BUDDHISTISCHE DBU-Kongress in Hamburg (12.-14.10.2012):
MONATSBLATTER

mit Programmteil
Zeitschrift der
Buddhistischen Gesellschaft
Buddhaim 21. Jahrhundert - Damit unser Geist heilen kann

Hamburg e.V. In den vergangenen Jahren hat die Deutsche Buddhistische Union (DBU) jedes

Jahr im Oktober einen Kongress veranstaltet, der in diesem Jahr endlich

i hi einmal in Hamburg stattfindet, und zwar vom 12.- 14.10.2012 im Rauhen

Mai bis AugUSt 2012 Haus. Als Referenten haben (u.a.) Stephen Batchelor (neuestes Buch:

Nr. 29 38. Jg- "Bekenntnisse eines ungldubigen Buddhisten, Thomas Metzinger (Philosophie-

Professor an der Uni Mainz) und Sylvia Wetzel (Autorin u.a. von "Das Herz des
Lotos" und "Hoch wie der Himmel") zugesagt.

Zahlreiche Workshops werden das Wochenende ebenso bereichern wie
ein "moderierter Erfahrungs-Austausch" und eine gemeinsame Geh-
Meditation. Der Flyer ist mittlerweile erschienen und kann von der DBU-
Geschéftsstelle (Amalienstr. 71, 80799 Minchen, 089-280104,
dbu@dharma.de) angefordert werden. Umfangreiche Informationen sind auf
der DBU-Netzseite zu fnden (www.buddhismus-kongress.de).

Das Leitthema ,Damit unser Geist heilen kann“ ist hochst aktuell, denn
das Leben des Menschen ist heutzutage zahlreichen Belastungen wie Burnout,
Angst und Vereinzelung ausgesetzt. Verwirrung und Sorgen werden verstarkt
durch gesellschaftliche Fehlentwicklungen wie Umweltzerstérung, soziale
Ungerechtigkeit und eine ungewisse Zukunft. Nicht nur deshalb passt Buddhas
Lehre nahtlos ins 21. Jahrhundert. Sie wird bestatigt durch die neuesten
Ergebnisse der Hirnforschung. Sie ist ein hilfreiches Mittel, um Krisen und Leid
zu betrachten, ihre Ursachen zu verstehen und sie zu Gberwinden. Sie ist eine
stabile Basis flir eine zeitgemalRe Ethik, denn sie begriindet, warum es gut ist,
Liebe zu entwickeln und den Geist zu schulen.

Der Kongress "Buddha im 21. Jahrhundert" soll aufzeigen, wie sich die
besten menschlichen Eigenschaften mit Hilfe von Meditation und Achtsamkeit
entfalten lassen. SchlieBlich entspricht Buddhas Lehre einer weltzugewandten
Geisteshaltung - alltagsnah, praktikabel und bewusst. Sie griindet auf der
Verantwortung des Einzlnen zu Wahrhaftigkeit und Integritdit. Viele
Menschen spiren, dass diese Jahrtausende alte Lehre hilfreiche Antworten
auf wichtige Fragen der Gesellschaft und aller Wesen dieser Erde geben kann,
indem sie wirksame Methoden anbietet, den eigenen Geist zu erforschen, ihn
zu beruhigen und zu heilen.

Fiir Interessierte aus Hamburg und Umgebung gibt es viele
Moglichkeiten, sich an der Vorbereitung dieses Kongresses zu beteiligen. So
wird es im Juni in der BGH ein Treffen mit dem Kongress-Vorbereitungsteam
Verginglichkeit (anicca) geben. Wer teilnehmen mdchte, kann den genauen Termin bei der

Geschaftsstelle der DBU erfragen.




Regelmiillige Veranstaltungen

SONNTAGS 10-12 Uhr: Gacchama: Einfithrung in den Buddhismus. Fiir
Neuinteressierte geeignet.

MONTAGS 19-19:30 Uhr: Qigong um anzukommen. Teilnechmer vom Zazen
fiir Anfanger kénnen vor dem Sitzen in Versenkung mit stillen Qigong-Ubungen
Korper und Geist beruhigen.

MO NTAGS 19:30-21 Uhr: Zazen fiir Anfinger. Anleitung zum Sitzen, Gehen
und eine kurze Einfilhrung in die Lehre des Buddha. Bitte dunkle und bequeme
Kleidungmitbringen. Anmeldung bei Norbert Rin-D6 Himmetle, Tel. 040-5203290.
DIENSTAGS 18-19 Uhr: Auf Wusch und nur nach vorheriger Anmeldung
erhalten Interessierte einein dividuelle Einfiihrung in den Buddhismus.
DIENSTAGS 19:15 bis 21:30 Uhr: Praxisgruppe nach Thich Nhat Hanh.
Anmeldung und Info bei Anne Dorte, Tel. 040-60566622, nicht nachmittags, E-
Mail: a.doe@gmx.de

DONNERSTAGS 19-21 Uhr: Zazen in der Rinzai-Tradition (nach Anmeldung
Einfiihrung um 19 Uhr). Gemeinsames Rezitieren der Sutren, Einzelgespriche mit
der Lehrerin JiKo, und am wichtigsten, Zazen, die Meditation in Sille. Im
Anschluss Fragen und Antworten und Erfahrungsaustausch. Spende. Anm./Info
bei JiKo Tel. 0175-568 1556.

DONNERSTAGS 19-21 Uhr: Yoga mit Margitta Conradi.

Bitte im Biiro der BGH anmelden.

FREITAGS 19-21 Uhr: Bhavana. Meditation in der Theravada-Tradition mit
Wolfgang Krohn. Sitzen, achtsame Korpertibungen, Lehrgesprach.

Neu Hinzukommende bitte im Biiro der BGH anmelden

ZW EITER SAMSTAG im Monat, auler in den Hamburger Schulferien und an
Feiertagen, 11-17 Uhr: offene Vipassana-Nachmittage. Achtsamkeit im Sitzen
und Gehen. Von 11-13 Uhr Brunch; wer mag, bitte etwas fiir das Biifett
mitbringen. Info bei Uta, Tel. 040-6302895 oder Ute 040-7353338

ZW EITER SAMSTAGim Monat, 18-20 Uhr: Lehrredenkreis.

JEWEILS EIN SONNTAG im Monat, 13-17 Uhr: Meditation ohne
Tradition und religiose Bindung (nach Toni Packer) mit Stephan Bielfeldt.
Info unter www. Springwater-Meditation.de oder Tel. 04122-858194. Termine
22.1.,262.,113,224.,205.,106.,22.7.,19.8.,99.,14.10.,11.11.,16.12.2012

JEDEN 2. Monat am 3. SAMSTAG, 14.30-17.30 Uhr: Zen- Studienkreis. Am
21.04.: Shurangama-Sutra. Fotokopien werden auf Anfrage vorab zur Verfiigung
gestellt.

11! Bitte die Hinweise auf der Riickseite beachten !!!

Hinweise: Bei allen Angaben zum Programm sind Anderungen und Irrtiimer
vorbehalten. Wir empfehlen, sich vor Beginn eines Seminars zu vergewissern, ob
dieses auchtatséchlich stattfindet (Tel. oder W ebsite http://www.bghh.de). Falls nicht
anders angegeben, finden die Veranstaltungen aufSpendenbasis statt.

Bei Wochenend- und T agesveranstaltungen ist eine vorherige Anmeldung dringend
erwiinscht. Die Teilnehmer werden gebeten, etwas Vegetarisches zum Mittagessen mit-
zubringen. Bei Seminaren mit T heravada-Ordinierten o fferi eren wir Dana
(Almosenspeise). Bei anderen Veranstaltungen wird aus den mitgebrachten Speisen
ein Biifett flir das gemeinsame Mittagessen zusam mengestellt.

Haftungsausschluss: Fiir fahrldssig verursachte Schiden aller Art wird die Haf-
tung des Vereins ausgeschlossen. Ebenso ist eine Haftung des Vereins bei Schaden
psychischer oder physischer Art ausgeschlossen.

Lie be Horbuchfreundin, Lieber Horbuchfreund,

Wir, HHB Audio, das buddhistische Houch, haben ein neues Horbuch
erameitet.

Rechte Erlésung - Allgemeines
von Hellmuth Hecdker,
gelesen von Renate Kann

Insgesamt sechs Homilcher befassen sich mit dem (etzten) Zel der
buddhistischen Praxis: der ,Rechten Eddsung*. Was Befreiung verhindert bzw.
uns in einer Situation der Unvollkommenheit halt, kommt in den zwei Teilen
Uber ,Alle Triebe" zur Sprache. Der Autor deht die Ursachen namlich in dem
Mangel an fiinf Fahigkeiten und Kraften und er beschreibt ausfiihdich die vielen
Facetten der menschlichen Psyche, in denen sich dieser Mangel ausdriickt.
Wo indessen diese finf Heilspotenziale — Vertrauen, Tatkraft, Achtsamkeit,
Einigung und Weisheit — vorhanden sind und entfaltet werden, wird ,Rechte
Erlésung® moglich. Davon erfahren wir auf den beiden ,Alle heilsamen
Fahigkeiten“ betitelten CDs. Dass sich die Heilung von Geist und Herz nur
allmahlich vollzieht, braucht nicht besonders betont zu werden. Aber lange,
bevor jemand die Vollendung auf dem spiiituellen Weg erreicht, kann er bereits
die Gewissheit haben, dass er das Ziel nicht mehr verfehlen kann. We diese
Garantie aussieht und worin sie begrindet ist, zeigen die prazisen und
umfassenden Ausfihmngen Uber ,Die vier Sichetheitsgrade”. Mit dieser Serie
ist Hellmuth Heckers Buch ,Die Furt zum anderen Ufer” nicht langer nur eine
Lesefreude, sondern wesentliche Passagen daraus sind nunmehr auch ein
Horgenuss.

Naheres unter Tel.: 0221/663424 oder Mail: hans-heintich .bleise @web.de

Einen lieben Dank und freundliche GriiRe von Hans-Heinrich Bleise




Programm 2012

So 13.5. 10-17 Uhr: Sem inar mit Dr. Alfred Weil - Der Welt ein Freund sein — Die
buddhistis che Pr axis von metta

Fr 18.- So 20.5.: Meditations-Seminar mit A jahn Cittapala — Gefiihle! Und wie
man damit meditieren kann.

Fr19-21,Sa 9-18, S0 9-16 Uhr

So 3.6. 10 Uhr Vesak in den Wallanlagen

S0 3.6. 9.30-17 Uhr: Achtsankeitstag ,, Zufluc ht* in der Tradition von Thich N hat
Hanh. Info bei Anne Dérte Tel. 040 - 60566622, E-Mail: a.doe @gnx.de

Fr 15.- So 17.6.: Seminar nit Franz Johannes Li ts ch

Fr 19-21 Uhr Vortrag Die Bedeutung des Abhidhar mu fiir die Le hre und Geschichte
des indischen Buddhis mus

Sa 9-18 Uhrund So 9-13 Uhr Die Lehre von den Bewussts einspr ozessen im Thera-
vada und Mahayana So 14.30-16 Uhr Stilleneditation

Fr 13.— So.15.7.: Seminar mit Bhante Dhammadipa

Fr19-21,Sa 9-18, So 9-16 Uhr

So 15.7., 7.15-7.30 Uhr NDR Info ,,Die Konigskobra“ Vortrag von

Dr. Alfred Weil

Fr 3. — So 5.8.: Zen-Kreis Hanburg e.V., Sesshin Beginn Fr 18.30,

Ende So 9.30 Uhr; Anmeldung unter: info@zen-kreis hanburg.de

S0 12.8.,9.30-17 Uhr: Achtsankeitstag ,, Fr eude* in der Tradition von Thich Nhat
Hanh. Info bei Anne Déorte Tel. 040 - 60566622, E-Mail: a.doe@ gnx.de

S0 26.8., 6-18 Uhr: Shikantaza - einfach nur Sitzen, zudem soll den ganzen Tag iiber
geschwiegen werden. Mit Rindo Himmerle und Korin Stienen. Spéter Ko mmende
konnen zu jeder halben Stunde wahrend der Gehmeditation oder in der Pause um9.30
dazustoien. Bitte selber Essen nitbringen. Spende.

Sa 6. —So 7. 10.: Vortrag und Seni nartag mit Bhante Seela wansa

Sa 1921, So 9- 16 Uhr

Fr 19.— S021.10.: Seminar mit Wolfgang Seifert. Kein Weg, kein Ziel— grenzenlose
Weite. Fr 19-22,Sa9-20,So 9-16 Uhr

Fr 16.— So 18.11.: Seminar mit Ajahn Cittapala

Fr 30.11 — So 2.12.: ZenKreis Hanburg e.V., Sess hin Beginn Fr 18.30, Ende So
9.30 Uhr; Anmeldung unter: info@zen-kreis hanburg.de

S0 9.12.,9.30-17 Uhr: Achtsankeitstag ,,mettd“ in der Tradition von Thich N hat
Hanh. In o bei Anne Dérte Tel. 040 - 60566622, EMail: adoe@gnx.de
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Liebe Leserinnen und Leser,

Die Mitgliederversammlung der BGH hat am 11. Mérz 2012 statt gefunden.
Da dankenswerter Weise Volker Kopcke fiir den ersten und W olf gang
Krohn fiir den zweiten Vorsitz kandidierten und mit groBer Mehrheit ge-
wahlt wurden, kann der Verein in den ndchsten zwei Jahren seine Arbeit
fortsetzen. W ir mochten den vielen erschienenen Mitgliedern unsere Aner-
kennung dafiir aussprechen, dass sie den Sonntagnachmittag fiir diese all-
gemein wenig beliebte, aber recht lich unumgéngliche Veranstaltung geop-
fert haben, und danken besonders denen, die bis 18 Uhr ausgeharrt und an-
schlieBend noch mit aufger dumt und abgewaschen haben.

