018 | 64. Jahrgang 17



Gemeinsam haben wir eine kleine Puja vorbereitet und dann Dana fiir
die Monche gegeben. Nach dem gemeinsamen Essen haben die Ménche
fir uns Rezitationen dargebracht und jeder Besucher bekam noch ein
gesegnetes Armbandchen.

Von dort aus fuhren wir ins Buddhistische Meditationshaus des
Tibetischen Zentrums e.V., Semkye Ling. Auch hier wurden wir mit viel
Gastfreundschaft empfangen und bewirtet. Wegen einer Veranstaltung
konnten wir uns das Haupthaus leider nicht ansehen. Aber das toll
angelegte Grundstiick mit einem gepflegten Garten, einem schénen
Meditationshaus und einem Stupa durften wir in Ruhe besichtigen. Ein
Platz zum Wohlfiihlen.

In der Ndhe von Semkye Ling befindet sich auch ein kleines
Nonnenkloster mit 2 Nonnen aus unterschiedlichen Traditionen, eine
davon ist die bekannte Zen-Nonne Dagmar Doko Waskonig. Als wir vor
Ort waren, war das kleine Kloster nicht zuganglich.

Also machten wir uns auf den Weg ins Milarepa Retreat Zentrum bei
Schneverdingen. Ein kleines idyllisches Dorf mit sehr schénem Garten
und einem einladenden Meditationshaus. Eine hilfsbereite und freund-
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liche Mitarbeiterin fithrte uns und hat alles gezeigt und erklart.

Mit positiven Eindriicken tber die erfahrene Gastfreundschaft, Hilfsbe-
reitschaft und Herzlichkeit, ging es am spdten Nachmittag wieder in
Richtung Hamburg.

Ein gelungener Tag, der allen viel Freude bereitet hat.

Norbert Rind6 Hammerle

200 Jahre in der Altbackersmiihle

Am 6. August 2017 gab es in einem Seitental der Lahn bei Singhofen im
Taunus eine grofie Feier zu ,,180 Jahre in der Altbdckersmiihle”. Wie
kommt es nun zu den 180 bzw. 200 Jahren?

Ganz einfach: Ellen GenKi Osterle, Mitbegriinderin und Lehrerin wird 75
Jahre alt, ihr Ehemann Kurt KyuSei Osterle 80 Jahre, das Projekt
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Altbackersmiihle feiert sein 25-jahriges Jubildum und seit 20 Jahren gibt
es den Forderverein Altbdckersmiihle Haus der Stille. Macht zusammen
in Summe 200 Jahre, die sich an diesem Ort sammeln.

—
e
Ay

Die beiden Griinder, Zen Meister in der Linie von Houn Kobun Chino
Roshi, dufSerten sinngemafs zu diesem Jubildum:

»Nach zehn Jahren des gemeinsamen Wohnens in der ehemaligen
Wassermiihle, einer Zeit, in der wir sie restauriert haben, entstand vor
25 Jahren, entsprechend unserer spirituellen Entwicklung, der Wunsch,
unsere eigenen Erfahrungen an andere Menschen weiterzugeben. Dabei
half uns unsere bisherige Lehrtatigkeit an Schulen, in Kirchengemein-
den und in der Politik. Die kleinen ersten Versuche, mit zwei bis drei
teilnehmenden Personen, hatten immer drei Schwerpunkte, die wir gern
die drei Standbeine eines Schemels nennen: Yoga als korperlich geistiger
Weg, Zen-Meditation als Weg der Stille und des Erwachens und die
Ubung des Bogenwegs als Meditation in Bewegung. Es kamen Menschen
aus ganz Deutschland, der Schweiz und Osterreich, und so ist langsam,
aber kontinuierlich eine Gemeinschaft gewachsen, geprédgt von Ver-
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trauen, Herzlichkeit und Treue. Vor vier Jahren konnte mit Unter-
stiitzung unseres sehr aktiven Fordervereins, Altbdckersmiihle Haus der
Stille e.V., die Scheune und die Stallungen umgebaut und durch einen
Yogaraum und Zimmern zur Ubernachtung fiir 20 Personen in Einzel-
und Doppelzimmern erweitert werden.

Seit dem 1. Januar 2017 haben wir unseren Verein gebeten, die Verwal-
tung zu ubernehmen, einerseits um uns zu entlasten, andererseits um
fiir den Fortbestand unserer Arbeit Uiber unser irdisches Sein hinaus
eine Basis zu schaffen. So blicken wir nun auf 25 Jahre einer Gemein-
schaft, entstanden, gepragt und gestdrkt von gemeinsamem Geben und
Nehmen. Unser kleines Zentrum, in der Abgeschiedenheit des Waldes,
und damit ein geschiitzter Raum, um die Lehre zu studieren, um in der
Stille Kraft zu sammeln zur Bewdhrung im Alltag. Wahrlich viel Grund
zur Dankbarkeit und Freude um mit den Schwestern und Briidern
unserer Gemeinschaft und den vielen Freundinnen und Freunden, die
uns in all den Jahren begleitet haben zu feiern.“
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Ulrich Beck

Dana: Schwester Beata als Beispiel des Sich Selbst Gebens,
unerschiitterlicher Giite, des Gleichmuts und der Willenskraft
(Drei Gelebte Paramitas)

Der beriihmte Zen Meister Huang Po (japanisch Obaku) dufierte in seinen
Zen Lehren einmal: aus dem ersten Paramita dana ergeben sich die
weiteren wie von selbst. Hier sollen aufier dem Geben auch Giite,
Gleichmut und Willenskraft in der Schilderung einer uon mir verehrten
Person dargestellt werden.

Jahrzehnte bevor ich das Gliick hatte, mit dem Buddhismus in Kontakt
zu kommen, wurde ich unverdientermafien durch eine Bekanntschaft,
oder genauer gesagt durch eine Zusammenarbeit mit einer Kranken-
schwester, die keinerlei Vorstellung von Buddhismus oder gar den
Paramitas hatte, mit diesen bekannt gemacht. Diese wurden mir
wahrend der Arbeits- und Ausbildungsperiode auf einer Tumorstation
taglich wahrscheinlich ganz unbewusst oder zumindest nicht in
willkiirlicher Absicht vorgelebt. Besagtes Zusammentreffen mit einer
ganz besonderen Person bildete die Kehrseite oder gleichsam die
Kompensation fiir ein diisteres Szenario, mit dem ich ganz zu Beginn mit
meiner medizinischen Ausbildung konfrontiert wurde. Das schwécher
werdende Gedéichtnis zeigt mir noch in ungewohnter Klarheit, wie ich
mit Schwester Beata (Name verdndert) bekannt werden durfte oder auch
musste. Man schickte mich ndmlich auf die Tumorstation der
Universitatsklinik, deren Eigen Name allein schreckenseinfl6fsend war,
zumindest fir jemanden, der von all den meist todlich endenden Krank-
heiten nur in Vorlesungen oder durch das Studium der Lehrbiicher
Kenntnis erworben hatte. Auflehnung oder Protest gegen die Entschei-
dung, dorthin beordert zu werden schienen nicht erfolgversprechend,
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und so fligte ich mich in das Unvermeidbare. ,,Ich bin doch noch so jung!
Und nun soll ich wieder einmal mit Alter Krankheit (traurigerweise war
auch mein lieber Bruder sehr jung an einer bdsartigen Tumorer-
krankung gestorben) und Tod wieder einmal hautnah konfrontiert
werden.“ Nebelhaft ist die Erinnerung an den ersten Arbeitstag, also
versuche ich ihn hier zu skizzieren.

Schwester Beata empfing mich auf der Station. Vor mir stand eine eher
kleine Person in einem Ordensgewand mit Haube. Ihre Sprechweise
verriet eindeutig badische Herkunft, langsam und bedéachtig erklarte sie
mir die oOrtlichen Verhéiltnisse und teilte mir mit, dass ich am besten
gleich mit zur Stationsvisite kdme, welche der Chefarzt in Kiirze durch-
fiihren wiirde. Schon tauchte ein Patient im Flur auf, eine ausgemergelte
Gestalt, die von ihr freundlich begriifst wurde. Der Mann hatte offen-
sichtlich nicht verstanden, dass er in sein Zimmer gehen mdge. So bot
ihm Beata ihren Arm, den er offensichtlich dankbar annahm, und so
verschwanden beide in einem Krankenzimmer. Ob ich wohl zur Blutab-
nahme gleich mitkommen mdchte, lautete danach ihre Frage, und ob ich
dies vielleicht gleich selbst machen mochte. Ein wenig dngstlich wurde
dies von mir bejaht. Wir gingen gemeinsam zu einer beleibten &dlteren
Frau, die uns ihren Arm entgegen streckte. Ich legte die Manschette an
den Oberarm, konnte aber beim besten Willen keine Vene entdecken,
aus der Blut zu gewinnen wadre. Beata ldchelte, klopfte mit der Hand
einige Male auf den Unterarm und setzte die Manschette an eine andere
Stelle. Schon tauchte ein Blutgefafd auf, welches zur Blutentnahme
dienen konnte. Beata fiihrte die Nadel geschickt in das Gefafs ein und
entnahm das Blut. Dieses Ereignis sollte sich in der Folgezeit haufig
wiederholen. Immer wieder wurde sie auch von den erfahrenen Kolle-
gen gerufen, wenn bei dieser Prozedur Schwierigkeiten auftraten, aber
auch sie hatte es oft nicht leicht. Nun konnte ich eine ihrer grofien
Qualititen entdecken. Ihre beispiellose Geduld. Sie liefs sich einfach
nicht entmutigen und machte unbeirrt weiter, bis sie erfolgreich war.
Als Anfanger gab ich nur allzu schnell auf und bat um ihre Hilfe.
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Geduldig beantworte sie alle an sie gerichteten Fragen, sowohl von den
Arzten als auch von den Patienten oder deren Angehorigen. Wihrend
des gesamten Tagesablaufes befand sie sich auf der Station.