Es hat sich so gefiigt, dass diese Ausgabe unserer Zeitschrift viele Beitrage
zum Thema Gefihle enthdlt, assgehend von der Lehrrede M 4 ,,Angst und
Grauen®, gefolgt von zwei Aufsdtzen, in denen Wolfgang Krohn und Giinter
Neumeyer darlegen, wie Angst und Schrecken nach der Lehre des Buddha zu
iberwinden seien. Weiter handelt der im Januar von Alfred Weil im NDR ge-
hatene und hier abgedruckte Vortrag von Gefiihlen. Ajahn Cittapala wird im
Mai ein Seminar leiten, in dem es darum geht, wie man mit Gefiihlen meditie-
ren kann. In dem anonymen Beitrag zum Thema ,,Armut und Reichtum® wird
gezeigt, wie ein Mensch das in ihm durch Armut hervorger ufene Gefihl der
Unzufriedenheit durch Erkenntnis in inneren Reichtum umwandeln kann, wenn
er durch leidige Gefiihle zur Kultivierung von Geistesqualitéen angeregt wird
Ulrich Beck weist in seinem Aufsatz auf die Bedeutung der Dankbarkeit hin
und ein Gedicht von Ulrich Jiides hat die Gelassenheit zum Thema.

Die Abhandlung von Matthias und Matthea Scharlipp zur Bildung des
Charakters gibt Anleitungen zu einem Leben im Sinne der Lehre des Buddha.
Die mt ,Hilfe zur Lebensgestaltung® iiberschriebenen Zeilen von Wolfgang
Krohn beziehen sich auf dasselbe Thema.

In ,,Die vollkommene Reine” geht es Sigrid von Glasenapp darum, ihre
Tochter von dem unerfiillten Wunsch nach einer Verwirklichung als
Kiinstlerin zum Wesentlichen in einem spirituellen Leben hinzufiihren.
Paul Dahlke zeigt mit wenigen W orten, dass Kunst in den Religionen in
ihrer urspriinglichen Form keinen Platz hatte.

In Ergénzung zu der in Heft 1.2012 behandelt en Unsicherheit der Got-
terwelten bringen wir Ausziige aus ,,Schlussbetrachtung: Es ist anders”,
worin der Buddha die hohe W ahrscheinlichkeit eines Abstiirzens aus hohe-
renin niedere Bereiche aufzeigt.

Wir wiinschen viel Freude und inneren Gewinn bei der Lekt iire.

Wiebke Jensen
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Die Lehrrede »Angst und Grauen“
M 4 Ubersetzung von Kurt Sc hmidt

Als ich nochnicht zum Erwachen gelangt undnoch Bodhisattva war, dach-
te auch ich, einsamer Aufenthalt in Wald und Wildnis sei sehr uner freu-
lich, schwer zu ertragen und stdrend fiir den Geist eines Bhikkhu, der nicht
zur Samm lung kommen kann, und ich dachte weiter: Solche Sdmanas und
Brahmanen die in Werken, W orten und Gedanken und in ihrer Lebens-
weise unrein sind, tber fallt, wenn sie in Wald und Wildnis leben, we-
gen ihrer Unreinheit Angst und Grauen. Ich aber bin in Werken, W or-
ten, Gedanken und in meiner Lebensweise rein. Je mehr ich solche
Reinheit bei mir beobachte, um so sicherer fithle ich mich in Wald und
Wildnis. Ich dachte weiter: Solche Sdmanas und Brahmanen, die nach
sinnlichen Liisten begehren und leidenschaftlich erregt sind, die gehéssig
und iibelgesinnt, die schlaff und trége sind, die ein schlechtes Gewissen
haben, die in Zweifeln hin und her schwanken, die tberheblich sind und
andere verachten, die furchtsam und dngstlich sind, die nach Gewinn und
Ruhm trachten, die stumpf und energielos sind, die unachtsam und unklar
sind, die ungesammelt und zerstreuwt sind, die toricht und beschrénkt sind,
tiberfillt, wenn sie in Waldund Wildnis leben, wegen dieser Eigenschaften
Angst und Grauen. Ich aber begehre nicht sinnliche Lust und habe keine
Leidenschaften, ich bin nicht gehéssig und iibelgesinnt. Ich bin nicht
schlaff und trége, ich habe ein gutes Gewissen, ich bin iber alle Zweifel
hinaus, ich tiberhebe mich nicht und verachte niemand, ich bin nicht
furchtsam und éngst lich, ich trachte nicht nach Gewinn und Ruhm, ich bin
nicht stumpf, sondern energisch, ich bin achtsam und klar, ich bin gesam-
melt und nicht zerstreut, ich bin nicht téricht und beschrénkt. Je mehr ich
diese Eigenschaften bei mir beobachte, un so sicherer fiihle ich mich in
Wald und Wildnis.

Nun dachte ich: Wie wére es, wenn ich in einer der verrufenen Nachte
bei Neum ond oder Halbmond an unheim lichen Grabsteinen in einem P ark
oder in einem Walde unter einem Baum mein Lager aufschliige, um zu
erproben, was Angst und Grauen ist ? Das tat ich dann, und wenn nun eine
Gazelle herankam oder ein Pfau einen Ast abbrach oder der Wind Haufen
von gefallenem Laub aufriihrte, dann dachte ich, es kimen wohl Angst und
Grauen.

Aber dann sagte ich mir: W arum soll ich Angst und Grauen erwarten?
Soll ich nicht vielmehr Angst und Grauen, wenn sie kommen, zuriick wei-
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sen? Wihrend ich nun hin und her ging und Angst und Grauen kamen, da
blieb ich nicht stehen, setzte ich mich nicht und legte mich nicht nieder,
sondern im Umbher gehen wies ich Angst und Grauen zuriick. Kamen aber
Angst und Grauen, wahrend ich stand oder saf3 oder lag, da ging ich nicht
umher, sondern stehend oder sitzend oder liegend wies ich Angst und
Grauen zuriick.

Angst und ihre Uberwindung

durch die Lehre des Buddha
von Wolfgang Kro hn

Alle Wesen aufler einem Erwachten haben Angst. Der Buddha hat die
Angst dur chschaut und iiberwunden.

Was ist Angst? Enge! Angst duflert sich bei Mensch und T ier, sowohl
im Korper als auch im Geist, als Leid (dukkha) in allen Schattierungen. In
einer Gefahrensit uation siecht man nur das Eine. W egen dieser Beengung
konnen andere wicht ige Informationennicht in das Bewusstsein einflieflen.
Den Angstmechanismus bekommen die W esen bei der Geburt als Schutz
mit auf den Weg. Dariiber hinaus gibt es eine Unzahl geistiger Angste bis
hin zu krankhaften Angsten, den sogenannten Phobien etwa beim Anblick
von Spinnen oder Schlangen, bis hin zum Verfolgungswahn. Kirzlich bat
mich ein junges Madchen, sie ein Stiick zu begleiten, weil sich am W eges-
rand eine Hornisse aufhielte. Es handelte sich aber um eine Libelle, die in
ihrer lila Farbe wirklich nett anzuschauen war. Sogleich hatte das Médchen
keine Angst mehr und konnte allein weiter gehen.

Man sehe sich einmal im Tierreich um. Das Kaninchen erstarrt vor
Angst, wenn es einer Schlange begegnet. Die Gazelle, das Gnu oder das
Zebra, vom Lowen verfolgt, setzen entweder alle Kréfte ein, um davonzu-
laufen, oder sie wehren sich mit dem Gehorn, dem Gebiss oder den Hufen.
Beim Menschen ist es nicht anders. Er fliichtet vor einem bissigen Hund
und anderen Tieren, die fir ihn eine Gefahr darstellen. Er geht mit Fausten
oder Waffen auf seinen Gegner los. Mensch und Tier ergreifen entweder
die Flucht, setzen sich zur Wehr oder aber greifen an, was mit starken
Hassgefiihlen verbunden ist. Wer dagegen statt des Hasses Mit gefiihl ent-
wickelt, iber windet dadurch zugleich die Angst.

Wie &u ert sich Angst? Im Hier und Jet zt, sobald sich eine Gefahr
zeigt. Blitzschnell werden im Kdorper und Geist unter erhéhtem Adrenalin-
ausstof3 Befehle erteilt, wodurch Flucht, Verteidigung o der Angriff ausge-
16st werden.
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Wie entsteht Angst? Durch Wahrnehmungen aller sechs Sinne: Se-
hen, Hdoren, Riechen, Schmecken, Fiihlen und Denken. Beim Menschen
kommt noch das sogenannte ,JIch* hinzu. Das Ich oder auch das Selbstbe-
wusstsein zu verlieren, ist fiir fast jeden Menschen wohl das Schlimmste.
Deswegen machen sie alle moglichen Anstrengungen, um eine Ich-
Beschiddigung zu vermeiden. Je stirker sich der Mensch mit seinem Korper
und Geist ident ifiziert, umso mehr Angst entwickelt er.

Arten der Angste: Verlust von Vermdgen, Gesundheit, des Partners,
des Arbeitsplat zes, globale Angst, ausgelost durch Nachrichten iiber Ban-
kenkrise, Euro-Crash und Klimakatastrophe.

Wann tritt Angst auf? Immer dann, wenn Subjekt und Objekt auf-
einander treffen und die Wahrnehmung durch die Sinne funktioniert. Ein
Blinder kann nicht erkennen, wenn eine sichtbare Gefahr naht. Ein Tauber
ist durch sein defektes Gehor nicht in der Lage, bedrohliche Laute und
Schritte wahrzunehmen.

Da der Bereich der Angste sehr groB ist und Angste alle Lebensberei-
che betreffen und viele geistige Schmerzen erzeugen, ist es nicht verwun-
derlich, dass nach Abhilfe gesucht wird. Der Heilsanweisungen und Heils-
methoden gibt es viele. Eine uniiberschaubare Schar von Heilern und Hel-
fern bietet sich an. Auch Anrufungen jenseitiger Wesen und Beten zu Gott
wer den empfohlen.

Wer dem Buddha folgt und seine Lehre kennt, findet viele Mdoglich-
keiten, seine Angste zureduzieren oder sich génzlich vom Leidensdruck zu
befreien. Wer sich auf die Praxis des Mit gefiihls konzentriert und dieses im
tdglichen Leben anwendet, braucht sich vor niemandem zu fiirchten. In
jedem Menschen steckt Erwachungspotenzial. Es muss nur aus der Latenz
hervorgeholt werden. Wie eingangs erwahnt und wie es aus der vorstehend
wiedergegebenen Lehrrede ,,Angst und Grauen gezeigt wird, hat der Er-
wachte alle Angste iiberwunden, weil er sie durchschaut und vollkommene
Tugenderreicht hat.

Wenn auch wir uns in Tugend, W eisheit und Samm lung iiben, werden
wir nicht von Furcht erfasst. Nur, solange Gier, Ubelwollen und Verblen-
dung in uns sind, kann sich Angst breit machen. Der Buddha sagt: Wenn
wir uns unserer guten Handlungen in Gedanken, Worten und Taten be-
wusst werden, verm indern sich unsere Angst e betriichtlich Vertrauen zum
Erwachten ist ein guter Anfang, un sich in der Welt ohne Angst zu bewe-
gen. —,,Ein gutes Gewissen ist das beste Ruhekissen™, sagt das Sprichwort.
Wenn ich dagegen dauernd die Angst vermittelnden Medien auf mich ein-
wirken lasse, nimmt diese stdndig zu. Unser taglicher Aktivit dtsdrang wird
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weitgehend von Angsten geprigt. Es ist daher sinnvoll, diesen in der Ein-
sicht smedit ation anzuschauen. Auch die drei Daseinsmerkmale Verging-
lichkeit (‘anicca), Leiden (dukkha) und Nicht -Ich (anatta) sind zu betrach-
ten. Weil nichts gleich bleibt, es nichts Befriedigendes in dieser W elt und
keine Ich-Stiitze gibt, kann Angst aufkommen. Ein Erwachter hat diese
drei Daseinsmerkmale durchschaut. Damit sind fiir ihn Angst und Furcht
dauerhaft abgetan. Vermutlich fragt sich der Leser, wie er von Gier, Ubel-
wollen und Ich-Verblendung loskommen kann. Hilfreich ist die Geniig-
samkeit oder Bediir fhislosigkeit. Wenn eines der finf Sinnesobjekte auf
uns einwirkt, konnen wir innehalten und wns fragen ,brauche ich das
jetzt?* z.B. ,muss ich jetzt essen?‘ Bei richtiger Betrachtungsweise wird
das Verlangen gemindert. Als Sokrates mit seinen Schiilern auf den Markt
ging, sagte er zuihnen: ,,W ie viele schone Dinge gibt es doch hier auf dem
Markt“ - und lachend fuhr er fort: ,,aber ich brauche nichts von dem, was
sich hier in prachtigen Farben zeigt.“ Als zweites konnen wir die Meditati-
on zu Hilfe nehmen. Wer vom Buddha belehrt ist, kennt das Gesetz von
Ursache und Wirkung, den zwolfgliedrigen Bedingungszusammenhang
zwischen Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft. Drei Glieder dieser
Kette bezichen sich auf die Gegenwart, namlich: ,Es steigt als sicbentes
Glied das Gefiihl, eine Empfindung (vedana ) auf, wodurch das achte
Glied Durst (Begehren) tanha bedingt ist. Dann folgt als neuntes Glied das
Ergreifen upadana. Diese drei Glieder konnen wir in ihrem Entstehen,
Bestehen und Vergehen durch die satipatthana-Methode bei voller Acht-
samkeit recht gt wahrnehmen. Hier liegt die wirksamste Inter vent ions-
moglichkeit des Meditierenden, wodurch als Frucht zunehmend Freiheit
erfahren wird.

Wer zum Erwachten und zu seiner Lehre Vertrauen gefasst hat, dem

bietet sich ein weiterer Vorteil mit Angsten umzugehen. Gotamo durch-
schaute in seiner Erwachungsnacht alle Daseinzusammenhénge und die
damit verbundenen Verhaft ungen und erreichte Buddhaschaft. Er hat das
W iinschen nach sinnlichem Begehren (kan a-tanha), nach Dasein (bhava-
tanha) und Nichtsein (vibhava-tanhda) endgiiltig auf gegeben.
Angst und Vertrauen stehen in einem wechselseitigen Verhiltnis zueinan-
der: Je mehr Vertraven, desto weniger Angst. Mit Selbstvertrauen und Vertraw
en zumn Buddha konnen wir recht angstfrei leben. Wer sich konsequent an die
Anweisungen des Buddha halten will, findet alles Notige im Achtpfad.
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Ein Weg zur Uberwindung von Angst und Schrecken
Giinter Neumeyer 21.12.2010

Blickt man durch die Teleskope der Astronomen auf Nachbarplaneten, so
erkennt manrasch, dass dieses Erdenleben im weiten Weltall wahrscheinlich
eine auBergewohnliche Seltenheit darstellt, denn keiner der anderen
Sonnentrabanten ermdglicht ein mit dem Erdendasein vergleichbares Leben.

Betrachtet man die Ent wicklungsgeschichte der Menschen auf diesem
Erdball, so iiberwiegen Angst emregende Ereignisse und ein unendlicher
Kam pf um Besitz und Macht. Fir den Grofteil der Menschheit haben
bislang weder Religionen noch Ideologien die barbarischen Urtriebe
vermindem konnen. Die endlos aufeinander folgenden Volkerwanderungen,
Eroberungen, Mongolenstiirme, Kreuzritterziige, Kriege, Schlachten,
Fehden, Volkermorde, Atombombenabwiirfe, Waffenproduktionen, Hin-
terhdltigkeiten, Intrigen und Verbrechen gegen die sogenannte ,Mensch-
lichkeit* bilden eine nicht abreilende Kette des Grauens fir die jetzt
Lebenden, die diese historischen Tatsachen zur Kenntnis nehmen miissen.

Wurden in fritheren Zeiten die Schrecknisse als Strafen hoherer Méachte
betrachtet und als Fiigungen des Schicksals ergeben hingenommen, so regt
sich in den denkenden Menschen unserer auf gekldrten Zeit ein zunehm ender
Abscheu vor der Blindheit und Unféhigkeit der technisch immer besser
ausgerilisteten Menschheit. Dennoch scheinen sich keine wesentlichen
Verédnderungen der Schreckensbilanzen auf 6konomischem, 6kologischem,
politischem oder ethisch-religidsem Gebiet ergeben zu wollen.

Eher im Gegenteil: Arbeitslosigkeit, Armut, Uber volkerung, Hunger,
Fliicht lingselend, Seuchen, Luft- und W asserverpestung, Klim akatastro-
phen, Uberschwemmungen, Diirren, Erdbeben, Vulkanausbriiche und neue
Atomgefahren bilden das Szenario der auch von Menschen gemachten
globalen Katastrophe.

Weder politisch-ideologische Wertvorstellungen, noch juristisch-
administrativ- gesetzgeberische Maflnahmen oder die Einfliisse der grofen
Weltreligionen vermochten etwas zur Beruhigung und zur Forderung der
Friedfert igkeit und zur Begrenzung des gierigen Strebens nach Besitz und
Macht beizutragen. Die Angst vor dem Verlust von Identitét und Besitz hat
nach psychologisch-medizinischen Satistiken bereits ein Drittel aller
Menschen befallen.

Resignative, hoffnungsarme und traurige Stimmungen  der
Sinnentleerung keimen auch in einfacheren Gemiitern auf. Sie begiinst igen
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die vermehrt zu beobachtenden lethargisch-apathischen Verhaltensweisen
oder die Stimmungen des ,,Kehr-Dich-an-nichts* oder des ,,Da kann man
doch nichts machen”. Auch jene Menschen, denen aufgrund eines nur
geringen Wissens um die wahren Zusammenhénge eine stoische Haltung
leichter féllt und die dadurch eine gewisse Ruhe finden, konnen die sténdig
auf sie einstiirmenden Bedrohungen der eigenen E xistenz und die fehlenden
Zukunftsperspektiven der Weltgemeinschaft als Angst erzeugende
Gedanken nicht vollig ausklammem. Andere Menschen reagieren auf die
Schrecknisse und Zukunftséngste wiederum mit Ageressionen, Gewalttaten,
Amokldufen, kriminellen Handlungen oder stirzen sich i angeblich
nationalist isch oder religios begriindete, unsinnige Birgerkriege.

Welche Hilfen kann den Menschen in ihrer Schreckensnot, in ihrem
zunehmend sinnentleertem, angsterfiillten Leben angeboten werden? Viel
wire schon erreicht, wenn mehr und mehr Menschen die Bedeut ungs-
losigkeit ihrer Existenz in ihrem jetzigen Dasein auf diesem kleinen Planeten
in der unendlichen Weite des Universums wirklichkeitsgemafl deutlicher
erkennen wiirden.

Diese Erkenntnis ist jedoch, wenn sie zu plotzlich und ohne
Vorbereitung auf ein ungeschultes Gemiit trifft, von allergrofitem Schrecken
und von immensen Angsten um den Verlust des einzigen Wertes auf dieser
Erde begleitet, ndmlich den furchterregenden Gedanken an den Verlust des
,»Ilchund Mein“ in Unendlichkeit und Ewigkeit .

Darum erscheint es als simvoller, einen behutsameren Weg zur
Erkenntnis anzubieten und einzuiiben. Einen Weg, der iber die
Wahrheitserkenntnis zur freudigen Beruhigung von Korper, Gemiit und
Geist und schlieBlich zur uniritierbaren Angstfreiheit in uner schittterlicher
Gemiits- und Geist esberuhigung fiihrt. Der Weg beginnt mit Ubungen der
konzentrierten Achtsamkeit bei der Beobachtung des Korperlichen, des
GefiihlsmaBigen, des Geistigen sowie der umgebenden Umwelt. Mit der
Erfahrung der eigenen Korperlichkeit vom Scheitel bis zur Sohle in allen
ihren Feinheiten und Funktionen entwickeln sich das Verstdndnis und die
Achtung vor dem Leben anderer Wesen. Das Entstehen, das Heranwachsen,
die Reifung, das allmdhliche Vergehen und vollige Verschwinden des
Materiell- Korperlichen wird dadurch auch verstehbarer. Die Beobachtung
der sténdig aufkommenden und verschwindenden Gefiihle und Gedanken
fiihrit zur Erkenntnis der Unbesténdigkeit aller Vorgdnge. Die anschlielend
gelibte Bewusstseinserweiterung auf die Dinge und Vorginge der
Umgebung, das Verstehen der Gedanken, AuBerungen und Handlungen
anderer Menschen fordert das Mitgefiihl fir die durch Unwissen, Besitz
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ergreifende Begierden und ablehnend-hassende Verhaltensweisen Getrie-
benen. Damit die Achtsamkeitsiibungen nicht nur kurzfristige intellektuelle
Beschift igungen bleiben, wird als dritter Bereich die intensive Bemihung
um die Erweiterung der bisher gewonnenen Erkenntnisse angeboten.

Mit der intensiven Bemiihung um Selbsterkenntnis des Korperlichen,
des Gemiitshaften und des Geistigen und einer dadurch bedingen
Bewusstseinserweiterung fir das Weltgeschehen wird eine intensiv erlebte
Begeisterung und ein Entziicken {iber die erreichten Erkenntnisse gewonnen.
Dieses freudige Aufblitzen der Erkenntnis, dass mit Bemiithungen ein neues
Gebiet der Befreiung von Angsten erreicht worden ist, leuchtet aus allen
Berichten iiber die Fortschritte auf dem Befreiungsweg. Diese angstfreie,
tiefinnerliche Beruhigung wird als ein Bereich der unstorbaren, friedvollen
Ruhe des Gemites und des Geistes erlebt. Schon mit dieser Erkenntnisstufe
wire vielen Menschen sicherlich besser geholfen als mit manchen guten
psychologischen Ratschldgen zur Verbesserung der Lebensqualitit.

Die durch nichts mehr st6r bare Gemiits- und Geistesber uhigungist aber
das letzte Ziel aller Achtsamkeitsiibbungen. Wer diesen hochsten Gipfel der
Ablosung von Schreckens- und Angstbildern erreicht hat, bleibt wahr haft
unangreifbar und kann auch die Vorginge auf diesem Erdball gelassener
beobachten. Aus dieser Erfahrung heraus konnen sogar neue Gedanken,
Worte und Taten erwachsen, die sich in Formen der liebenden Giite, des
Mitempfindens, der Mit freude und der Gelassenheit bewédhrt haben.

Maégenalle Wesen gliicklich leben, das ist der Wunsch der von Angsten
und L eiden Befreiten. Mo gen sich alle Dinge und Geschehnisse dieser Erde
so entwickeln, dass Gewalt, Angst und Schrecken sich vermindern und dass
W ahrheitserkenntnisse sich in den Geistern der Menschen ausbreiten, damit
sie lernen, das Unwissen, die Gier und das Hassen zu iberwinden, zum
eigenen Wohl, zum Wohl der Nachsten und zum W ohl aller Lebewesen auf
unserem einzigartigen kleinen blauen Planeten.

dkok

NDR Info: Aus der Sendereihe Religionsgemeinschaften — Buddhisten,
Sonntag, 08.01.2012, von 07:15 bis 07:30 Uhr

Sehr geehrte Horerinnen und Horer, ich freue mich, Sie im Namen der

Buddhistischen Gesellschaft Hambur g her zlich begriilen zu dir fen.

Der heutige Vortrag wurde verfasst von Dr. Alfred Weil und gelesen von

Kornelia Paltins.
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Gefiihle

,Mit Hinblick auf die fiihlenden Wesen lehre ich’, sagte der Buddha. Und er
wusste nur zu gut, warum. Die Gefiihle sind es, die unser Lebensklima
bestimmen. Sie sind es, die uns erheben undnieder driicken, die wir entweder
sehnsiichtig herbeiwiinschen und suchen oder unter allen Umsténden vermei-
den wollen. Aber sehr weit kommen wir mit unseren Bemihungen meist
nicht. Wir scheinen ihren sanften Anfliigen oder wilden Attacken weitgehend
wehr los aus geliefert zu sein.

Aber was sind Gefiihle iiberhaupt und woher kommen sie? Wie gehen wir
mit ihnen um und was kénnen wir von ihnen erwarten? Darum soll es in den
néchsten Minuten gehen.

Doch horen wir zundchst einmal den Buddha selbst:

,, Gleichwie im Raume verschiedene Winde wehen: von Osten, von Westen,
von Norden, von Siiden; staubige Winde, staublose, kiihle, heije, sanfte und
heftige Winde. Ebenso nun auch steigen in diesan Korper verschiedene Ge-
fiihle auf: Wohlgefiihle steigen auf, Wehgefiihle und Weder-weh-noch-wohl-
Gefiihle steigen auf.

(Samyutta Nikaya, Gruppierte Ssmmlung IV, 36, 12.-13. — gekiirzt)

Richtiges und W ichtiges sind uns oft so nah, dass wir es leicht liberschen.
Vermutlich auch bei unserem Thema, denn der Buddha macht uns zunéchst
auf eine fast bamal klingende Tatsache aufimerksam: Gefiihle sind sonatiirlich
und allgegenwirtig wie die Luft in Zimmer und draufien im Freien. Und wie
die Liifte aus sehr unterschiedlichen Richtungen wehen, so ist auch die Her-
kunft der Gefiihle recht verschieden. Zahlreiche Anlisse und Griinde gibt es
fir sie. Auch ihre Fliichtigkeit, ihr blitzschnelles Aufkommen und Verschwin-
den gleichen den Bewegungen des Windes in der Natur. Wir kennen leichte
Brisen und heftige Surmbden, so wie wir mit zarten Empfindungen und
machtvollen Gefithlswallungen in uns vertraut sind. Die Meteorologen spre-
chen von kihlenden Polar- und von briitenden Saharawinden, wir wissen um
unsere manchmal besénftigenden und manchmal aufheizenden Emotionen.
Wenn der Buddha schlieBlich staubige und staublose W inde erwéhnt, meint er
die ungut en oder reinen Empfindungen, mit denen wir abwechselnd konfron-
tiert sein mogen.