Ich horte spater, dass sie hier auch ihr Zimmer habe, in dem sie schlief.
Einen so genannten freien Tag gab es nicht fiir sie. Sie war einfach
immer nur da, fir jedermann. Sie schien tber eine unermessliche Ener-
gie und Kraft zu verfiigen, welche sie selbstlos fiir andere einsetzte. Thre
Zuwendung war liebevoll und kenntnisreich zugleich. So ging die Zeit
dahin.

Eines Tages verspurte ich den Wunsch, ihr zu ein wenig Freizeit oder
Erholung zu verhelfen und lud sie ein, mit mir auf den Hausberg von
Freiburg zu fahren. Sie nahm dankbar an. Als wir oben angekommen
auf einer Bank Platz genommen hatten, freute sie sich sichtlich tber das
wunderbare Panorama, welches sich darbot. Sie ldchelte kurz zu mir
hiniiber, aber dann geschah etwas fiir mich Uberraschendes. Noch wéh-
rend ihr Gesicht vor Begeisterung strahlte, schlief sie plotzlich im Sitzen
ein. Offensichtlich war die Erschopfung durch ihre stdndige Arbeit und
Hingabe so grofs, dass nicht einmal das Glick des Augenblicks langer
ausgekostet werden konnte. Als sie nach kurzer Zeit wieder aufwachte,
lachte sie verlegen, entschuldigte sich, wobei sie dufierte, es sei nun
hochste Zeit, wieder auf die Krankenstation zuriickzukehren. SchliefSlich
warteten etliche Patienten auf die abendlichen Infusionen, die sie
vorbereiten misse. Sie wollte unbedingt zurtick, und so machten wir uns
auf den Weg.

Ihr Einsatz fiir die Kranken und Leidenden kam mir immer wieder in
den Sinn. Wie dankbar muss man doch fiir ein solches Vorbild sein, und
wie schwer ist es, diesem zu folgen!

Ihr unaufhorliches Geben war ein Geben ihrer selbst,
schwer genug zu imitieren,
dennoch sollte man sich niemals entmutigen lassen
auf diesem Weg.
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Helmut Jenisch

Vereinsnachrichten

Von Nagas und Bauschutt.

Seit 2016 wird jetzt schon das Souterrain saniert: Schimmelbefallene
Wande abgeschlagen und trockengelegt, verkieselt und neu verputzt,
verrotteter Bodenbelag entsorgt und neuer Estrich gegossen sowie eine
Fufibodenheizung verlegt. Mit etwas Rucksicht fanden alle Gruppen im-
mer einen Raum zum Meditieren, auch wenn gelegentlich Gruppen in
die Bibliothek oder sogar ins Biiro ausweichen mussten.

Es war das erste Juni-Wochenende, die Renovierung war fast abge-
schlossen, als nach einem heftigen Sommergewitter der gesamte Keller
unter Wasser stand. Wir schopften und schépften, bis der Keller wieder
trockengelegt war. Die Hauptabwasserleitung war durch unsachgemaéise
Entsorgung von Hygieneartikeln verstopft. Das Souterrain stand uns
weiterhin nicht zur Verfiigung. Der gerade erst versiegelte FufSboden
musste aufgestemmt, Mauern aufgeschlagen und Rohrleitungen erneu-
ert werden. Die Badezimmer konnten nur eingeschriankt genutzt wer-
den, und wir hatten das erste Sommer-Retreat mit Sister Cittapala.

Spirituelle Unterstiitzung erhielten das Haus und wir durch MC Brigitte.
MC Brigitte erkannte sofort das spirituelle Problem und fiihrte eine
Naga-Besanftigungs-Zeremonie durch. Die Wasser-Nagas aller 4 Him-
melsrichtungen wurden von ihr besdnftigt. Seit MC Brigittes Besuch
drang kein weiteres Wasser in die Kellerrdume ein. Wahrend ihres
Retreats hatten sich am Sonntag zwei weitere Gruppen angemeldet. Uns
fehlte immer noch der untere Meditationsraum — ganz pragmatisch wich
MC Brigitte mit ihren Teilnehmern fiir liegende Meditationstibungen ins
Biro aus. Das Biiro muss positive Energien ausstrahlen, einer der
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Teilnehmer fiel sofort in den Tiefschlaf, was gut an seinem brummenden
Schnarchen zu bemerken war :-)

Mit Bhante Rahula fihlten wir uns in die Zeit des Buddha zuriick-
versetzt. Aus Platzmangel war der Bhante an dem besonders schonen
Sommer-Sonntag in den Garten ausgewichen und wir saffen unter einem
Baum, wie in einem indischen Hain und lauschten dem Dhamma-Talk
des Bhante. Eine ganz besondere Situation, die ohne defektes
Abwasserrohr so nicht entstanden ware. Im Laufe des Jahres besuchten
uns noch weitere interessante und kompetente Lehrende, u.a. Ajahn
Brahmali, Bhante Sukhacitto, Johannes Litsch und Ayya Vimala.

Im Juli musste der 1. Vorsitzende sein Amt aus beruflichen Griinden
niederlegen, und es wurde ein neuer Vorstand gewdhlt. Wir waren
weiterhin mit der Sanierung der Kellerrdume beschéftigt, und nach
einem heftigen Starkregen stellte sich heraus, dass das Dach im Haus 25
undicht war (auch der Schaden ist inzwischen behoben).

In der BGH ist der untere Meditationsraum inzwischen vollstindig
saniert und renoviert. Ebenso wie die Keller und Wolfgangs Rdume.
Ausstehend ist noch die abschlieffende Sanierung der ,Werkstatt“. Die
Aufienwand grenzt direkt an die Garagen des Nachbargrundstiicks, und
es steht eine abschliefSende Beurteilung des Eintrags von Oberfla-
chenwassers an. Weiterhin werden die Aste, die bei Sturm tiber den obe-
ren Meditationsraum fegen, zeitnah vom Eigentiimer gekiirzt.

Nach Neu-Bezug des unteren Meditationsraums kénnen wir weitere
Gruppen in der BGH begriifien: Vipassana, Friedensmeditation, Qigong,
Suttanta, Einfihrung in den Buddhismus. Ebenfalls konnten wir die
neue Webseite im November online stellen. Auf unserer neuen Web-
prasenz findet Thr weitere Informationen iiber die neuen sowie be-
stehenden Gruppen: www.bghh.de/gruppen/

Die Vorstandsarbeit wird nie langweilig, da sie uns immer wieder vor
neue Herausforderungen stellt. Das schwierigste an der Vorstandsarbeit
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neben dem hohen Arbeitsaufwand ist, dass wir die letzten zwei Jahre
und bis heute unabléssiger Kritik und Anschuldigungen ausgesetzt sind.
Wir waren — und sind bemiiht — im besten Sinne der BGH zu handeln. -
Danken mochte ich allen, die uns und die BGH in ihrer Freizeit
ehrenamtlich und aus tieferer Einsicht heraus unterstiitzten und ,leise“
—um etwas zurickzugeben - ihre Unter-stiitzung anbieten.

Der Vorstand kann keine Sangha schaffen; Thr, die Mitglieder, seid die
Sangha und entscheidet, wie Thr mit eurem Vorstand und dem Verein
umgeht. Wir alle haben die Moglichkeit, in angenehmer und unter-
stiitzender Umgebung zu praktizieren, eine umfassende Bibliothek zu
nutzen, an Retreats von bedeutenden Lehrenden teilzunehmen; und
dafiir diirfen wir dankbar sein.

»Die Weise des schlechten Menschen, ihr Monche, will ich euch erkldren,
und die Weise des guten Menschen. So héret denn und achtet wohl auf
meine Worte.« - »Ja, o Herr!l« erwiderten jene Monche dem Erhabenen.
Und der Erhabene sprach:

»Was ist nun, ithr Monche, die Weise des schlechten Menschen? Der
schlechte Mensch ist undankbar und nicht erkenntlich. Denn Undank-
barkeit und mangelnde Erkenntlichkeit sind bezeichnend fiir schlechte
Charaktere. Undank und mangelnde Erkenntlichkeit bilden den Grundzug
eines schlechten Menschen.

Der gute Mensch aber, ihr Monche, ist dankbar und erkenntlich. Denn
Dankbarkeit und Erkenntlichkeit sind bezeichnend fiir gute Charaktere.
Dankbarkeit und Erkenntlichkeit bilden den Grundzug eines guten
Menschen.«*®

Mogen alle Wesen gliicklich und dankbar sein.

3 Quelle: Anguttara Nikaya, 2. Buch

I. Die ersten flinfzig Sutten (pathamapannasaka)

4. Das Kapitel des Gleichmuts (Samacitta Vagga)A.I1.33 Dankbarkeit
www.palikanon.com/angutt/a02_022-042.html#a_ii33budget
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Helmut Jenisch

Die Geschichte vom sterbenden Stiefmiitterchen

Das Stiefmiitterchen im Windfang der BGH reckte allen Besuchern keck
seine frohliche Bliitenpracht entgegen. Die heiter bunte SchildRrote — ihr
Ubertopf — schien sich ebenfalls iiber die ersten
Frilhsommertage zu freuen.

Doch jetzt — in der Abendddmmerung - lief das Stiefmiitterchen seine
Bliiten hingen, die Hitze des Tages hatte ihm zugesetzt. Ich tauchte das
ermattete Pflanzchen in handwarmes Wasser, denn ich wollte es nicht
mit einem eisigen Wasserstrahl erschrecken. Frisch gelabt richteten sich
die Bliiten wieder auf und erstrahlten in ihrer wundervollen bunten
Pracht.

Am néchsten Tag langweilte sich das Stiefmitterchen ein wenig. In den
Abendstunden kamen viele Menschen und das Stiefmiitterchen freute
sich, es wollte die Menschen mit seinen leuchtenden Bliiten begliicken.
Doch ohne es zu beachten eilten sie alle an ihm vorbei.

Tags darauf wurde es sehr warm. Durch das Stiefmiitterchen stromte die
Kraft des Frihsommers und alle Knospen 6ffneten sich zu einem kleinen
Bliitenfest. Abends kamen wieder viele Menschen, sie eilten zu ihrem
Kurs, aber auch sie beachteten nicht das Stiefmiitterchen mit seinem
kleinen Bliitenfest.

Am darauffolgenden Tag — die Sonne strahlte den ganzen Tag mit ihrer
sommerlichen Kraft — dirstete es dem Stiefmiitterchen arg. Und wieder
kamen am Abend viele Menschen, die zu ihren Kursen zu eilen. Aber
dem Stiefmitterchen schenkten sie keine Beachtung, und hétten sie es
mit Achtsamkeit wahrgenommen, hétte es nicht so darben miissen.
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Wieder brannte die Sonne, unser Stiefmiitterchen sehnte sich uner-
messlich nach einem Tropfen Wasser. Seine Kréfte schwanden langsam
und es liefs seine Bldtter hangen. Seine Bliiten trug es immer noch stolz,
um einen jeden zu erfreuen. Wieder kamen in den Abendstunden viele
Menschen, doch auch sie sahen und hérten seine Qual, seinen lautlosen
Schrei nach Wasser nicht. Kurz vor dem Verdursten raschelte das
Stiefmiitterchen mit seinen Blattern und bat um etwas Mitgeflhl.

Als ich nach einer Woche wieder in die BGH kam, begrifite mich kein
leuchtendes Stiefmiitterchen mehr. Die Bliiten verblasst, stand es
verdorrt und vertrocknet im Windfang, die Blatter nur noch trockenes
Stroh.

In einer ganzen Woche waren tdglich Menschen an ihm vorbei gegangen
und hatten in ihren Gruppen Suten gelesen, den achtfachen Pfad bespro-
chen, Zen und Yoga praktiziert, Sammata- und Vipassana-Meditation
und Achtsamkeit geiibt.

-

© Pixabay - www.pixabay.com/de/stiefmiitterchen-friihling-topf-1169471/
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Buchbesprechungen

Karin Bornsen

Thich Nhat Hanh: Mein Leben ist meine
Lehre

Autobiografische Geschichten und
Weisheiten eines Monchs

0.W. Barth Verlag, 2017, 230 Seiten,
ISBN 978-3-426-29277-8

H 3-‘-"1;‘ Lebeuv ' Der bekannte vietnamesische Zenmeister,
lﬁ*‘t 1-11[.6{-"],3* Schriftsteller und Dichter verbindet die bud-
LE!’H re - dhistische Lehre mit politischem Engagement.

Anhand seiner, schon durch den Vietnam-
krieg, sehr spannenden Autobiographie
zeigt er auf, wie durch achtsames Gehen -
Atmen - Handeln, sich lebensbedrohliche Situationen entspannen und
dndern konnten.

,2Dank dieser Praxis habe ich tiberlebt®.

In diesem Buch erfahrt der Leser viel liber seinen persénlichen Werde-
gang in seinem Einsatz fiir Frieden und Gerechtigkeit. Er schreibt tiber
die Griindung von Praxiszentren in Sud Frankreich, Europa, USA, Asien
und Australien.

,Die besten Friichte unserer Praxis sind Klarheit, Geschwisterlichkeit,
Verstindnis und Mitgefiihl“.

»=Du musst den gegenwdrtigen Augenblick zum wunderbarsten Deines
Lebens machen*.
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Seine Botschaften sind so lebensnah, dass man inspiriert ist das gelesene
sofort umzusetzen.

Thich Nhat Hanh 1926 in Vietnam geboren, ist ein sehr einflussreicher
Zenmeister, lebte seit vielen Jahren im Exil in Frankreich in Plum
Village, das er griindete, und ist nach Aussage seiner Landsleute hier-
zulande schwer erkrankt nun in seine Heimat Vietnam zuruckgekehrt.

Margitta Conradi
Iyengar, Licht auf Yoga

B‘ K S Das grundlegende Lehrbuch des Hatha-

[YENGAR !
LICHT

AUF YOGA O.W. Barth Verlag, 2010, 464 Seiten,
Das grundlegende ISBN 978-3-426-29143-6
Lehrbuch des Hatha-Yoga
— Uber das Buch

/ ) i »Licht auf Yoga“ ist eine unverdnderte Neu-

) £ Auflage des Buches von 1966. Iyengars Anlie-
> W gen in den 1960er Jahren war es, den Yoga-

OW. BARTHD

Praktizierenden in aller Welt die wahre
Bedeutung des Hatha-Yoga nahezubringen
und sie vor dem Irrtum zu bewahren, es handle sich nur um rein
korperliche Ubungen ohne jede Spiritualitit. Daher hat er dem
umfangreichen Ubungsteil 35 Seiten Theorie im Kapitel I (der Ein-
fihrung) vorangestellt, wo er wichtige Begriffe und Sachverhalte erklart:
Ziel und Aufgabe von Yoga allgemein, die verschiedenen Yoga-Wege, die
geistigen und korperlichen Hindernisse auf dem Weg, das Entwicklungs-
modell des Achtstufigen Pfades u.a. Daran schliefdt sich der Praxisteil
(Kapitel IT und III) an — auf 363 Seiten beschreibt der Autor sehr detail-
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genau viele Praxisibungen des Hatha Yoga: 200 ASANAS (Korperstel-
lungen), 14 PRANAYAMA-Ubungen zur Atemkontrolle sowie den
Bauchverschluss (UDDIYANA BANDHA) und das Bauchkreisen (NAULI)
mit Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen mit Fotos, unterteilt in 60 Schwierig-
keitsgrade und ihre gesundheitlichen Wirkungen. Den jeweiligen
Ubungsformen ist noch einmal ein Katalog mit allgemeinen Hinweisen
vorangestellt. Im Anhang fasst Iyengar die ASANAS in Kurse zusammen
fir Anfanger, mittlere Schiiler und Fortgeschrittene und ordnet sie
bestimmten Krankheitsbildern zu, die durch die regelméfiige Aus-
fithrung der jeweiligen Ubungen positiv beeinflusst werden.

Personliche Wertung des Buches

Dieses Buch ist sowohl interessant fiir Menschen, die bereits intensiv
Hatha Yoga tiben als auch fiir jene, die damit beginnen wollen. Als
Iyengar dieses Buch in den 1960er Jahren herausgab, war die Theorie
gewiss etwas, wovon die wenigen Menschen, die sich damals fiir Yoga
interessierten, noch nichts wussten. Heutzutage, wo Hatha Yoga in der
Gesellschaft breit verankert ist, viel Ansehen genief3t und sich im Westen
z.T. selbstdndig diversifiziert hat, ist dieses Grundlagenwissen nichts
Neues mehr, denn Iyengar beschreibt die Standardbegriffe des Yoga.
Doch seine Interpretation ldsst aufhorchen, denn hier pladiert ein
Praktiker fiir die Praxis, d.h. einer, der zumindest im Hatha Yoga glaub-
haft sehr viel Erfahrung besitzt, immerhin ist er selbst der Ausfithrende
aller im Buch gezeigten ASANAS bis hin zu den schwierigsten. Welche
Punkte sind ihm besonders wichtig? Was sollten Menschen, die Hatha
Yoga praktizieren, wissen und beachten? Wie sollten sie tben? Was
diirfen sie erwarten? — Ein Hauptanliegen des Buches ist die Einordnung
des Hatha Yoga in das Gesamtgeflige Yoga mit seinen verschiedenen
Zugiangen, die allesamt auf das Ziel des Yoga, zunehmende Gedanken-
kontrolle bis hin zur kompletten Ruhigstellung des Geistes (Erleuchtung)
hinarbeiten. Iyengar sieht Hatha Yoga (korperliches Yoga) als eine
unumgingliche Vorbereitung fiir Raja Yoga (das Yoga der Gedan-
kenkontrolle mittels Meditation), der Konigsweg des Yoga. Durch die
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regelmafiige und ausdauernde Praxis des Hatha Yoga gewinnt man Ge-
sundheit, Wohlbefinden und soviel koérperliche Stabilitat (gerade Kor-
perhaltung, Flexibilitdt der Beine und Hiiften), um in einem Meditati-
onssitz iber langere Zeit verharren zu konnen und richtig zu atmen (tie-
fe Bauchatmung), geistig-charakterlich trainiert man Selbstdisziplin,
Verantwortungsbewusstsein, Durchstehvermégen / Eigenharte, Akzep-
tanz / Hingabe und entwickelt die Fahigkeit zur Konzentration insbe-
sondere in den Gleichgewichtsstellungen und bei dynamisch ausgefiihr-
ten ANANAS-Reihen wie dem Sonnengrufs.