Die grofle Bedeutung der Gefiihle ist damit schon umrissen: Sie machen
unsere innere Befindlichkeit aus. Sie bestimmen die Qualitdt unseres Erlebens
— in der Begegnung m it anderen Menschen, mit den tausend Dingen der Welt,
mit den zahllosen Ereignissen und Situationen des Lebens. Wie die bewegten
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Winde das duflere, so prigen die vielfdltigen Gefiihle unser wechselhaftes
inneres Klima. Je nach Sandpunkt lassen sich dabeizwei, drei, fiinf, ja bis zu
108 Varianten unterscheiden. (Majjhima Nikaya, Mittlere Sammlung, 59).

Meistens geht es jedoch um drei emotionale W etterlagen, denn, so der Budd-
ha, ,,Es gibt drei Arten von Gefiihlen: angenehm es Gefiihl, schmerzhafies Gefiihl
und weder-schm erzhaftes-noch-angenehmes Gefiihl. “ (Majjhima Nikaya, Mitt lere
Samm lung 44).

Tatsdchlich empfinden wir jede Lebenssituation entweder als wohltuend
oder als belastend oder als unbest immbar dazwischen. Einmal begriilen wir
etwas freudig, dann weisen wir anderes betroffen zuriick und manchem stehen
wir gleichgiiltig gegeniiber. Der ,,strahlende Himmel“ und die ,,freundschaftli-
che Begegnung® oder die ,,nervenden Autos® und der ,,nagende Kopfschmerz*
mogen beispielhaft dafir stehen, dass und wie uns Empfindungen immerfort
begleiten. Der dreifache Geschmack der Gefiihle beriihrt uns am unmittelbars-
ten und tiefsten. Obuns etwas zwickt oder streichelt; ob wir ,,aua“ rufen oder
»wundervoll, bestimmt unser Befinden und hélt uns stéandig auf Trab.

Alle Lebewesen mochten ndmlich dasselbe: dass es thnen gut geht. Des-
halb nehmen sie die groften Miihen auf sich, um angenehme Geftihle zu be-
kommen und unangenehme zu vermeiden. Das W ohlt uende mochten sie be-
halten oder wiederbekommen. Was ihnen weh tut, mochten sie loswerden oder
vermeiden.

Um uns das zu zeigen, bedarf es freilich keines Buddha oder eines ande-

ren spirituellen Lehrers. Ein bisschen Alltagsverstand und ein geschérfter
Blick fir die Tatsachen tun es auch. Viel interessanter ist daher die Frage,
wodurch wir denn unsere W ohlgefiihle erlangen beziehungsweise wo wir sie
suchen. Und da zeig sich bald, wie verschieden die weltlichen Antworten, die
uns der ,,Gesunde Menschenverstand” unabldssig suggeriert, von denen sind,
die aus einer religiésen Dimension stammen.
Worauf wir iiblicherweise aus sind und wo wir meist schon begliickende Er-
fahrung gemacht haben, sind die angenehmen Empfindungen, die durch sinn-
liche Erlebnisse zustande kommen. Die Feuden also, dic dann aufblitzen,
wenn unsere Augen etwas Schones sehen und die Ohren etwas Angenehmes
horen. Auch ein zarter Duft tut wohl, ein reizvoller Geschmack und eine sanf-
te Beriihrung der Haut. Nicht zuletzt kénnen wir von einem faszinierenden
Gedanken begeistert sein.

Doch leider hat die Sache einen Haken. Wir bekommen nicht immer das,
was das Herz begehrt. Nicht selten erfiillen sich die innigsten Winsche nur
teilweise oder unsere Sehnsiichte bleiben gar lebenslang ungestillt. Und was
passiert, wenn wir das erlangen, wonach wir verlangen? Uber kurz oder lang
gehen Besitz und Einfluss wieder verloren, Menschen wenden sich von uns
ab, Situationen verdndern sich zum Negativen. Dinge, an denen wir héngen,
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zerbrechen oder kommen uns abhanden. Alles in allem stehen damit unsere
Gliicks- Moglichkeiten auf einem wackeligen Boden, wir kdnnen uns nicht
wirklich auf sie verlassen.

Darauf haben die grolen Menschheitslehrer schon immer hingewiesen
und mit Nachdruck von der Wandelbarkeit der Sinnendinge gesprochen. Und
von der Abhingigkeit, die entsteht, soweit wir uns auf sie einlassen. L etztlich
werden es vergebliche Anstrengungen bleiben. Wir werden auf diesem Weg
Freude und Erfiillung nicht auf Dauer erreichen und allenfalls nur kleinere und
ver gingliche Héppchen vom Gliick erhaschen.

Auch der Buddha spricht diese Tatsache ganz niichtern aus: Diese drei
Gefiihle sind unbestindig, bedingt entstanden, dem Schwinden, der Auflosung
unterworfen. (Samyutta Nikaya, Gruppierte Sammlung IV, 36,9 — gekiirzt)

Doch er sagt das nicht, ohne uns eine iiberzeugende und lohnende Alter-
native anzubieten, die er selbst ausgiebig erprobt hat. Wer wirrde denn auch
freiwillig auf etwas verzichten, ohne etwas Besseres dafiir zu erhalten? Die
Botschaft des Buddha ist ebenso einfach wie klar: ,,Was ihr da drauflen in der
Welt vergeblich sucht, ist in euch selbst zu finden®, heif¥ sie. ,,Kiimmert euch
weniger un die angenehmen Gefihle, die euch die Sinnendinge verm itteln,
und baut mehr auf jene Gefiihle, die ihr in euren Inneren entdecken und kulti-
vieren kénnt.*

Das ist die Empfehlung, eine Quelle von Gliick und Zufriedenheit zu er-
schliefen, die kein so kurzes Verfallsdatum haben wie die Freuden iiber unse-
re fliichtigen Sinneskontakte. Es geht um ein W ohl, das nicht abhingig ist von
den stets wechselnden und unzuverlissigen Bedingungen unserer Umwelt,
sondern von unserer eigenen inneren Verfassung.

Der Buddha spricht in diesem Zusammenhang von einem ,,reinen Her-
zen®, dessen stindige Begleiter ebenso reine Gefihle sind. Mit anderen W or-
ten: Wir konnen W ohlgefiihle erleben, auch wenn die duleren Sinne schwei-
gen oder gar die Bedingungen um uns herum alles andere als angenehm sind.
Wir sind dann im wahrsten Sinne des Wortes selbststéndig geworden. Wir
besitzen, was wir ersehnen, und sind viel unabhdngiger von weltlichen Um-
stdnden als frither.

Aber bis dahin ist noch eine Wegstrecke zuriickzulegen, die die Religio-
nen als einen notwendigen Wandlungsprozess beschreiben. Sie meinen eine
Art innerer Reinigung, bei der all die geistigen Triibungen und charakterlichen
Unsauber keiten beseitigt wer den, die uns noch zueigen sein mo gen. Wo nam-
lich Arger ind Missmut, Neid und Geiz dominieren, kann von einem reinen
Herzen keine Rede sein. Geschweige denn von den reinen Gefiihlen, die es
hervorbring. Ein selbstleuchtendes Gemiit, wie es der Buddha nennt, ist ohne
Begehren und Aversion, ohne Rechthaberei und Uberheblichkeit und andere
seelische Verunreinigungen.
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Sicher haben wir schon weit mehr Beobachtungen und Erfahrungen in
dieser Richtung gemacht, als wir glauben. Aber verm utlich ohne sie angemes-
sen zu wiirdigen und sie zielstrebig weiter zu verfolgen. Die buddhist ische
Tradition kennt viele Ubungen, um vorhandene innere Schétze zu entdecken,
sie zutage zu fordernund ihnen den rechten Glanz zu verleihen.

Haben wir nicht gelegentlich schon Freude empfunden, wenn uns eine
tiefere Wahrheit aufgegangen ist? Das klare Verstandnis der Lebenswirklich-
kett ist tasdchlich eine Quelle von Wohl jenseits der Alltagsbanalitéten, ohne
Makel und unerschopflich. Wer seinem Dasein einen Sinn gegeben hat, sich
Werten verpflichtet fithlt und eine tragfahige Orientierung iiber den Tag hin-
aus besitzt, wird ein dhnliches Empfinden haben. Auch ein Verhalten anderen
gegeniiber, bei dem man sich nichts vorzuwerfen hat, fiihrt zu sehr befriedi-
genden Erfahrungen. Das Wissen, niemandem durch sein Reden und Handeln
geschadet zuhaben, ist entlastend und gibt dem Leben eine angenehme Far-
bung. Ganz zu schweigen davon, wenn wir anderen sogar wohlwollend und
hilfsbereit begegnen. Freude durch Feude machen ist das passende Sichwort
dazu. Wer et was schenkt, bereitet doppelte Freude, um nur ein Beispiel zu
nennen. Der Beschenkte ist gliicklich iiber das, was er erhalten hat, und der
Schenkende ist es durch sein Tun.

All das ist nicht buddhistisch im engeren Sinn, es spiegelt die Erfahrun-
gen der Religionen generell, die nicht auf das Vordergriindig-W eltliche bauen,
sondern auf eine iiberweltliche Dimension des Lebens ver weisen. Und die ist
fir wmser eigentliches W ohl entscheidend.

Der Buddha will die Menschen dariiber hinaus dafiir sensibel machen,

dass die meditative Praxis ein weiterer — und bei uns im Westen kaum noch
bekannter — Zugang zu Gliick und Zufriedenheit darstellt. Er behauptet sogar,
dass die Gefiihle, die sich in dentieferen S adien geistiger Harmonie und inne-
rer Stille einstellen, in keiner Weise mit den Sinnesfreuden verglichen werden
konnen und diese ganz und gar in den Schatten stellen. Tatsdchlich erdffnet
die Meditation eine ganz andere Welt inneren Wohles, das immer feiner und
stiller wird— und schlieBlich ganz frei macht.
Vielleicht konnen wir eine letzte Aussage des Buddha im Moment noch nicht
verstehen. Und doch sollten wir wenigstens offen sein fiir das, was dieser gro-
Be Menschheitslehrer in seiner tiefen W eisheit geschaut hat: Die Wohlgefiihle,
sagt er, die aus einem lauteren Herzen kommen, iibertreffen die W ohlgefiihle
bei weitem, die von den Sinnendingen herrthren. Aber jenseits davon gibt es
ein Wohl, das sogar tiber alles Wohlgefiih]l hinausreicht.

Wir verabschieden uns mit dem Gruf3:

Maégen alle W esen gliscklich sein und Frieden finden.
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Gefiihle
und wie man mit ihnen meditieren kann

Ajahn Cittapal a

Gefiihle werden von vielen Meditierenden als etwas eher Storendes emp-
funden: sie lenken uns leicht von der Konzentration auf unser Meditat ions-
Objekt ab; sie versetzen uns in oft weniger angenehme Geisteszusténde,
denen wir mit Hilfe der Meditation ja gerade entkommen wollten! Beson-
ders Arger, Unruhe, Angst, Zweifel, Eifersucht, Kummer, Stress ... - kon-
nen uns schlaflose Nichte und endloses Nachdenken bescheren und wer-
den oft als ,,negative Gefiihle” beschrieben. Doch ob wir sie mdgen oder
nicht - sie sind T eil unserer Realitdt. W ir kommen nicht daran vorbei, uns
mit ihnen auseinanderzuset zen. Mit Hilfe der buddhistischen Lehre und
Meditation konnen wir lernen, dic Ursachen von Gefiihlen zu verstehen
und die Kraft der Achtsamkeit fir alles, was in diessem Moment geschieht,
zu stirken - sei es angenehm (sukha) oder unangenehm (dukkha). W ge-
winnen eine Perspektive, die es erlaubt, uns von diesen Gefihlen nicht
tiberwilt igen zu lassen - sie liebevoll anzunehmen und zu entdecken, was
dann passiert. ( Siehe auch Programm 18.-20.5.2012)
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Armut und Reichtum
Anonym
Bei der Essenausgabe der Hamburger Tafel fragte man mich jlingst, was
mir zum Thema Amut einfiele und wie ich meine Lebenssit uation be-
schreiben wiirde. Die gleiche Frage hatte man mir dort 16 Monate zuvor
schon einm al gestellt, mit der Bitte, etwas dariiber zu schreiben.

Damals hatte ich den mangelnden Spielraum beklagt, den materielle
Armut mit sich bringt, also bspw. nicht essen zu konnen, was man gerade
m ochte, sich nicht kleiden zu kénnen, wie man mochte, Kultur- und Frei-
zeit angebote nicht nutzen zu konnen etc. Mein Standpunkt hat sich geén-
dert. Materiell gesehen bin ich so arm wie zuvor, aber heut e betrachte ich
meine damalige Sichtweise als die wahre Ammut, denn was ich tat, war
nichts anderes als anzuklagen: ,,Warum bin ich in dieser schlechten Posit i-
on, warum geschieht mir soviel Schreckliches, warum ist ,die Welt’ so
bose zu mir?* und durch das permanente Anklagen hielt ichmich selbst in
der Opferrolle gefangen und schob die Verantwortung fiir meinen Zustand
auf ein abstraktes ,,Auflen* ab.

Und da ich stets das Leid in meinem Fokus hielt, sah ich nichts anderes
mehr. ,,Was der Mensch viel erwégt und sinnt, dahin neigt sich das Herz",
sagt der Buddha. Und so sah auch ich, wohin immer ich blickte, nichts
anderes als Leid: Schuldzuweisung, Streit, Hunger, Krieg, Degradierung,
etc. Zudem hing ich dem Glauben an, dass es die kont inuierliche $illung
der Sinnengier sei, die ein Leben schon macht. ,Der Wille zur Lust tritt
erst dann aufféllig auf den P lan, wenn der Mensch in seinem Willen zum
Sinn leer ausgeht* schreibt Viktor E. Frankl treffend Ist der Gemiitszu-
stand eines Menschen im Grunde triibe und voller Unzufriedenheit und
Zorn, so sind sinnliche Befriedigungen (bspw. gut es Essen, tolle Kleidung,
Kino, Urlaub) reine Fluchtmittel, die, wenn {iberhaupt, nur temporér vom
leidvollen Gemiitszustand ablenken, ihn aber nicht gesunden lassen kon-
nen.