Einem Menschen, der sich als Anfanger um spirituellen Fortschritt
bemiiht, rat er zuerst zur Hatha Yoga-Praxis, bevor er Jahre spiter mit
der Meditation beginnen kann, diese Sichtweise teilt er mit anderen
namhaften Yoga-Lehrern unserer Zeit, denn der moderne Mensch ist
durch seine multimediale Umgebung anders als in fritheren Zeiten
uberhaupt nicht mehr in der Lage, sich ad hoc tief konzentrieren zu
konnen, dieses lasst sich leichter iiber den Korper erlernen. — Aus
eigener Erfahrung kann ich das bestatigen, ich praktiziere seit mehr als
14 Jahren Hatha Yoga, habe aber bereits 4 Jahre zuvor mit der Medita-
tionspraxis begonnen, die ich wegen innerer Unruhe und stdndiger Ab-
lenkungen immer wieder unterbrochen habe, regelméafdig meditiere ich
jetzt wieder seit 2 Jahren und der Unterschied ist deutlich: Ich bleibe
wahrend der Meditation bei mir und durch die bewegungslose und
schmerzfreie Sitzhaltung tiber 45 Minuten komme ich auch relativ tief
hinein. — Untermauert wird diese Sichtweise auch durch den Acht-
stufigen Pfad, ein bekanntes Entwicklungsmodell des Raja Yoga, den der
Autor sehr ausfiihrlich beschreibt. Die acht Stufen, die aufeinander auf-
bauen sind die YAMAS (Gebote im Umgang mit anderen), NIYAMAS
(Ratschlage fiir das Verhalten sich selbst gegentiber) - sie sind eine per-
sonliche Ethik als Basis flir die zunehmende Beruhigung gedanklicher
Aktivitat, ASANAS (korperliche Stellungen), PRANAYAMA (Atembeherr-
schung), PRATYAHARA (gezielter Rickzug des Geistes von der reiz-
intensiven AufSenwelt), DHARANA (Konzentration), DHYANA (Medita-
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tion) und SAMADHI (Erleuchtung). Sie filhren schrittweise zum Ziel des
Yoga, der kompletten Einstellung jeder gedanklichen Aktivitit, so dass
unser gottlicher Kern (JIVATMAN) zum Vorschein kommt, der Geist ver-
harrt im Zustand der Erleuchtung.

Die ausdauernde und regelmafiige, am besten tagliche Praxis (SADHA-
NA) entspringt einem geistigen Streben nach innerer Evolution (Shunryu
Suzuki nannte es einmal ,den Weg suchenden Geist“), das es zu ent-
wickeln gilt, dann ist die Praxis keine Biirde mehr, zu der man sich
zwingen muss. Fir den personlichen Fortschritt ist die Anleitung durch
einen Lehrer oder Meister (GURU) notwendig, der frei von Selbstsucht
dem Schiiler einen Lebensweg weist und ihn so vor Irrtiimern bewahrt.

Der Schiiler, der das geistige Streben voll entwickelt hat, begegnet dem
Lehrer mit Vertrauen und Liebe und bt und praktiziert hingebungsvoll
und geduldig, am besten ohne (schnelle) Fortschritte zu erwarten. Der
GURU kann ein noch lebender Mensch der ndheren oder ferneren Um-
gebung sein aber auch ein bereits Verstorbener wie der Buddha selbst,
der durch seine bzw. in seinem Sinne verfassten schriftlichen Zeugnisse
lehrt. — Der Praxisteil ist vor allem fiir bereits getibte Hatha Yoga-Schiiler
interessant, es handelt sich iiberwiegend um schwierige, z.T. auch sehr
schwierige ASANAS. — Dabei sollte man sich nochmals in Erinnerung
rufen, dass die ASANAS kein Selbstzweck sind, sie dienen nicht dazu,
akrobatische Koérperbeherrschung zur Schau zu stellen wie in einem
Zirkus und das Ego demzufolge aufzubldhen, sondern durch die ASANAS
werden fir den spirituellen Fortschritt notwendige Fahigkeiten trainiert
(s.0.), die Einnahme einer schwierigen korperlichen Stellung zeigt dem
Lehrer (und sich selbst), wie reif ein Schiiler ist in dhnlicher Weise wie
ein Zen-Meister durch die Losung eines Koans den Fortschritt seines
Schiilers einschatzen kann. - Anfanger konnen sich damit behelfen, dass
sie einfachere gymnastische Ubungen im Yoga-Stil ausfithren, d.h.
statisch (gehalten iiber 1 - 2 Minuten) mit Konzentration auf die Atmung
bzw. die An- und Entspannung der jeweilig belibten Muskelgruppen.
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Uber den Autor

Bellur Krishnamachar Sundaraja (B.K.S.) Iyengar (1918 — 2014) gehort zu
den einflussreichsten Hatha-Yoga-Lehrern der Moderne. Aus eigener in-
tensiver Praxis heraus hat er einen unverwechselbaren Lehrstil entwi-
ckelt — die Iyengar-Methode: Prazision und Genauigkeit beim Einnehmen
und Halten der Stellungen (ASANAS), das ,Arbeiten in der Stellung“ bis
hin zur optimalen Position, die Verwendung von Hilfsmitteln wie Gurte
und Klotze, so dass auch unbeweglichere und / oder behinderte Men-
schen in der Lage sind, die ASANAS einzunehmen, Betonung der
gesundheitlichen Wirkungen der ASANAS (therapeutischer Ansatz), die
Sicherung der Qualitdt der Lehrenden der Iyengar-Methode durch
eigene Prifungen und jahrliche Pflichtteilnahmen an Weiterbildungs-
kursen. Seit den 1950er Jahren gab Iyengar Yoga-Kurse weltweit und hat
viele hundert Zentren gegriindet und so mafigeblich mit fiir die Aus-
breitung des Hatha-Yoga im Westen gesorgt. Die vielen Fragen der
Menschen, denen er begegnet war und ihre teilweise absurden Vor-
stellungen tber Yoga hatten Iyengar bewogen, insgesamt 14 Biicher zu
schreiben. Das erste, ,Licht auf Yoga“ erschien 1966, weitere bekannte
Biicher sind ,Licht auf Pranayama“ (1981), ,Licht auf die Yoga-Sutren
des Patanjali“ (1996) und ,Licht auf (das) Leben“ (2005). Er hat nach
eigenen Angaben noch mit 90 Jahren tiglich mehrere Stunden ASANAS
und PRANAYAMA (Ubungen zur AtemKontrolle) getibt.

(Biographie Quelle: Wikipedia)
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Norbert Rind6 Hiammerle

Caplow, Florence & Moon, Susan (Herausgeber):

Bssesl)  Das verborgene Licht

A Susam Moon (Hg.)

100 Geschichten erwachter Frauen aus
2500 Jahren, betrachtet von (Zen-)Frauen
heute

100 Gechichuen - Y edition steinrich 2016, 512 Seiten,
L . ISBN 978-3-942085-48-9

betrachtet von

Im Zen-Buddhismus wird von der
Weitergabe des Lichts gesprochen und dann
gibt es eine Liste der Patriarchen, die vom
Buddha bis zum vorletzten Meister heute
reicht. Nach Dogen Zenji wurde die Uber-
tragung der Lehre in der japanischen Soto Zen-Schule an Ejo Zenji, dann
an Gikai Zenji und schliefSlich an Meister Keizan Zenji weitergegeben. In
Daijjoji in der heutigen Stadt Kanazawa trat er als zweiter Abt die
Nachfolge von Gikai Zenji an. Dort verfasste er das lange Teisho Denko-
Roku (Bericht von der Ubertragung des Lichtes). Dieses Buch erklirt die
Umstdnde, unter denen Shakyamuni Buddhas Lehre tiiber die acht-
undzwanzig Ahnen in Indien, die dreiundzwanzig Meister in China, iiber
Dogen Zenji in Japan bis zum Lehrer von Keizan's Lehrer, Koun Ejo,
ubertragen worden war. Im Jahre 1321 wurde Keizan Zenji ein Tempel
namens Morokaji in Noto (heute Prafektur Ishikawa) gestiftet, den er
dann in Sojiji umbenannte. Dies war der Ursprung von Sojiji in
Yokohama, welcher neben Eiheiji der andere ,Daihonzan®“ (Haupt-
tempel) der Soto Zen-Schule ist. Und noch heute werden in dieser Nach-
folge dort sowie auch hierzulande die Namen all dieser Patriarchen
ehrfiirchtig rezitiert. Es herrscht also noch heute eine fundamentale An-
haftung an méannlichen Vorbildern beispielsweise im Zen-Buddhismus
und selbst ein Buddha kann offensichtlich nur ein Mann sein.
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Hier ein kurzer Beitrag zu den heutigen Verhdltnissen im Soto-Zen. Bei
uns in Europa und in den USA haben sich seit den 1968er Jahren nun
Buddhist/inn/en aus diesen patriarchalen Strukturen geldst. Shunryu
Suzuki hat die von ihm Ordinierten ganz bewusst nicht bei der Soto-Shu
registrieren lassen, weil er ein westliches Soto-Zen wollte und keinen
westlichen Ableger der japanischen patriarchalen Soto-Shu. So gehort
man zur Soto-Zen-Schule, wenn man in einer Ubertragungslinie steht,
die auf Tozan, Dogen und Keizan zuriickgeht. Dies gilt also hier bei-
spielsweise fiir Sei-Sui-Zendo. Zum Patriarchat der Soto-Shu gehért man
allerdings nur, wenn man daruber hinaus bei der japanischen Soto-Shu
Shumucho registriert ist und regelmaflig seinen Mitgliedsbeitrag dorthin
uberweist.

Im Theravada-Buddhismus sowie im tibetischen Buddhismus ist von der
Weitergabe des Lichts traditionell nicht die Rede und so ist es dort leider
dunkel und damit schlecht mit der Geschlechtergerechtigkeit bestellt. Es
gilt hier wenig hilfreich auf mannliche Sutren-Interpretationen zu bauen
oder sich gar auf die missliche Geburt als Frau zu beziehen und so wére
es besser fiir die Monche sowie Lamas die Miitter aller Buddhas zu
verehren und schamvoll ihren Thron zu verlassen.

Wohl in den 1968er Jahren hat der aufkommende Feminismus auch auf
den Buddhismus gewirkt und so erschien 1979 ,Women in Buddhism*
von Diana Paul in der der Widerspruch zwischen Nicht-Anhaften und
der historischen Entwicklung deutlich wurde. Diesen Widerspruch ver-
tiefte 1993 ,,Buddhism after Patriarchy” von Rita Gross, in dem sie den
nicht zu akzeptierenden Status der Frau im Buddhismus beschrieb. Es
fehlt also einerseits an einem kritischen Verhéaltnis zu gesellschaftlichen
Strukturen heute und andererseits an einer Beschreibung des Leidens an
sich, das unabhéngig der Lebenssituation besteht.

Nun jedoch endlich zu dieser Anthologie. Dunkelheit sei nur ein Mangel
an Licht heif$t es und nun wird es mit dem gewaltigen verborgenen Licht
nach 2500 Jahren erst richtig hell oder das Licht haben alle Dank ihrer
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Miitter, gleichgtltig ob sie Sohne oder Tochter sind, und nicht durch
einen Buddha erblickt! Diese Geschichtensammlung orientiert sich nicht
nur am Stil von traditionellen Koan-Sammlungen (Bi-Yan-Lu, Wu-Men-
Kuan, etc.) der Patriarchen, ist doch der buddhistische Kanon selbst auch
eine Sammlung von Parabeln sowie Gedichten, und versteht sich als
weibliche Erganzung zu diesen méannlichen, teils zupackenden teils ein-
fihlsamen, Werken. Da sind die Texte vergangener Episoden kommen-
tiert von Frauen unserer Zeit und bringen endlich eine Ausgewogenheit
in die Welt sowie hoffentlich auch in den Buddhismus heute.

Es ist mir unmdoglich den Reichtum dieses Werkes widerzuspiegeln und
es geht mir wie mit den anderen Koan-Werken, sie begleiten mich auf
meinem Weg. Hilfreich sind nach Vorworten und Einleitung die Hin-
weise, wie mit diesem Buch praktiziert werden kann.

Gegliedert ist die Sammlung in vier Abschnitte:

1. Abschnitt
In die Hande klatschen und lachen: Geschichten vom Suchen und
Erwachen

2. Abschnitt
Bringe mir einen Senfsamen: Menschlich sein

3. Abschnitt
Warum bezeichnest du dich als Frau? — Worte inmitten der
Sprachlosigkeit

4. Abschnitt
Ich sah dich fallen, also helfe ich: Der Weg der Praxis
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Hier ein paar Beispiele, die Appetit auf dieses Buch machen sollen.

Aus dem ersten Abschnitt ,Joko Beck und der Gedanke an Erleuchtung.
Joko Beck hat einen Vortrag beendet und erkundigt sich ob es noch Fra-
gen gabe. Ein junger Mann hob die Hand und fragte ganz unverblimt:
»Sind Sie erleuchtet?« Thre Antwort kam prompt. Lachend sagte sie: »Ich
hoffe niemals einen solchen Gedanken zu haben!«“

Die Betrachtungen von Peg Syverson und Barbara Ryoshun Lutz machen
deutlich, wie dies auf eine Schiilerin und einen Fan von Joko Beck ge-
wirkt hat. Da sind die Fragen nach einer kompetenten Lehrerin, das
Haften an Konzepten von Erleuchtung und niichterne Analyse der Situa-
tion. Eine ungekinstelte Frage wird ohne Schnorkel alltagstauglich
beantwortet.

Aus dem zweiten Abschnitt ,Maylie Scott begegnet der Einsamkeit. Vor
Verzweiflung in Trénen aufgeldst, fragte eine aufrichtig suchende Schi-
lerin ihre Lehrerin Seisho Maylie Scott: »Ich habe so hart daran
gearbeitet diese ldhmende Einsamkeit zu transformieren. Ich kann sie
weder abschiitteln noch damit leben. Kénnen Sie mir helfen?« Die
Schillerin mit ihrem stetigen Blick haltend, schenkte ihr Maylie ihr ein
zuversichtliches Lacheln und beendete das Gesprach mit der Worten:
»Bitte, denken Sie niemals, dass irgendetwas fehl am Platze ware«*“

Die Betrachtung von Diane Musho Hamilton erdrtert die Fragestellung,
ob Einsamkeit einen Platz im Leben haben kann. Es ist beispielsweise
der Schrei des Babys nach der Mutter, das grundlegende Gefiihl allein
gelassen und existenziell bis zum Tod auf uns selbst gestellt zu sein. Alle
Empfindungen haben ihren Platz in einem reichen Leben.

Aus dem dritten Abschnitt ,Dogen stellt die Dinge richtig*. Meister Eihei
Dogen sagte zu seinen Monchen »Es gibt dumme Mdche, die schworen
niemals eine Frau anzuschauen. Beruht dieser Schwur auf den Lehren
Buddhas, auf den Lehren von Nichtbuddhisten oder den Lehren Maras?

4 Ausschnitt aus dem Shobogenzo, Rahaitokuzui (Niederwerfung vollziehen ...)
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(...) Solltest du schworen, dass du niemals eine Frau anschaust, musst du
dann nicht Frauen auslassen, wenn du singst: »Wesen gibt es unzihlige,
ich gelobe, sie alle zu retten<? Wenn du hier Frauen ausnimmst bist du
kein Bodhisattva. Wie kannst du dann vom Mitgefiihl Buddhas
sprechen?«“

Die Betrachtung von Sobun Katherine Thanas widmet sich der Befreiung
von Mannern und Frauen von ihren tradierten Rollen und beschreibt
dann die Geschlechtsumwandlung einer Frau zum Mann in ihrem
Sangha; wie sich die Eigenschaften durch die Einnahmen von Testoste-
ron verdandern. Selbst wenn das Wesen unverdndert blieb verdnderte
sich die Interaktion und zeigten die unterschiedlichen Verhaltensweisen
der Lehrerin gegeniiber mannlichen und weiblichen Schilern. Tief
sitzende Konditionierungen, selbst im San Francisco Zen Center in dem
der Frauenanteil ruckldufig ist und es nach dem Tod von Shunryu
Suzuki Roshi keine Lehrerinnen mehr gibt, wurden deutlich.

Die Betrachtung von Dagmar Doko Waskonig, eine Dogen Kundige, ist
voller Freude dariber, wie der Meister das Verhalten der Monche
kritisiert um die Substanz der buddhistischen Lehre zu verteidigen und
so zu verwirklichen. Sie beleuchtet dann die historische Entwicklung der
Klosterregeln (vinaya), die noch in China z0libatar ein Niederschlagen
der Augenlider von Monchen im Angesicht von Frauen verlangte. In den
japanischen Orden &nderte sich dies und heute praktizieren in
westlichen Zen-Zentren mannliche und weibliche Laien sowie Ordinierte
zusammen. Die Anhaftung an Sinnesbefriedigung ist damit in die
Selbstverantwortung geriickt. Doch hat der Kern von Dogens Teisho
nichts mit Sexualitdt zu tun, sondern verdeutlicht seine egalitdre
Haltung gegeniiber allen Wesen auf dem Weg.

Aus dem vierten Abschnitt ,Lingzhao hilft. Eines Tages waren der Laie
Pang und seine Tochter Lingzhao unterwegs, um Bambuskorbe zu
verkaufen. Als er von einer Briicke stieg, stolperte Pang und fiel hin.
Lingzhao, die das sah, rannte zu ihrem Vater und warf sich auf den
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Boden. »Was machst du da?«, rief Pang. »Ich sah dich fallen, also helfe
ich«, erwiderte Lingzhao. »Zum Glick hat es niemand gesehen«, be-
merkte Pang.“

Die Betrachtung von Joan Sutherland beleuchtet zuerst, dass das Erwa-
chen im Chan-Buddhismus nicht mehr auf Kloster beschrankt war, son-
dern auch fir Laien in ihrem Alltag moéglich ist. Lingzhaos Verhalten
deutet sie mit wahrem Mitgefiihl in dem sich die Rollen von Helfer und
Geholfenem aufheben. Sie begibt sich in die gleiche Situation und Vater
Pang kommentiert dies mit der Hoffnung, dass dies unter ihnen in ihrer
intimen Freiheit bleibt. Wir fallen alle durch diesen Kosmos und kénnen
dies mitfihlens tun!

Das Buch sollten alle die dem Dharma folgen kennenlernen.

Es schliefit mit Danksagungen, einem guten Glossar, wichtigen Hinwei-
sen zu Koans und Kurzinformationen zu den Mitwirkenden ab.

Die Herausgeberinnen vom verborgenen Licht

Zenshin Florence Caplow, Soto-Zen-Priesterin in
der Linie von Shunryu Suzuki, praktiziert tiber
26 Jahre Vipassana und Zen und ist hiufig als
Wandernonne in den Rockey Mountains zu
finden.

Reigetsu Susan Moon, Laienlehrerin in der Linie
von Zoketsu Norman Fischer, praktiziert seit 36
Jahren in der Tradition des Soto-Zen an
mehreren Zentren in den USA, hat viele Blicher
publiziert und gibt Schreibworkshops.