Meinen Blick fiir das Gute zu schulen, erschien mir als ein sinnvolles
Therapeutikum fiir meinen unzufriedenen Geist. Ich kaufte mir also ein
kleines Notizbuch und machte es mir zur Regel, wenigst ens eine Sache pro
Tag zu ent decken, die ich als freudevoll empfand. Wahrend ich iberlegte,
horte ich, wie eine Mutter mit ihrem Kind schimpfte; Elt ern und Kinder zu
beobachten ist in vielen Fillen alles andere als freudevoll, aber der Um-
gang zwischen Grofieltem und Enkeln, so fiel mir dabei auf, ist es in vielen
Féllen! Und da ich nun eine Idee hatte, worauf ich meinen Fokus lenken
konnte, entdeckt e ich tatsdchlich noch am gleichen Tag, wie eine Grof-
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mutter liebevoll mit ihrem Enkel spielte, und trug die Situation in meine
Liste ein. Je langer ich dahingehend iibte, desto mehr Situationen fielen
mir auf, meine Liste wurde schnell ldnger und mein Gemiit heller. Und ich
bemerkte, dass sich meine wachsende Sanfimut im Gegeniiber spiegelte:
lachelte ich jemanden an, schenkte man auch mir ein Lacheln.

Die Erweiterung meines Sichtfeldes zeige mir meinen ehemaligen
Standpunkt als leidvoll auf. Leid ist nicht verzichten zu missen, sondem
der Irrglaube, dass ein Nicht-Verzicht zun inneren Glick und Frieden
fihrt. Dieser Iirglaube ist weit verbreitet und iiberlagert haufig das Gute
selbst bei offensichtlich freudevollen Anldssen, wie bsp w. der E ssenausga-
be der Tafel. Dort kreisen die Gespréche in der Warteschlange hdufig um
die Schlechtigkeit und Fehler anderer (seien es Politiker oder die Nachbam
oder die Person, die sich gerade vorgedrdangt hat, und wenn sich keine Per-
son findet, dann wird auch das Wetter zur Anklage herangezogen: ,,Der
Friihling hat uns betrogen!* und es entsteht ein kollektives Klagen, in dem
der eine in seinem Arger die andere in ihrem Arger bestitigt. Und leider
birgt diese innere Unzufriedenheit fir viele mehr Gewicht als die schwere
und gut gefiillte L ebensmitteltiite, mit der sie sich auf den Heimweg ma-
chen. Die Tite ist ndamlich relativ schnell leer, die Unzufriedenheit im
Geist aber wird mit jedem Klagegedanken neu gefiittert und gefiillt.

Ein rein reaktives Verhalten auf duBere Umstdnde, das ist fir mich
Armut. Die Freiheit, einen friedvollen Geist zu kreieren und zu kultivieren,
das ist fir mich Reichtum. Ob das reaktive oder das kreative Verhalten
gendhrt wird, obliegt unserer Wahl- es wird immer dasjenige in Absicht, Ge-
danken, Rede und Handlung dominieren, welches wir mit Futter versorgen.

*h %
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Uber Dank barkeit aus buddhis tisc her Sicht
von Ulrich Beck

Beim sonntiglichen Gacchama in der Buddhistischen Gesellschaft tauchte
in zwei zeitlich auf einander folgenden Gespriachen iiber die Lehre das
Thema ,,.Dankbarkeit auf, vielleicht mehr am Rande, aber doch als we-
sent licher Punkt. Schon ldngere Zeit wollte ich mich mit diesem Thema
auseinander setzen und betrachtete die statt gehabten Gespriache als will-
kommenen Anlass, ein paar Gedanken und Erinnerungen zu Papier zu
bringen. Zunichst sollen einmal scheinbar unwichtige Gesichtspunkte er-
wahnt werden. Dann soll zu dem Kernpunkt, den karm ischen Verkniipfun-
gen als Vorbedingung fiir eine Geburt als Mensch und der Begegnung m it
der Buddha L ehre tber gegangen werden.

Das Dankeschon der Kinder

Ich erinnere mich noch sehr lebhaft daran, wie mein Bruder und ich als
Kleinkinder immer wieder ermahnt wurden mit den Worten: ,,Man sagt
danke™, immer und immer wieder, bis es dann schlielich automatisch aus
uns herauskam. Aber es war mit dem Sagen allein nicht getan, es mussten
auch Briefe geschrieben werden, in denen man sich fiir Geburtstags- oder
W eihnachtsgeschenke bedankte bzw. be danken musste. Zweifellos handel-
ten wir aus einem gewissen Zwang heraus, und bis zu den Voraussetzun-
gen, wirklich tiefere Dankbarkeit zu empfinden und ihr Ausdruck zu ver-
leihen, musste noch ein langerer Weg zuriickgelegt wer den.

Helfer in der Not

Es gibt Ereignisse in meinem Leben oder auch nur kurze Episoden, die
sich in der Erinnerung ,,fest gemacht* haben, und die ich mir gerne ins Ge-
diachtnis rufe. Es war gewissermaflen eine Notsituation, die mich dazu
brachte, wirklich eine sehr tiefe Dankbarkeit zu empfinden. Ich hatte mich
nachts im Stralengewirr von London verirrt, fand keinen Ausweg und war
verzweifelt. Schlieflich halfen mir zwei junge Ménner, indem sie mit ih-
rem Auto eine Strecke von etwa zwanzig Kilometern zuriicklegt en, um mir
die Autobahnauffahrt zu zeigen. Geld fiir das verbrauchte Benzin lehnten
sie ab, wiinschten mir eine gute Fahrt und waren dann aus meinem Leben
verschwunden, nicht aber aus meiner dankbaren Erinnerung. Tiefe Dank-
barkeit empfinde ich auch fiir den freundich-kompetenten Chirurgen, der
mich von den Schmerzen inm einer Halswirbelséule befreit hat.
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Haufig werden Gefiihle der Dankbarkeit am stirksten in der Riick-
schau erlebt, beispielsweise verstorbenen Personen gegeniber, welche
unser Leben mafgeblich mit gestaltet haben, wie Eltern und Lehrer. Im
Buddhismus wird so oft auf die Dankespflicht den Eltern gegeniiber hin-
gewiesen und sehr ausfiihrlich geschildert, was diese alles fiir ihre Kinder
getan haben. Vielfach scheint eine lange Zeit erforderlich zu sein, um de-
ren Verdienste um unser Wohl zu erkennen und ihnen in unserem Innem
dafir zudanken.

Wie sieht es aber im gewohnlichen Alltagaus? Fiihle ich Dankbarkeit,
wenn ich mor gens aufstehe und in ein geheiztes Zimmer komme, wo be-
reits ein Frithst iick wartet, oder zumindest die Voraussetzungen dafiir vor-
handen sind? Ja, inzwischen ist es soweit, dass ich erkenne, welch unerhor-
te Privilegien ich oft ganz unbewusst geniefle, ganz zu schweigen von der
Anwesenheit einer Ehefrau die mich schon iber Jahrzehnte geduldig er-
trigt.

Teilhaben

Bleiben wir kurz bei der angesprochenen Nahrungsaufnahme. Mache
ich mir klar, wie vielen Personen ich eigentlich zu Dank verpflichtet bin,
wenn ich mir mein Brot schmiere oder das Mittagsessen verzehre? Da ist
der Bicker, der friih aufsteht, die Milch wird gemolken, die Butter zuberei-
tet, der Tee wurde gepfliickt, verschifft, verladen. Die Kette ist schier end-
los. Alles ist miteinander verflochten und verkniipft, und ich selbst bin in
diesem riesigen Netz eine winzige, unbe deutende Masche.

Gebu rt und Tod

Mit den buddhistischen Lehren war ich zundchst, wie wahrscheinlich die
meisten von uns, durch Biicher in Beriihrung gekommen. Der Pali Kanon
wurde ,durchgearbeit et, und schon bald fiillte eine betréchtliche Anzahl
von Binden ein eigens fiir spirituelle Literatur bestimmtes Biicherregal.
Das Lesen allein fiihrte zu keinerlei Befriedigung, denn ich spiirte nur allzu
deutlich, dass et was ganz Wesentliches fehlte. Ich hatte mich zwar ver-
schiedenen buddhist ischen Meditationsgruppen angeschlossen, aber immer
noch keine befriedigende Umset zung des angelesenen ,,Wissens emreichen
konnen. Daher bin ich meiner buddhistischen L ehrerin, die mich et wa zehn
Jahre begleitet und gefiihrt hat, so auerordent lich dankbar, nicht nur fir
ihre Anleitungen zur Ubung im Alltag, sondern auch dafiir, dass ich mit
eigenen Augen bei ihr selbst die Probleme von Alter, Krankheit und Tod
erleben durfte. IThre Lebensfreude, die Bereitschaft, sich stets um alle Be-
lange ihrer Schiiler zu kiim mern, das geduldige Ertragen ihrer kor perlichen
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Leiden und das Annehmen des unausweichlichen Endes leben in uns Schii-
lern weiter, und immer wieder ist erkennbar wie tief empfunden unser aller
Dank ist, ihr begegnet zu sein. Ein ganz wesentlicher Punkt ihrer Unter-
weisung, best and auch in einer oft herben, aber stets als gerecht empfunde-
nen Kritik, fiir die ich ganz besonders dankbar bin.

Der grofle Gliicksfall
Gemeint ist hier der ungeheure Gliicksfall der m enschlichen Geburt. Stellt

euch vor, wie viele Lebewesen diese unsere Erde bevolkern. Angesichts
dieser ungeheuren Anzahl muss unsere Vorstellungskraft zwangsliufig
versagen. Und wie wahrscheinlich ist dann eine Geburt als Mensch? Auch
hieriiber kénnen wir natiirlich nichts Verldssliches sagen. Uberaus wichtig
ist, dass nach buddhistischer Lehre die Befreiung aus Samsara oder von
dem Lebensrad nur vom menschlichen Bereich aus moglich ist. Beziiglich
der Wahrscheinlichkeit einer Geburt als Mensch gibt es eine Analogie,
welche die Chance einer menschlichen Geburt illustrieren mag. Eine
Schildkréte lebt in dem groBen Ozean, auf dem auch ein Brett umher
treibt. In diesem Brett ist ein Loch. Die Schildkréte taucht einmal in hun-
dert Jahren an die Oberflache des Ozeans auf. Wie gro8 ist die Chance,
dass siemit ihrem Kopf durch das Loch hindurch st6f8t? So soll es sich mit
der W ahrscheinlichkeit einer menschlichen Geburt verhalten. E inige unt er
uns mogen iber diese Analogie ldcheln. Aber es muss nochmals betont
werden, dass wir dankbar und nochmals dankbar fiir dieses Privileg sein
missen, tdglich immer wieder.

Und wie verhdlt es sich mit dem zweiten Privileg? W ir wurden in ei-
nem Zeitalter geboren, in dem die Lehre des Buddha bekannt ist. Noch
wichtiger ist, dass sie fiir uns zugéinglich ist. Vor gar nicht allzu langer Zeit
wusste niem and etwas Genaueres iiber die buddhistischen L ehren. Heut zu-
tage gibt es ganze Bibliotheken mit buddhistischer Literatur und erfreuli-
cherweise eine stets wachsende Anzahl von Zentren der verschiedenen
buddhistischen Schulen, in denen auch geeignete Lehrer fiir uns zur Verfii-
gung stehen. Und es gbt viele Interessierte und Praktizierende, die uns
freundschaft lich zur Site stehen und gemeinsam mit wns auf dem Weg
iiben.

Seien wir fiir all das dankbar, nicht im Sinne von ,,du musst dankbar
sein, sondern lasst uns den Dank in unseren Herzen verspiiren und thm so
oft wie m6glich Ausdruck verleihen. Dankbarkeit ist ein sehr wohltuendes
Gefiihl, man gibt etwas Empfangenes zuriick. Geben wir der Dankbarkeit
in unserem Bewusstsein Raum.

BM2/2012 Seite 22



Gelasse nheit

Sonne
wie jeden Tag.
Rascheln der trockenen Palmblatter
im Wind.
Ferne Tempelgesange,
obwohl Pongal’ vorbei ist.

Selbst das Meer gibt keine Ruhe,
erinnert aber mit jeder Welle an Verganglichkeit,
die wir nicht glauben wollen.
Gellendes Kiliih-Kliih des davonjagenden Eisvogels.
Beruhigendes Gurren der Tauben.

Leise warnend sirrt die kleine Mucke.

Ich lasse ihr das Mahl.

Alle bestétigen mir mein Ich,
aber es juckt mich nicht.

Die Fulle der Leere ist groier.