' ~ )
Foto: © Ursula Richard
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Norbert Rind6 Hiammerle

Seethaler, Susanne: Kochen wie ein
Buddha

Das Achtsamkeits-Kochbuch mit (...)
Rezepten

Knaur Verlag, 2017, 190 Seiten,
ISBN 978-3-426-65810-9

Nun bespreche ich zum ersten Mal ein Koch-
buch und verlasse mich daher im Kern auf
die Aussagen des Verlags. Den Wunsch vieler
Menschen in einem wahrhaftigen Leben,
Entspannung zu finden und im Alltag einen Gang herunter zu schalten
gilt es zu verwirklichen. Beim alltdglichen Kochen ist es moglich dies zu
iben, ohne grofien Aufwand entspannt und gelassen ins Hier und Jetzt
zurick zu gelangen und nicht nur das Essen, sondern auch die Zu-
bereitung zu geniefSen. Auf Grundlage ihrer langjahrigen Kenntnisse als
Leiterin von Achtsamkeits-Kochkursen, bringt die bekannte stiddeutsche
Zen-Kochin Susanne Seethaler Kleine und grofRe Achtsamkeits-Ubungen
und Besinnungen in diesem Buch mit gesundem Kochen und geniefien
in Verbindung. In den 35 vegetarischen und veganen Rezepten sowie
subjektiven Schilderungen bietet Susanne Seethaler Moglichkeiten, wie
Kochen zu einem kreativen Weg ins Gliick werden kann. Sozusagen eine
Portion Wirdigung mit Begliickung und einer Prise Achtsamkeit.

Bewusstes zubereiten von Speisen auch als Spende (Dana) hat im Bud-
dhismus eine lange Tradition und nicht umsonst ist in Zen-Kloster der
Koch (Tenzo) einer der am meist geschdtzten Personen, der die Lebens-
mittel und auch die Kiichen-Geratschaften mit grofstmoéglicher Sorgfalt
behandelt. Meister Dogen war in China tief von der Konzentration eines
Zen-Kochs beeindruckt als er Pilze trocknete und ein Gesprach ablehnte.
Auf seinen Pilgerfahrten durch japanische und chinesische Kloster hatte
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Dogen vielfach Missstande aller Art festgestellt und Vernachldssigung
der Dinge des taglichen Lebens gertigt.

Die leidenschaftliche Genuss-Kdchin Susanne Seethaler macht in ihrem
liebevoll gestalteten und reich bebilderten neuen Kochbuch Achtsamkeit
in der Kiiche ganz selbstverstdndlich erfahrbar. Thre veganen und
vegetarischen Gerichte sind in Kapiteln nach Friihstiick, Vorspeisen,
Hauptspeisen, Desserts, Brot und Kuchen gegliedert. Sie bestechen durch
Originalitat, ermoglichen gesundes Essen und lassen das Teigkneten
oder das Schédlen einer Kartoffel zu einer begliickenden Erfahrung
werden. Daneben gibt Susanne Seethaler auch wertvolle Tipps fir mehr
Gelassenheit und Lebensfreude und verbindet die Ubungen und Rezepte
mit inspirierenden, beriihrenden und humorvollen Geschichten aus den
Zen-Kiichen der Welt.

Achtsamkeit in der Kiiche - kombiniert mit gesunder Erndhrung

J

Susanne Seethaler hat zwanzig Jahre als
Buchhéndlerin gearbeitet und wurde durch
den Bayerischen Rundfunk als ,bayerische
Zen-Kochin“ bekannt.® Als erfolgreiche
Buchautorin arbeitet sie einmal wochent-
lich als Kéchin und gibt Workshops und
Seminare zum Thema , Achtsam kochen*.
Sie assistierte dem bekannten Zen-Koch
Edward Espe Brown (how to cook your life)
bei seinen Seminaren in Europa.

Susanne Seethaler lebt in Minchen.

www.susanneseethaler.de

5 Siehe hierzu Zen fiir Kiiche und Leben in BM 02/2008
6 Zuletzt erschien von der Autorin bei Knaur Balance: All you need is soup
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Norbert Rind6 Hiammerle

Binder, Alfred: Buddhismus
Lehre und Kritik

Alibri Verlag 2017, 316 Seiten,
Klappbroschur,
ISBN 978-3-86569-243-6

Ist der etwa 2500 Jahre bestehende Buddhis-
mus ein altersschwacher Aberglaube aus
einer langst vergangenen Vormoderne? Seit
gut 100 Jahren wachst die Zahl seiner
Anhédnger/innen in Europa stetig. In diesem
Buch setzt sich Alfred Binder, der selbst
nicht viel von Religionen haélt, system-
kritisch mit der Lehre und Praxis des Buddhismus auseinander.
Einerseits ist da die tiberlieferte Lehre (dharma) des Buddha, was der
Erwachte bedeutet, unter gesellschaftlichen Verhéltnissen entstanden,
die uns heute fremd sind, andererseits hat er mit der Weisheit des
Achtpfades eine Praxis entfaltet die zeitlos und damit auch heute noch
relevant ist, was die stetig wachende Anzahl der Praktizierenden zeigt.

In einer Art Vorwort oder Einfiihrung, ,Buddhas Weg ist der wahre
Weg“ genannt, wird der Leser mit bereits vorhandenen Widerspriichen
im buddhistischen Kanon und seinen beiden Hauptrichtungen Therava-
da und Mahayana vertraut gemacht. Es ist das umstrittene Buddha Wort,
dessen Sprache nicht Pali sondern Magadhi war und das in unzdhligen
Schriften verschiedener Schulen unterschiedlich, wissenschaftlichen
Kriterien nicht geniigend, wiedergegeben wird. Die Grundlagen werden
im Weiteren als ,,Der Hintergrund“ geschildert. Es sind die Arier, die mit
ihren Veden Indien eroberten und bis heute dem Land mit ihrem
Kastensystem und den Opferritualen schweren Schaden zufiigen.” Der

7 Siehe hierzu auch BM 01/2010 ,Indien vor dem Buddhismus*
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Hauptkritikpunkt ist, die Veden wurden den Menschen direkt von den
Gottern diktiert. Erst in den Upanischaden entwickelte sich dann der
Glaube an eine Wiedergeburt der Einzelseele (atman) in vielen Formen
und ihrer Erlgsung in der Weltseele (brahman). Weiter wird ausfiihrlich
das entstehende zweckbestimmte gesellschaftliche Regelwerk (dharma)
der Arier und der Buddhisten erldutert. Damit werden auch die sozialen
politischen Verhdltnisse des patriarchalen Kastensystems in Indien zu
Zeit Buddhas, also um 500 v.u.Z., angedeutet und mit dem hiesigem
Stdndesystem verglichen.

Den Hauptteil bilden dann Kernlehre und Mahayana. Es gibt zunéchst
eine kritische Auseinandersetzung mit den Vier Edlen Wahrheiten
(ariya-sacca). Alfred Binder kennzeichnet die vier grundlegende Wahr-
heiten, die mit dem Leiden (dukkha), das Leben im Daseinskreislauf ist
letztendlich leidvoll, beginnen, als oberflachliche Klassifikationen ohne
genauere Definitionen. Zuerst gibt es eine Auseinandersetzung mit den
funf Daseinsgruppen (khandas/skhandas), die durch anhaften als Ursa-
che fiir Leiden angesehen werden. Es folgen Betrachtungen zur Gewich-
tung des Leidens. Einen Grund in der Betonung des Leidens sieht Alfred
Binder in der Feudalgesellschaft, des Ausgeliefertseins des Menschen an
Willkirherrschaft und Natur. Es werden im Kanon nur vermeintliche
Ursachen fiir Leiden genannt, doch es geht um Verhéltnisse und Gefiihle
zu denen neben Angst, Schmerz sowie Trauer auch Freude, Glick und
Liebe gehoren. Das Verstehen des Leidens hédngt also von der
Betrachtung ab.

Es folgen damit Betrachtungen zur zweiten Wahrheit, die Ursachen des
Leidens als sinnliches Begehren, das in Gier, Hass sowie Verblendung
gesehen wird, und deren Uberwindung. Untersucht wird dies Begehren
in Begierde, Trieb und Gier. Im Unterschied zum Kanon, der einseitig auf
oberflachliche Klassifikationen baut, wird hier die Biologie, deren
Prinzip im Uberleben gesehen wird, und die Psychologie, deren Grund-
lagen Selbsterhaltung und Sexualitdt sind, betont. Beim Behandeln des
Anhaftens wird leider das Loslassen vergessen und zum Hass wird nur
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das zentral wichtige Getduschtsein in der Verblendung angedeutet. Nach
den Daseinsmerkmalen wird in der Verginglichkeit das Leiden fest-
gemacht. Es wird jedoch richtig festgestellt, dass durch ein Festhalten an
der Vorstellung der Verginglichkeit, schone Momente ungenutzt ver-
gehen, den Blick fiir die gute Realitét verstellt wird. Alfred Binder uber-
frachtet seine Kritik an der zweiten Wahrheit indem er hier auch gleich
Ichlosigkeit, bedingtes Entstehen, Wiedergeburtskette und Unwissenheit
behandelt. Dies sollte davon abgeleitet extra erortert werden, da nur
noch die Unwissenheit als Verblendung zum Thema gehért und so der
Eindruck einer beliebigen Sammlung von Widersprichen betrieben
wird. Verstehen und Verlassen eines falschen Weges ist und bleibt das
A und O buddhistischer Weisheit, doch gibt es zweifellos auch ethisch
gute andere Wege, die im Buddhismus anerkannt werden.

In der dritten Wahrheit wird gesagt erloschen die Ursachen, endet deren
Wirkung und das Leiden. Eine Aufhebung des Leidens ist nach bud-
dhistischer Lehre durch das Bemiithen um gelebtes Gliick und nachhalti-
ge Freude moglich. Wir kénnen jedoch die Ursache unseres Daseins
nicht dndern, miissen also Angst, Schmerz sowie Trauer gelassen hin-
nehmen. So geht es in diesem Abschnitt um Lehre und Kritik von Karma
und Wiedergeburt als vermeintliche Ursache fiir unsere Geburt. Fragen
zu Ungereimtheiten in den Karmavorstellungen, widerspruchlichen
Aussagen des historischen Buddha hierzu und der Moral im Verhalten
spielen hier eine zentrale Rolle.

Den letzten Abschnitt der Karmalehren bildet die vierte Wahrheit mit
dem Achtweg. Die Bemiithungen diesen gegliederten Weg zu gehen fith-
ren zweifellos zu einem friedvollen Zusammenleben. Ob sie das Leiden
iberwinden helfen wird an dieser Stelle kritisch hinterfragt. Zuerst wird
die geldufige Dreiteilung, hier als Sittlichkeits-, Sammlungs- und
Wissensschulung bezeichnet, und daraus folgenden immer verzweigter
werdenden Klassifikationen, die zur Heiligkeit fithren, vorgestellt, um
dann aus personlicher Sicht zum mittleren Weg sowie auf gesellschaftli-
cher Ebene zwischen Kastenkampf und Asketenbewegung zu kommen.
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Ein wichtiger Kritikpunkt ist an der Theravada-Lehre dazu, dass weder
Laien noch Nonnen, sondern nur Ménche Erlésung finden kénnen und
dafiir, auch wenn sie den Achtweg gehen, noch einige Wiedergeburten
bendtigen und damit im brahmanistischen Kastendenken befangen
bleiben .

An folgenden Betrachtungen zum Mahayana Buddhismus findet der
Philosoph in Alfred Binder weiterhin viel Begeisterung fiir seine
kritischen intellektuellen Begierden. Er beginnt mit Mutmafdungen zur
Entstehung des Mahayana und der Erweiterung der Lehre. Im Sangha
gab es schon frih Unterschiede in Theorie und Praxis. Also werden die
Erweiterungen der Lehre mit den Schwerpunkten der Leerheit (Sunyata)
und dem Bodhisattva-Weg bedacht und die Schulen vom mittleren Weg,
der nur Geist Lehre sowie Tantrayana vorgestellt. Der Hauptkritikpunkt
ist hier, dass sich die entwickelnden Schulen mit weiteren Sutren verab-
solutiert haben und dies als der Weisheit letzten Schluss darstellten. An
den Lehren wird auch hier ihre Relevanz der Erlgsung vom Leiden in
Frage gestellt, wobei die Erfahrungen in der Meditation leider falsch
bewertet wiedergegeben werden. Weiter werden nur Beziige zum
indischen Ursprung betrachtet wobei gerade chinesisch gesellschaftliche
Einfliisse stark auf den Mahayana Buddhismus eingewirkt haben. Es
kommt also zu kurz, wie der Buddhismus durchaus in seiner Verbrei-
tung erweitert hat und wird als mangelhafte Daseinslehre (Ontologie)
kritisiert.

Die letzten drei Abschnitte sind den Fragestellungen ist Buddhismus eine
Wissenschaft, ist er eine Religion aus Gewaltlosigkeit sowie Mitgefiihl
und ist er Psychologie oder Psychotherapie gewidmet. Ungeachtet aller
Kritik an magischen Praktiken ist Buddhismus eine Lehre mit wissen-
schaftlichem Anspruch und damit wiederum wissenschaftlicher Unter-
suchungen ausgesetzt, die hier ausgiebig vorgenommen wird. Sinn und
Unsinn von Ritualen werden vorgestellt und mit der Frage ob Bud-
dhismus eine Religion ohne einen Schopfergott ist abgeschlossen. Damit
ist der Ubergang zum Buddhismus als Geisteshaltung der Gewaltlosigkeit
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und Mitgefiihl geschaffen. Ganz aktuell werden der Machtmissbrauch im
Lehrer Schiiler Verhdltnis und damit Gewalt im Buddhismus betrachtet.
Es ist zweifelos wichtig hierzu Probleme zu betrachten, doch zeigen sie
nur ein Teil der Wirklichkeit auf und vernachlissigen positve Beispiele,
sind damit einseitig und nicht pauschal zu sehen. Leider sind auch die
Betrachtungen zur Psychologie ebenso schwach. Alfred Binder wieder-
holt hier leider nur Diskussionen, die im Buddhismus heute léngst
behandelt werden.

Ein Fazit schliefdt, mit Schwerpunkt mit Vergleichen der Erlosungsver-
heiffungen der Religionen, das Buch ab und hebt einen einkehrenden
Realismus im heutigen westlichen Buddhismus hervor. Es ist also wich-
tig die Geschichte des Buddhismus historisch und gesellschaftlich ein-
zuordnen. Dies ist alles in allem durchaus lesenswert gelungen.

Alfred Binder studierte Philosophie und praktiziert seit 30 Jahren Zen. In
mehreren Publikationen hat er sich kritisch mit den grofden Weltreli-
gionen auseinandergesetzt.

Norbert Rindb Himmerle

Ostaseski, Frank: Die fiinf Einladungen
P —————

frank Ostaseskl Was wir vom Tod lernen kénnen, um

Dar badeutendsia Yortretes der Bospizastan

Wi e erfiillt zu leben

. D l v f U n f Knaur Verlag, 2017, 190 Seiten,
Einladu NJEN  1sBN 978-3-426-65796-6
Y T T )
Was wir vom Tod Alles Leben ist vergdnglich und schafft mit
Llernen kbnnen, dem Tod Raum fiir neues Leben — das ist der

um erfollt zu Leben

ewige Wandel von Augenblick zu Augen-
R i,

blick. Meister Dogen beschreibt sein Ver-

stdndnis dieses wichtigen Themas tUber das
KNAURS
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Leben und den Tod in der Wirklichkeit des Buddhismus in seiner
kurzen, grundlegenden Lehrrede Shoji®. Der Tod wird bekanntlich in
unserer modernen westlichen Welt wenig behandelt und ist weitgehend
tabuisiert. Frank Ostaseski hat sich dem ganz praktisch in jahrzehnte-
langer Arbeit mit Sterbenden und Schwerkranken, auch die eigene
begrenzte Endlichkeit dabei im Blick habend, zugewandt. Seine Er-
fahrungen, die auch Bestandteil seiner Schulungen sind, hat er hier in
diesem Buch zu funf lesenswerten Einladungen in Kapiteln und
Abschnitten zusammengefasst.

Erste Einladung - warte nicht

Im Leben, im permanenten Wandel, begleitet uns der Tod jederzeit. Die
Moglichkeiten die jederzeit jeder Augenblick bietet sind unfassbar. Fir
Frank Ostaseski gilt es daher in jedem Augenblick zu diesem zu
erwachen und damit nicht zu warten. Standiges Werden und Vegehen
erkennt er im Mikro- und Makro-Kosmos und macht dies an Beispielen
seiner Arbeit mit Kindern und Sterbenden deutlich.

Zweite Einladung - heifde alles willkommen

Es ist wie es ist, wehre nichts ab, verschwende deine Energie nicht sinn-
los, bleibe bei deiner liebevollen Zuwendung, lauten die Botschaften aus
diesen Kapiteln. Dabei ist es wichtig die eigenen Schwierigkeiten im
Auge zu haben, da sie den Blick beeinflussen.

Dritte Einladung - gib dich ganz in die Erfahrung

Sei ganz du selbst immer aktuell der Situation angemessen. Interessant
ist hier der Abschnitt vom inneren Kritiker, dem jegliches Tun im Hier
und Jetzt nicht gut genug ist. Besser ist es als Beobachter zu Einsichten
zu kommen. Frank Ostaseski schildert immer wieder tiberzeugend sehr
personliche Erfahrungen.

8 Kapitel 92, Shoji (Leben und Tod), Shobogenzo
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Vierte Einladung - finde im Chaos Ruhe

Mit der Ruhe im Sturm beginnt die vierte Einladung. Dies hat zwei Sei-
ten. Einerseits haben Sterbende manchmal grofe Unruche und tibertra-
gen dies andererseits auf ihre Umgebung also auch die Begleitung. Nun
sollte uns der Wandel vertaut sein und moglicherweise gelingt es ihn frei
von Trauer betrachten zu konnen. Auch hier werden viele anschauliche
Paradebeispiele geschildert.

Fiinfte Einladung — den Weif$-Nicht-Geist kultivieren

Die Vergesslichkeit ist nicht schon und doch Alltag. Also wie gehen wir
mir ihr um? Fallbeispiele zur Demenz schliefSen die Betrachtungen ab.
Die Angst vorm Gedachtnisverlust ist groff. Dennoch ist Vergangenes
vergessen durchaus notwendig um sich neuem zuzuwenden. Im
koreanischen Zen spricht man vom Weifs-Nicht-Geist, der hier als
heilsames Hilfsmittel betrachtet wird. Moglicherweise fillt es erfahrenen
Meditierern leichter den Verlust von Ich-Identitit hinzunehmen, doch
sicher ist es nicht. Im Soto Zen ist auch die Rede vom Anféngergeist
geldufig und betrachten wir das Leben vom Ende her so benétigen wir
hier als Neubeginner oftmals liebevolle Begleitung!