" Indisches Fest.
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© Ulrich Judes
Auronille, 19. Januar 2007

Bildung des Charakters
von Matthias Nyanacitta und Mattea Khema Sc harlipp, T hailand

Der Weg zur Bildung des Chardkiers ist die Grindlichkeit,
die nichts iberspringt, sondem allmahlich und stetig wie das Was-
ser dlle Liicken ausfiillt und so voranko mmt.
(Kommentar zum Toao te king)

Steltt man einem im Westen lebenden und an innerem Wachstum interes-
sierten Menschen die Frage “Wer bist du?”, zeigen sich nicht selten Unsi-
cherheit, Orientierungslosigkeit, (Selbst)Zweifel oder Resignation auf-
grund unbalancierter Idealvorst ellungen von der eigenen Rolle in Anbet-
racht der schwierigen Verhiltnisse in dieser komplexen Welt. Die Frage ist
natiirlich nicht so gemeint, wie jemand heifit oder von wem er abstammt,
sondern im Sinne seines echten “Selbstverstindnisses”. Auch fiir einen
“selbstlosen” Buddhisten spielt dies eine durchaus wichtige Rolle: sich
selbst zu erforschen und eine “buddhistische Identitit” durch den Zu-
flucht sgang zu Buddha, Dhamma und Sangha zu finden. Erst dann scheint
es moglich, dem Rat und der Einladung Buddhas zu folgen “sei dir selbst
eine Insel” sowie “komm und sieh selbst”, wozu du in dieser unvollkom-
menen Welt fihig bist! Denn der Mensch bleibt wegen seiner Moglich-
keitsfiille, “auch wenn er in allem anderen eine Randerscheinung des Kos-
mos wire, das Uberraschungszentrum der Welt” (Martin Buber).

Die Uniiberschaubarkeit des Beziehungsgeflechts, in dem wir st ehen, st ellt
eine stdndige Herausforderung fiir die Bildung eines authentischen
“Selbstverstdndnisses” dar, das im Einklangmit der Natur der Wirklichkeit
steht. Die Kultivierung einer befreienden Denk- und L ebensweise ist der
Versuch, mit dieser Herausforderung durch die Vielfaltswelt fertig zu wer -
den und die starken Fesseln zu 16sen, welche die innere “Uberraschungs-
kraft” hemmen. In diesem Sinn ist das buddhistische “Selbstverstdandnis”
identitdtsbildend als ein sichtbares Zeichen dafiir, wie Form und Inhalt
eines mitfithlenden, achtsamen und weisen Lebens in Harmonie miteinan-
der gebracht werden konnen. Doch kann man Verhaltensweisen nicht &n-
dern, ohne auch ein anderer Mensch werden zu wollen. Wenn wir unsere
buddhistische Identitit ernst nehmen und sie in unseren alltdglichen Be-
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gegnungen auch zum Ausdruck bringen mochten, sollten wir bereit sein,
eine nicht mehr forderliche Lebensfithrung zu verdndern und die Gestal-
tung unseres Lebens um diesen kraftvollen Mittelpunkt zu sammeln. Kor-
rekturen im Bereich unserer Denk- und Lebensweise erfordem aber viel
Umsicht, Geduld, mutiges Vertrauen, methodische Klarheit, sowie den
Schutz und die Wegweisung durch W eggeféhrten und edle Freunde.
Gerade unser soziales und zwischenm enschliches Verhalten beeinflusst in
hohem Mafle unsere Moglichkeiten zu echtem geistigem Fortschritt. Der
Beseitigung von “Triibungen meditativen Klarblicks” sollte daher die sys-
tematische Arbeit am eigenen Charakter und “Selbstbild” im Alltag an die
Seite gestellt werden. Den Ubenden hierbei Hilfest ellung zu geben, ist das
Anliegen der Vatupphama Sutta (M 7) und der Sallekha Sutta (M 8). Das
in ihnen vom Buddha beschriebene Vorgehen zur “Veredelung des Cha-
rakters” und Offnung des Herzens fiir seine grundlegende W andlungs -
higkeit beruht auf einer forderlichen Lebens- und Denkweise, die es er-
m oglicht, “Triibungen des Herzens” (Paul Debes) und “Befleckungen des
Geist es* (Nyanaponika) an der W urzel auszuroden und den Weg zu weite-
rem geigigen Fortschritt zu ebnen.. Ausdriicklich weist der Buddha darauf hin,
dass die notwendige Lauterung von Herz und Geist durch Konzentrationszu-
stinde, welche Tiefe sie auch immer erreichen mdgen, nicht bewirkt werden
kann, da Geistessammlung lediglich zu “angenehm gegenwiértigem Verweilen”
bzw. zu (angenehm) “friedvollem Verweilen” fihrt, nicht aber zu einer tiefer
reichenden Klirung, Ent wicklung und Befreiung des Geistes.

Beide Lehrreden geben fiir die Entfalt ung des menschlichen P otenzi-
als und die dafiir not wendige Selbsterzichung auf dem Weg wichtige An-
haltspunkte und Ubungshinweise. Der Buddha erinnert u. a. daran, dass
jede Bemiihung, den Geist von unheilsamen Kréften zubefreien und ihn in
heilsame Bahnen zu lenken, von groem Gemeinschaftssegen ist, da die
systematische Kultivierung entgegenwirkender Kréfte nicht nur zu eige-
nem Wohlergehen und Gliick fiihrt, sondern ein dem Guten zugeneigt er
Geist auch entsprechendes Handeln zum Wohle ander er nach sich zieht:
“Cunda, ich sage dir, schon die Ausrichtung der Geisteskrdfte auf heilsa-
me Zustdnde ist von grofiem Segen, und was konnte man erst von entspre-
chenden Worten und Taten sagen. Deshalb, Cunda, (schwierige) geistige
Energien sollten (als erstes) auf diese Weise umgelenkt werden: ‘Wihrend
andere grausam sind, lasstuns nicht grausam sein: so kann der Charakter
verfeinert werden’ (...).”

Der Buddha nannte diese weise Vorsatzbildung, sowie das weiter von ihm
empfohlene Vorgehen, “den Weg, der nach oben fiihrt”. Nyanaponika be-
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zeichnete diesen bewegenden Ubungsauftakt, der in der Sallekha Sutta
nicht auf die Vermeidung der Grausamkeit (ahimsa) beschrankt, sondem
auf weitere Charakterschwichen ausgedehnt wird, als “die moralische Un-
abhdngigkeitserkldrung”, die er mit den W orten zusamm enfasste:

“Andere mogen verkehrt handeln, reden und denken, wir wollen in rechter
Weise handeln, reden und denken - so kann der Geist von Befleckungen
geklart werden.”

Ohne die notwendige Kleinarbeit im Alltag unserer zwischenm ensch-
lichen Begegnungen und Beziechungen bleibt echter geistiger Fortschritt,
der in der Verwirklichung einer zunehmenden Freiheit von inneren Schwi-
chen und Zwéingen zum Ausdruck kommt, eine unerreichbare Utopie.
Doch sollte man auch versuchen, diesen W eg, der manchmal als m thsam
erscheint, mit Mit gefithl und Giit e zu gehen und die guten Ubungsvorsitze
der Ver gangenheit regelméaBig erneuern.

Wir mochten mit einer Kurzbeschreibung der vom Buddha empfohle-
nen Vorgehensweisen und einer tabellarischen Ubersicht iber die 16 “Her-
zenstriibbungen” und “geistigen Befleckungen” enden, die sowohl in der
Lehrrede M 7 als auch (bis auf wenige Ausnahmen) in M 8 angesprochen
werden. Bei der Wieder gabe dieser unheilsamen geistigen Energien geben
wir eine Auswahl deutscher Ubersetzungen an die Hand, die einen guten
Eindruck iber die Gegenstdnde und den Bereich “freudigen Loslassens”
vermitteln. Eine der Bedingungen fiir wahres und zuverldssiges Gliick
(mangala) ist “das Aufsuchen erfahrener Ubender, die geistigen Fortschritt
sichtbar zu ihrem Lebensinhalt gemacht haben”. In diesen beiden Lehrre-
den finden wir einen brauchbaren MaBstab, um solche Menschen zu er-
kennen.

Die Lehrrede vom Tuch (M 7)

Die Uberwindung von Charakterschwichen soll erfolgen durch: (1)
ihr Bemerken (und Benennen!), (2) das Eingestehen ihrer Anwesenheit
und (3) ihr griindliches Untersuchen und Kennenlernen. Letzteres bedeutet
die Anwendung der vier edlen Wahrheiten auf sie, d.h. das Verstehen ihrer
leidhaften Natur, ihrer Entstehungs- und Aufhebungsbedingungen, sowie
des dafir erforderlichen Vorgehens und der geeignet en Mittel.

Die Lehrrede von der Veredelung des Charakters (M 8)

Die Uberwindung von Charakterschwichen soll erfolgen durch: (1) imm er
wieder beherzt den Entschluss und Gedanken fassen diesen unheilsamen
Energien zu widerstehen (“moralische Unabhéngigkeitserklirung”), (2)
sich klar und ehrlich mit ihnen im eigenen Geist auseinander setzen, (3)
systematisch die positiven Gegenkrifte entwickeln und (4) Uberheblichkeit
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und Stolz (nach Tschung-tse: “eine Tugend, die schielt”) angesichts von
Erfolgserlebnissen beim Uben immer wieder loslassen.
Auf den Erleuchtungsstufen werden die genannten Charakterschwichen
nach den Kommentaren wie folgt endgiilt ig gemeistert:
beim Stromeingetretenen (5-10), beim Nicht-Mehr-Wiederkehrer (2-4, 16),
beim Arahant (1, 11-15).

Pali Nyanaponika Paul Debes K.E. K. Zumwinkel
Neumann

1) abh- | Habsucht verdebte Habsucht  verderbte Habgier,

hijjha- Selbstsucht, unrech tschaffene

visama- Gier Gier

lobha

2) bya- Ubelwollen Nichstenblind heit Bosheit, Ubelwollen

pada bis Ubel-wollen Hass

3) kodha | Zom Zom, Alger, Zorn Zom

Empomng

4) upa- | Feindseligkeit, Nachtragen, Niedertracht, | Rachsucht

naha Arglist Feindse ligke it Zwictracht

5) Hembsetzung, Stolz Heuchelei Ve ra chtung

makkha | Verachtung

6) pala- | Hewschsucht Emp findlichke it Neid Herrschsucht

sa

7) issa Neid Neid Eiferung Neid

8) mac- Eifersucht, Geiz Geiz Eigensucht Geiz

chariya | Selbstsucht

9) maya | Heuchelei, Heimlichkeit Tiicke, List Hinterlist

Falschheit

10) Betriige rei Heuchelei Trug Betrug

satheyya

11) Eigensinn, Trotz, Starrsinn Starrsinn

thamb- | Halsstamigkeit Starrsinn

ha

12) Anmafung, Re chthabe rei Ungestim Anmafung

saramb- | Rivalitit

ha

13) Diinkel Ich-bin-Diinken, Diinkel, Stolz | Diinkel

mana Ich-bin-Empfindung

14) Arroganz, Ube theblichkeit Ubermut, Ubetheblich-

atimana | Ubetheblichkeit Diinkel keit

15) Eitelkeit, Rausch Lassigkeit, Eitelkeit

mada Stolz Lauheit

16) Lassigkeit, Lissigkeit, Lissigkeit, Nachlassigkeit

pamada | Unachtsankeit, Leichtsinn Leichtsinn

Unzuverldssigkeit
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Hilfe zur Lebensgestaltung

Wer sich gerne mit der Tugend befasst,
wird im Leben einen grofen N utzen haben.
Wer geme die Weisheit hdrt und bedenkt,
wird sein Leben bereichern.

Wer gerne gesammelten Geistes verweilt,
wird in seinem Leben grofte Freude haben.
Entwickle und bewahre die Drei:

s Tugend-Sammlung-Weisheit”

und Du wirst dem Leiden ein Ende berei ten.

Wolfgang Krohn
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Ein eifriger Klosterbesucher in Freising
(Mit freundlicher Genehmigung durch Bhante Thitadhammo)

Selbst geschlossene Tiiren kdnnen den kleinen Anwohner
aus der Hummelgasse nicht daran hindern ,sein" Kloster
tagtdglich zu besuchen. Schiellich, denkt er sich wohl,
gibt es janoch den Fenster-Nebeneingang.

Liebenswiird g, wie der ,weifgekK eidete" Kater ist,
wdrmt er den Sitzplatz der Manche vor. Als Spende hin-
terldsst er groBziigigerweise kostbarste Fdden von Kat-
zenseide aus eigener Herstellung!

Manchmal iliberrascht er uns auch mit Spontanbesu-
chen widhrend der abendichen Meditation und méchte
wohl fiir eingeschlafene Fi3e ,Erste Hilfe" leisten. Dazu
kuschelt er sich dann bei einem der med fierenden Besu-
cher auf den SchoB. Einziges Problemist, dass de War-
metherapie mit einem laut schnurrenden Gerdusch ein-
hergeht und etwas von der Meditation ablenkf.

Um dem Kater eine Alternative zum Meditieren im
Andachtsraum bieten zu kénnen, wurde eine Keine Hitte
fir ihn gebaut. Die Katzen-,Kuti" steht nun fiir ihn im
Vorgarten der Fischergasse bereit. So kénnen wir ihn
dezent auf die Ubung hinweisen, ohne ihn abweisen zu
missen.

Wegen seiner ganz offensichtlich groen Begeiste-
rung fir das Kloster rekrutieren wir ihn einfach schon
einmal als Monchsnachwuchs im ndchsten Leben.
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Die vollkommene Reine
von Sigrid von Glasenapp (1899 — 1980)

Auszug aus einem Brief der Verfasserin an ihre Tochter

Sicherlich hast du schr recht damit: man kann den Buddha-Weg nur gehen,
wenn manmit Leibund Seele dabei ist und thn ganz und gar ver wirklicht. Hat
man aber einmal die wesentlichen Grundgedanken erfasst, so nimmt er einen
gefangen, und man muss ihn gehen, ob jungoder alt. Manmuss es und kann
es, ja man kann gar nicht mehr anders. Vollkommen verkehrt ist es, zu den-
ken, dass Asketentum unbedingtes Erfordemis sei, wenigstens wenn man kein
von Jugend auf berufener Heiliger ist. Nicht nur Asketen, sondern auch
,Hausleute konnen den Weg gehen, den zeitlosen, unmittelbaren, einladen-
den, ,,der da am Anfang begiitigt, in der Mitte begitigg und am Ende begi-
tigh*

Was will das sagen: begiitigt? Zunéchst heif¥ es, bis in die letzten Konse-
quenzen zu erkennen, was eigentlich ,,gut* ist, wieso und warum es gut ist,
und ist es erkamt, dann gilt es, dieses Gute zu verwirklichen. Denn dieses
Gut e tun, in Gedanken, Worten und W erken, macht dem karmischen Gesetz
zufolge gut, es macht giitig und heiter, es biandigt und begitig alles, was wild
und ziigellos aus dem unter bewussten, karmisch geprédgten Wesen empor-
wichst, das was du auch die Triebe nennst.

Der Gedanke, der nicht allein der Mittelpunkt der buddhistischen und ge-
samtOstlichen Ethik, sondern auch derjenige aller echten Mystik ist, der Ge-
danke namlich, dass das Gute nichts anderes ist als das Unterlassen des Bosen,
muss so lange betrachtet, erwogen, um und umgedreht und dann praktisch
verwirklicht werden, bis er sich aus einem anscheinend negativen Begriff in
eine positive dynamische Kraft wandelt. Bis man in sich selbst erfahrt, was fiir
eine gewaltige, man mochte sagen welterschittemde Macht das schlichte Las-
sen des Bosen, des Unheilsamen ist: eine Macht, die dein ganzes Leben, dein
gesamtes Fiihlen und Wollen mit einem Schlage von Grund auf umkehrt. In
diesem zentralen Gedanken liegt die wandelnde Gewalt der "rechten Gesin-
nung' des Buddha-P fades.

Um dich selbst als Beispiel zu nehmen: du leidest bei Deiner sensiblen
kiinstlerischen Veranlagung unter Deiner mechanischen, geistlosen Téigkeit.
Was heiflt das. du leidest? Wer leidet denn? Ist da jemand, der leidet, kann da
iberhaupt jemand leiden? Du hast den Gedanken: ich leide, es ist wnertréglich,
wie anders konnte es sein, wenn —, was konnte ich alles, was wire, was wiirde,
was téte ich alles, wenn ich meine Anlagen und Fahigkeiten ent falten konnte,
so wie ich wollte — ein Gedanke schlieff sich an den anderen, bis du der Ver-
zweiflung nahe bist. Diese Gedanken steigem in sich selbst das Leiden, mit
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diesen unbeherrscht wie ein Stum wind wiitenden Gedanken machst du dir
und auch anderen das Leben schwer. Und der Nutzen davon? AuBer lich iiber-
reizte Nerven, nnerlich aber im Unterbewussten: Schlimmeres, ndmlich neue
Giftwur zeln, die bei der ndchsten Gelegenheit noch weitere Sturmhut gewéch-
se aufkeimen lassen.

Nun die Probe aufs Exempel: Halte einen Augenblick inne mitten in
diesen Gedanken, entspanne Leib, Seele und Geist und lausche in
aller Stille tief in dich hinein, eben in diese pl6tzlich eingetretene Stille mitten
im Surm: wer leidet? war da gerade jemand, der so heftig leiden konnte? Mit
Verwunderung nimmst du plétzlich wahr: im eigentlichen Sinne ist ja gar
niemand da, der leidet. Da ist plotzlich diese grofe Stille, eine begiitigende,
ich mochte sagen, feierliche Stille, und wenn du dich ganz tief dieser Stille
hingibst, dann spiirst du: es war nur der Gedanke, der da aus jenen unbewuss-
ten, unkontrollierten, seit eh und je geprigten Tiefen des Wesens wie ein
St urm wind aufstieg und sich austobte: der Gedanke des Leidens, des Nichter-
reichens, des Nichtkonnens von etwas, das man durchaus ergreifen, erzeugen,
sich aneignen mochte, eine Reithe von Gedanken, so intensiv, dass sie das
vermeintliche Leiden unertraglich werden lieBen und dass es den Anschein
hatte: ich leide. Ich identifiziere mich mit diesen Gedanken. Bin ich das? Wo-
her kamen diese Gedanken? Aus meinem Wesensgrund. Was ist das fir ein
Grund? Karmische Pragungen, unter bewusste Erinnerungen, Verwurzelungen,
die ihrerseits aus Gedanken geboren wurden. Jetzt beobachte ich dies in aller
Ruhe, somit bin ich gar nicht identisch mit diesen Gedanken — sie sind nicht
mein Selbst in demselben Augenblick, wo ich ihr Beobachter bin. Wer zwingt
mich, sie zu denken? Die Gedanken selbst waren es und Gefiihle, die selber
nichts anderes sind als unausgesprochene intensive Gedanken. Wende ich
mich nach inen als ihr Beobachter, kann ich sie aufsteigen lassen, ich kann
sie ebenso gut fallen lassen. Dann sind sie plotzlich nicht mehr
da, sind nichtexistent.

Das ist es: Ich gebrauchte da eine geheime, tiberweltliche Kraft meines
Herzens, um diese Gedanken unbewusst, unbeherrscht aufsteigen zu lassen,
ich ergriff die Gedanken vermittelst dieser Kraft und wurde durch dieses Er-
greifen ganz und gar zu dem Gedanken meines Leidens. Wie, wenn ich diese
Gedanken mit der tiberweltlichen Kraft nicht mehr ergriffe, sollten sie sich
wieder regen? Das fillt nicht schwer mit einiger Ubung, wenn die Erkenntnis
des ganzen Vorgangs scharf und klar genug und die Aufmerksamkeit getibt
ist. Ich denke ihn einfach nicht mehr. Was bleibt aber, wenn ich ihn nicht
mehr denke? Ein Nichts, ene Leere, oder —: nein, es ist nicht nur keine Leere,
die bleibt, sondem es ist etwas Ungeheures, das da zundchst als eine zarte
Regung aufleuchtet:es ist diese geheime Kraft, die du durch das Ergreifen des
Gedankens in dein scheinbares Selbst , in dein Ich verwandeltest, die Kraft, mit
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der du dein subjektives Leiden zeugtest, dass du Leiden wurdest durch und
durch. Diese geheime objektive Kraft, sie ist nun im Augenblick des Innehal-
tens ganz allein fiir sich da, ungeteilt, ungetriibt durch eine subjektive Regung,
und du spiirst sie als eine ungeheure Erlosung, als eine Freiheit iiber alle Frei-
heit, die plotzlich dein ganzes Wesen er greift — als eine Freiheit von dir selbst,
Deiner armseligen kleinen Person, die da an dem Seil zerrte, das sie sich sel-
ber angelegt hatte. Diese Freiheit aber ist nichts anderes als das erste Aufblit-
zen der ,,vollkkommenen Reine“: der heiligen Armut im Geiste.

Hoéren wir hier nicht die eindringliche Stimme zu uns reden: ,,Gier, ihr
Monche, ist das Bose, Gierlosigkeit das Gut ¢ — Gierlosigkeit ist keineswegs
nur negatives Nicht-Begehren, ein Nichts, das keine Spuren hinterldsst, son-
dern die jihe, unmittelbare, unversehens wie ein Blitz eintretende innere Ab-
16sung von dem, was man bisher fir seine eigene Person hielt: von den Leiden
erzeugenden Gedanken — von dem, was die Maya als personlich erscheinen
ldsst.

Wohl, die Ablosung bleibt dir nicht gleich und nicht fiir immer, das Gliicks-
empfinden dieser Freiheit erleidet immer wieder eine Triibung durch unbewacht
aufsteigende Regungen und Gedanken. Denn da wurzelt noch zu viel subjek-
tive Saat in den Untergriinden von dem Jahrtausende alten Karma her. ,,Grabt
aus die W urzeln des Durstes — das ist, recht verstanden und mit unerschiitter-
lichem Gleichmut gegeniiber all den in buntem Wechsel auftauchenden Re-
gungen geiibt und verwirklicht, die ganze Meisterschaft des Weges, die ein
Welt licher ebenso erreichen kann wie ein M6nch.

,, Wihrend du, Rahula, einen Gedanken hegst, sollst du eben diesen Gedanken
betrachten: beschwert er mich selber, beschwert er andere oder beschwert er
alle beide? Ist es ein unheilsamer Gedanke, der Leiden aufzichtet? I1st dem
also, so hast du, Rahula, einem derartigen Gedanken Einhalt zu tun. “ Dieses
Einhalt tun, dieses Lassen aber geht bis in die letzten Konsequenzen: ,, Wenn
euch, ihr Monche, Rduber und Mérder mit einer Baum sige Gelenke und Glie-
der abtrennten, so wiirde, wer da in Wut und Erregung geriete, nicht meine
Weisung erfiillen.” Wenn es auch als noch so berechtigt erscheint: alles, was
jene vollkommene Reine (Reinheit des von Gier, Hass und Verblendung frei-
en Herzens in der Ubersetzung von Karl Eugen Neumann. Anm. d. Red.) triibt
und verstort, alles, was die absolute Freiheit herabmindert zu einer subjektiven
unguten Regung, alles das ist eben das Unheilvolle, ,,iible Saat“. Denn die
vollkommene Reine, zur Vollendung gebracht, dh. zu Deinem Wesen selbst
geworden anstelle der Sankhara, ist nicht nur die dynamische Gewalt der Auf-
16sung des leidvollen W eltenprozesses, sondern mehr noch: Reine, die Aufhe-
bung der Fesseln und Hemmungen, macht dich zum Herrscher iiber die grof3-
artige positive Gewalt des karmischen Gesetzes, Reine wird zu dem inneren
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Licht, das alle Dinge durchschaut und durchscheint, zu dem ,,fleckenlosen
Auge der Wahrheit”. Und dieses Licht ist der hochste Ausdruck jener objekti-
ven, durchaus iiberweltlichen, nicht mehr zu subjektivem Werden missbrauch-
ten Kraft, die du Gott, oder das Absolute, oder Nirvana, oder wie auch immer
du es nennen magst.

Ist das nicht ein Weg, der durch und durch begitigt? Jedem Ver standigen ver-
stdndlich und gangbar, ob in der E insiedlerhohle oder mitten im vollen Leben.
Und noch eine kostbare Einsicht ist da, die aus dem bisherigen hervorgeht:
Was immer du tust und arbeitest, ist dieses Was nicht véllig belanglos? Einst
holte man einen Monch vom Kehren des Hofes und machte ihn zum Zen-
Meister; d.h. man machte ihn nicht dazu, er war es. Wie du etwas tust, das
allein gilt. Ist dein einziges Tun das Wirken jener inneren Reine und Freiheit,
des Lichtes selbst (und das steht dem Bettler so frei wie dem Konig) — was
willst du mehr tun, was versdumst du etwa sonst? Und wenn du tausend Fi-
higkeiten entwickeltest und in dir grozogest: alle tausend wiren sie nicht ein
Hundertstel wert von dem einen Tun: dem Tun im Nichttun, dem Sich- Selbst-
Uber winden.

Versuche diesen einen Gedanken bis in seine letzten Tiefen zu durch-
dringen und zu ergriinden, dann zu verwirklichen, und es kann dir nie wieder
schlecht gehen. Denn mit thm hast du die Aufhebung der gesamten Leidens-
masse der Welt in Hinden.

Denken, Betrachten im tiefsten Sinne des Wortes ist nicht angestrengtes
Griibeln. Es bedeutet, jene vollkkommene geistige und korperliche Entspan-
nung, dh. Sille in sich selber schaffen, und in dieser Stille des Herzens den
Gedanken bewegen, ihn so lange bewegen, bis er seine Tiefe, seinen Sinn, ich
mochte sagen, sein Tao erschlieft und hergibt. Dann wird der anfangs blasse
Begriff, das bloBe dulere Wort zur Kraft, zum Tao, wird eins mit dem Herzen.
War es das Wort, das das Herz erschloss, war es das Herz, welches das W ort
erschloss? So verschmelzen Wort und Herz zur Einheit deines W esens. ,,Das
getibte, das erschlossene, das entfaltee Herz, ihr Monche, zeugt Gliick und
Segen .