Da wir uns und andere ein Leben lang liebevoll begleiten sollten finden
wir in diesem Buch viel niitzliches dafiir.

Frank Ostaseski, buddhistischer Lehrer, griindete 1987 das erste Zen-
Hospiz der USA mit und 2004 das Metta Institute. Er hat sich zur Aufgabe
gemacht Achtsamkeit und Mitgefiihl in Pflegeeinrichtungen zu ver-
ankern. Im Web dazu www.fiveinvitations.com.
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Silke Radtke

Neue Gruppen
Montags: Vipassana-Gruppe, 19 — 20:30 Uhr

Grundlagen Buddhistische Meditation (geleitete
Vipassana- und Metta-Meditation),
Gruppenleitung: Hedi Kren

Dienstags: Meditation fiir den Frieden,
18:45 - 19:15 Uhr

In stiller Meditation mit dem inneren Frieden
verbinden und ihn in die Welt an alle Wesen senden.

Qigong zur Stirkung und Beruhigung,
19:30 - 21 Uhr

Wir werden mit sanften, stirkenden und beruhigenden Atem- und
Bewegungsiibungen versuchen, verspannte Bereiche zu lockern.

0
JiN

CLITTANTA

iV |

Mittwochs: Suttanta-Gemeinschaft, 19 — 22 Uhr

Unsere Schwerpunkte sind Chanting, Sutta-Studium
und Anapanasati-Meditation.
Gruppenleitung: Shai Hernandez und Jinavaro

Jeden letzten Samstag im Monat:
Einfiihrung in den Buddhismus, 15 — 16:30 Uhr

Was ist eigentlich Buddhismus? Welchen Nutzen kann
er fiir mich und mein Leben haben?
Ein Einfiihrungskurs mit Wolfgang Krohn.
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Einmalige Veranstaltungen 2018
S0.07.01. | 07:15 - 07:30 Uhr | Radiosendung im NDR Info

S0.11.02. | 10 - 18 Uhr | Achtsamkeitstag ,,Dankbarkeit“
Info: Anne Dorte Schliins-Bially, Tel. 040-60566622, E-Mail: a.doe@gmx.de

Fr. 02.03. 18 - 21:30 Uhr | Sa. 03.03. 10 - 18 Uhr | So. 04.03. 10 - 16 Uhr
Retreat mit Bhante Sukhacitto: Der Einsichtsdialog — Umgang mit den
Herausforderungen des Lebens als Praxis annehmen.

Fr. 16.03. 19 - 22 Uhr | Sa. 17.03. 9 - 20 Uhr | So. 18.03. 9 - 16 Uhr
Wolfgang Seifert: Vipassana Meditationsseminar

S0 08.04. | 10 - 18 Uhr: Achtsamkeitstag ,,Stille“
Info: Anne Dorte Schliins-Bially, Tel. 040-60566622, E-Mail: a.doe@gmx.de

Fr. 20.04. 18 - 21 Uhr | Sa. 21.04. 10 - 18 Uhr| So. 22.04. 10 - 16 Uhr
Retreat mit MC Brigitte: Achtsamkeit und Realitit

Unsere Gruppen
WOCHENTLICH

Sonntags 10 - 12 Uhr: Gacchama: Meditation und Einfithrung in den
Buddhismus. Fir Neuinteressierte geeignet. Anmeldung und Info:
Thomas Tratow, E-Mail: thomastraetow@gmx.de

Montags 18:30 - 19 Uhr: Ankommen - Buddhistisches Qigong
Teilnehmer vom Zazen in der Soto-Tradition konnen vor dem Sitzen in
Versenkung mit stillem Qigong (Energie-Ubung) Kérper und Geist
vorbereiten.

Montags 19 - 20:30 Uhr: Vipassana-Gruppe
Grundlagen Buddhistische Meditation (geleitete Vipassana- und Metta-
Meditation), Info: Hedi Kren, E-Mail: meditation.analayo@gmail.com
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Montags 19:30 - 21 Uhr: Zen in der Soto-Tradition

Anleitung zum Sitzen (Zazen) sowie Gehen (Kinhin) fiir Anfanger &
Fortgeschrittene; Rezitationen, Einzelgesprache, Erfahrungsaustausch
und Teezeremonie. Bitte dunkle (schwarze), bequeme Kleidung
mitbringen; Spende. Info: Norbert Rindd Himmerle, Tel. 040 - 520 32 90

Dienstags 19:15 - 21:30 Uhr: Praxis- und Meditationsgruppe in der
Tradition nach Thich Nhat Hanh.

Info: Anne Dorte Schliins-Bially, Tel. 040 - 60 56 66 22,

E-Mail: a.doe@gmx.de, www.thich-nhat-hanh-hamburg.de

Dienstags 18:45 - 19:15 Uhr: Meditation fiir den Frieden
In stiller Meditation mit dem inneren Frieden verbinden und ihn in die
Welt an alle Wesen senden. E-Mail: info@silke-radtke.de

Dienstags 19:30 - 21 Uhr: Qigong zur Starkung und Beruhigung
Info: Silke Radtke, E-Mail: info@silke-radtke.de

Mittwochs 19 - 21 Uhr: Yoga in Theorie und Praxis
Info: Margitta Conradi, Tel. 040 - 800 76 58,
E-Mail: marcor.conradi@yahoo.de

Mittwochs 19 - 22 Uhr: Suttanta-Gemeinschaft
E-Mail: mail@suttanta.de

Donnerstags 19 - 21 Uhr: Zazen in der Rinzai-Tradition

Einfiihrung um 19 Uhr. Rezitieren der Sutren, Einzelgesprache mit der
Lehrerin JiKo, und Zazen, die Meditation in Stille. Im Anschluss Fragen
und Antworten und Erfahrungsaustausch. Spende. Info: JiKo. Tel. 0175 -
5 68 15. E-Mail: info@zen-kreis-hamburg.de, www.zen-kreis-hamburg.de
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MONATLICH

3. Sonntag im Monat, 13 - 18 Uhr: Koreanische Ubungsgruppe in der
Tradition des koreanischen Zen-Meisters Pomnyum Sunim

Info: Sung Koppen, Tel. 040 - 66 26 62, E-Mail: SungK52@googleMail.com,
https://sites.google.com/a/jungtogermany.org/hamburg-open/home

1. und 3. Freitag im Monat, 19 - 21 Uhr: Bhavana
Meditation in der Theravada-Tradition
Info: Emil Fremy, Tel. 040 - 59 52 61, E-Mail: emilfremy@hotmail.com

2. Samstag im Monat, 12 - 17 Uhr: Heilsitzung und Heilmeditation mit
Pallieter Delonge

Einzelheilsitzungen mit Traumreisen, buddhistische Methode zur
Konfliktlosung, Sat Nam Sarayan® (meditative Heilkunst nach Yogi
Bhajan) und Energiearbeit. Info: Pallieter Delonge, Tel. 040 - 18 01 25 25

2. Samstag im Monat, 12 - 17 Uhr: Offene Vipassana-Nachmittage
Achtsamkeit im Sitzen und Gehen. Von 12-13 Uhr Brunch; wer mag, bitte
etwas fiir das Biifett mitbringen. Info: Uta, Tel. 040 - 630 28 95 oder
Manfred Wierich, E-Mail: manfred.wierich@gmx.de

2. Samstag im Monat, 18 - 20 Uhr: Lehrredenkreis
Info: Volkmar Jaehne, Tel. 040 - 81 33 10, E-Mail: hv.jaechne@gmx.de

Jeden letzten Samstag im Monat, 15 - 16:30 Uhr: Einfithrung in den
Buddhismus mit Wolfgang Krohn. E-Mail: wkrohn-sati@web.de

Jeweils ein Sonntag im Monat, 13 - 17 Uhr: Meditation ohne Tradition
und religiése Bindung (nach Toni Packer) mit Stephan Bielfeldt
Anmeldung und Info: Stephan Bielfeldt, Tel. 041 22 - 85 81 94,
www.springwater-meditation.de

Letzter Sonntag im Monat, 10 - 11:30 Uhr: Gehmeditation im
Stadtpark in der Tradition nach Thich Nhat Hanh
Kontakt und Anmeldung: gehmeditation@posteo.de
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Neuerscheinung bei HHB Audio

Buddhismus ist gleich Achtsamkeit und Herzlichkeit

Horbuch Nr. 65, Upul Nishantha Gamage, Sprecher: Thomas Kiichler
Koln, 15.08.2017, Spielzeit: 67m:19s, Audio-Format: 1 CD

Iy
y

Upul Nishantha Gamage erdffnet in seinem Vortrag ein breites Spektrum
buddhistischer Grundlehren. Der Leiter des Meditationszentrums
Nilambe in Sri Lanka spricht tiber die Bedeutung des Dhamma im Leben
des Praktizierenden ebenso wie iber dessen Kernbotschaften. Ent-
sprechend vielfaltig lauten daher seine Empfehlungen: sein eigener
Retter sein — Herzlichkeit, Liebe und Freundlichkeit entwickeln — Acht-
samkeit entfalten - Wahrnehmung und Wissen erleben - auf das Leben
von aufsen schauen - sich als Ergebnis eigener Handlungen sehen — kein
besténdiges Ich finden - das richtige Ende der Schlange fassen ...

Das Buddhistische Horbuch, HHB Audio

Hans-Heinrich Bleise hans-heinrich.bleise@web.de
Tel. 0221 - 66 34 24 www.ethik-hoerbuch.de
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