Das chinesische Schriftzeichen fir Tao setzt sich zusammen aus dem Zeichen
,,Kopf* und dem Zeichen fiir ,Gehen“: Erkenntnis und Schreiten, also Lehre
und Weg zugleich. Im Beschreiten des Weges verwirklicht sich die Erkennt-
nis: nur die Erkenntnis, die zum Tun, zun zuriickgelegen Weg wurde, ist
Tao. So werden Lehre und Weg allein im Verwirklichen beider zu ,,Leuchte
und Licht*. Dies ist die in geduldiger, wachsamer Arbeit zur Vollkommenheit
gebrachte Reine, die sich zum inneren Licht erschloss, dh. zum entfalteten
Her zen, das Segen und Seligkeit zeugt. Segen, das ist Gite, Barmherzigkeit,
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Mitleid Kraft der Einsicht und des Vollbringens, Innigkeit, Sammlung,
Gleichmut — lebendige, wirkende, strahlende Tugend, die den wesenhaften
Geistleib der Kraft zeugt, im wahren Sinne des Wortes Erleucht ungsglieder,
fahigzur Durchbrechung:

. Ein solcher ist wie die Sonne, die den Himm elsraum durchstrahlt*. Darum
achte wohl, stets ,,mit tiefan, weitem, unbeschrinkten, von Grinm und Groll
geklirtem Gemiite, im inneren Hinmel der hanglosen Herzensfreihei zu ver-
weilen,, auf dass deine Gedanken strahlend seien wie die Sonne hin iiber alle
Welt mit ihren Wesen, die im Leid befangen sind, in Mitleid und Giite. *

Auf Grund dieser Reinheit und Freiheit allein erwachsen dir alle Fahigkei-
ten, natirliche und iibematirliche, was du dir eben wiinschen magst. Doch
was bliebe zu wiinschen, da jene im Lassen erfahrene Befreiung alles tibrige
unwesentlich, wesenlos macht? Das ist es: ,,Trachtet zuerst ... so wird euch
alles dieses zufallen. “ Doch das Wie des Trachtens muss man kennen — ,, er
kdmpfe denn recht". — ,,Rechte Erkennmis geht allem voran.

Rechte Erkenntnis aber ist das Wissen um die Wirksamkeit des karmi-
schen Gesetzes in uns, um die Frucht der Taten im Guten und Bosen, und um
die Aufhebbarkeit dieses Gesetzes. Zeugten die karmischen Bildekrifte (die
Sankhara) im Ergreifen alles Werden, Geburt und Tod, so ist es das Lassen,
das Aufhebung des Werdens, Aufhebung von Geburt und Tod bewirkt, das
gleichsam in die Achse des rollenden Rades der Geburten greift und es zum
Stillstand bringt. Denn mit dem L assen betrittst du jenes ,,Eiland “ jene ,, Zu-
flucht*, das Reich der Freiheit auBer halb des Gesetzes der wirkenden Taten.

Siehst du nun, dass du keineswegs zu warten brauchst mit diesem Wege,
bis du alt und grau bist? Denn sonst wére er eben nicht der zeitlose, einladen-
de, der begiit igende, in jedem Augenblick deines téglichen Lebens unmittelbar
zu verwirklichende. Besonnen, bewusst, unermiidlich undmit dem geklirten
Gleichmut des wachsamen Beobachters und Lenkers der Schlacht, die es zu
schlagen gilt, zugegriffen — eben wenn man dieses rechte Zugreifen durchaus
erkannt hat: das feine, zarte, an den aufsteigenden Wellenbewegungen der
Gedanken ansetzende ,, Tun im Nichttun “, das doch die Kraft iiber alle Kraft
bedeut et, mit der du die welt gestaltende karmische Wirksamkeit zur Auflo-
sung bringst. Im unendlich Kleinen und Feinen nehmen alle Energien des
Lebens ihren Ursprung Wie in der Atomwelt die physikalischen, so sind in
der Gedankenwerkstat des Herzens die gewaltigen karmischen Kréfte am
Werk: im Guten wie im Bosen gestalten sie die Welt. Dort im ,,Herzen®, der
Summe Deiner geistgeborenen Sankhara ist es, wo das Absolute, unbewusst
fir wns, wngreifbar und ratselhaft, sich in die wirbelnde Atomwelt deiner Ge-
danken wandelt und — erstirbt. Dieses Sterben des Absoluten hinein in die
Ver ginglichkeit der Wandelwelt aber gibt uns, den subjektiven Individuen,
das Leben. Die Geburt unserer Gedanken ist die fortwéhrende Geburt unserer
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Person: des Nicht-Wissens um das Ungeborene, Todlose, also gleichsam Tod
des Absoluten. Und darum ist das Lassen allein der Tod dieses T odes. ,,Wer
dieses sein Leben verliert, der wird es behalten .

~Erkenne dein wahres Selbst, ehe denn du geboren warst®, sagt einZen-
Meister. Hochste Sufe und letzte Erkenntnis ist darum diejenige, dass auch
die sublimste Lichtwelt nicht Ziel, sondern nur ,,Fahrzeug® ist zum anderen
Ufer. Dass auch dieses durch und durch Licht-Sein ,,zusammengesetzt, zu-
sammengesonnen, bedingt entstanden, darum verginglich, darum nicht mein
Ich* ist,noch ein Schleier tiber dem Todlosen, ,,und das gilt ihm da als Gebre-
chen®. Der Vollendete erlischt nicht inmitten seiner strahlenden Erkenntnisse,
nicht inmitten seiner Schau des karmischen Wirkens, des Kommens und Ge-
hens, des Verschwindens und Wiedererscheinens der Wesen in den verschie-
denen Welten, nicht inmitten der Vision der Raumes— oder Bewusstseinsu-
nendlichkeit. Sondern er erlischt ,,in der Weihe der leidlosen, freudlosen,
gleichmitig einsicht igen vollkommenen Reine*' (der vierten Versenkung). Er
bedarf alles anderen nicht mehr. All dies war eben nur & itzpunkt zum Sprung
in die groBe Unmittelbarkeit der Befreiung, die wir das Absolute nennen,
Fahrzeug hin zur letzten, einzigen Erkenntnis, die in ,,Endsal* tibergeht, d.h.
in die volle Authebung des Nicht-Wissens: ,,Wenn, thr Monche, ihr das Ges-
taltete verstanden habt, wer det ihr das Ungestaltete verstehen — Nirvana. ,,Im
Erlosten ist die Erlosung.”

BM 1987, S. 163-169

Uber Kunst und Religion
von Paul Dahlke

Kunst wie Religion verlangen, sollen sie echt sein, Selbstverges-
senheit. Ist eine wirkliche Religion da, die dieses Amtdauernd au s-
iibt, so braucht die Kunst es nicht voriibergehend, in Wallungen, zu
tun. Daher die Tatsache, dass Zeiten echter, urspriinglicher R eligion
kunstfeindlich waren. Erst wenn die Wirklichkeit der Religion, d.h.
ihre den Menschen iiber sich selbst erhebende Wirkung verblasst,
wenn Religion zur Kirche erstarrt, tritt das Bediirfnis, die Sucht
nach Kunst ein.

Quelle: Buddhistischer Kalender, Buddhis tisches Seninar, Bindlach, Katzeneichen 6,

Jahr unbekannt
Hervorhebungen durch die Redaktion
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Sind die Gotterwelten wirklich anzustreben?
Von Wolfgang Krohn

In der letzten Ausgabe der BM hatten wir das Fiir und Wider des Stre-
bens nach den Gotterwelten mit Erlduterungen aus verschiedenen Lehr-
reden behandelt. Einen breiten Raum nahm das Sutra ,,Bakas Einla-
dung“ ein. Um der Frage nach dem Sinn des Aufenthaltes in den Go6t-
terwelten weit er nachzugehen, kénnen wir auf die nachfolgende Lehr-

rede hinweisen: In S. 56 Sacca-Samyutta — Wahrheit. Schlussbetrach-
tung S.56.61.— 131. Hier heifit es wortwort lich:

4-5-6. Manussacutidevanirayadi Sutta
(105-107) werden wenige Wesen, die als Menschen abscheiden,
bei den Gottern wieder geboren; viel mehr sind es der W esen,

die, als Menschen abgeschieden, in der Holle, in tierischem
SchoB, im Gespensterreich wiedergeboren werden,

7-9. Devacutinirayadi Sutta

(108-110) werden wenige Wesen, die als Gotter abscheiden, bei
den Gottern wieder geboren; viel mehr sind es der Wesen, die,
als Gotter abgeschieden, in der Holle, in tierischem Schof, im
Gespensterreich wieder geboren werden,

10-12. Devamanussanirayadi Sutta

(111-113) werden wenige Wesen, die als Gotter abscheiden, un-
ter Menschen wieder geboren; viel mehr sindes der Wesen, die,
als Gott er abgeschieden, in der Hélle, in tierischem Schof, im
Gespensterreich wieder geboren werden.

Es bleibt nun die Frage, ob wir nicht als heilsorientierte Menschen das
Streben nach den Gotterwelten aufgeben und gleich das Endziel Nibba-
na ins Auge fassen sollten. Sind die Gotter allerdings belehrt (haben sie
mindestens den Stromeintritt) und praktizieren nach der Lehre des
Buddha, dann sind sie, wie auch wir Menschen, vor dem Absturz sicher
und konnen aus den Gotterwelten heraus Nibbana erreichen.

BM2/2012 Seite 36



Helfer gesucht!

Unser Verein mochte sich auch an der Vesakhfeier in Planten un Blomen
am Sonntag, 3.6.2012 (www.vesakh- hamburg.de) und am Kongress der
DBU in Hamburg vom 12.-14.10.2012 beteiligen. Hier fir ben&tigen wir
jedoch auch die Unter stiitzung der Mitglieder und Freunde des Vereins.
Wer sich nun angesprochen fiihlt, melde sich bitte im Biiro des Vereins.
Volker Kdpcke

Bu chbesprechungen sind ein Schwachpunkt in der der Redaktionsarbeit.
Wer sich darauf versteht und Zeit dafiir eriibrigen mag, melde sich bitte im
Biiro. Der Lohn ist das besprochene Buch.

Wir suchen Freiwillige fir die Ubertragung unserer umfangreichen
Samm lung von Audiokassetten auf CD.

Verschiedenes:

Kassetten von Dr. Fritz Schifer.

Wer hat noch einen Kassettenr ecorder und daher Interesse an Kassetten von
Dr. Fritz Schifer? Es handelt sich um ein Seminar, das Herr Schifer im Haus
der Besinnung in Dicken gestaltet hat (13 Kassetten )

Bitte melden bei Jahnes Tel. 040 81 33 10.

Fundsachen zu verwalten, bedeutet zusdtzliche Arbeit, immerwédhrende
St 6rung bei den tdglichen Verricht ungen und ist auch eine Platzfrage. Des-
halb unsere dringende Bitte, achtsam zu sein und Vergessenes moglichst
um gehend zu reklamieren! Nach vier Wochen werden wir diese Dinge zu
Oxfam bringen, um sie noch einem guten Zweck zuzufiihren.

Anderungen bei der Bankverbindung. Anfang Mai werden wir wieder
abbuchen. Bitte denken denkt/denken Sie daran, uns etwaige Anderungen
der Bankverbindung mitzuteilen, um zusdtzliche Arbeit und Spesen zu
vermeiden. Danke.

Achtsamkeit beim Trennen von Miill fallt offensichtlich Vielen schwer.
W ir haben in der BGH-Teekiiche zwei BIO-Eimer, deutlich als solche
kenntlich gemacht, und wiinschen uns, dass die immer wieder anderen
fleiBigen Helferinnen und Helfer bei Seminaren erkennen, wohin mit den
or ganischen Abféllen wie Teebeuteln und Bananenschalen, die bei den Wert-
stoffen aus Plastik und Metall nun wirklich nichts zu suchen haben. Nebenbei
erdffhet sich hier ein weiteres lohnendes Ubungsfeld fir die immer wieder the-
matisierte Achtsamkeit im Alltag. W.J.
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Buchrezensionen

Schaut hin und seht. Buddhistische Lehrgeschichten mit
Kommentaren der Fhrw. Myokyo-ni. Angkor Verlag, 137 Seiten,
ISBN: 978-3-936018-29-5

In der vorangestellten Widmung ist bereits das Wesentliche ausgedriickt:
»Im Allgemeinen verlassen wir uns allzu sehr auf abstrakte Darstellungen,
anstatt einfach dem Beispiel des Buddha zu folgen, der Geschichten er-
zdhlte, die wesentliche Punkte hervorheben und dam als wie auch heute das
Herz ansprechen.”

Hier werden in drei Kapiteln Geschichten bzw. Gleichnisse aus der
Sidlichen und Nordlichen Tradition des Buddhismus erzéhlt und anschlie-
Bend kommentiert. Unter ihnen sind das so gut bekannte Gleichnis vom
vergifteten Pfeil, vom FloB und die Geschichte vom verlorenen Sohn, wel-
che im westlichen wie im ostlichen Kulturkreis bekannt ist. Die Komm en-
tare spiegeln die Lebens- und Lehr- Erfahrung der Autorin wider. W ir ha-
ben hier ein Buch vor uns, das junge und dltere Menschen in gleicher W ei-
se anspricht, weit gehend unabhéngig davon, inwieweit sie mit den budd-
histischen Lehren, sei es durch Sudium oder Praxis, vertraut sind.

Ulrich Beck

Eihei Dogen Zenji: Fhei Koroku (Dogen Osho Koroku - Die aus-
fiihrliche Aufzeichnung von Dogens Worten). Angkor Verlag, Frank-
furt a. M. 2011, kartoniert, 342 S., ISBN: 978-3-936018-59-2

Angkor legt dieses Werk erstmals in deutscher Sprache auf und
schlieft damit eine Liicke, insofern als nunmehr alle wichtigen
Schriften Dogens und Mitschriften seiner Worte durch seine Schiiler
auf Deutsch vorliegen. Die vielen oft sehr kurzen Lehrreden, Aussprii-
che, Koans, manchmal nur einen Satz lang, manchmal lyrisch geprégt,
sind eine Fundgrube nicht nur fiir alle Zennies sondern fiir alle Budd-
histen, da nicht nur Dogens Originalitdt, Philosophie, um fassende
Kenntnis der gesamten buddhistischen Literatur bis zu seiner Zeit zum
Ausdruck kommen, sondern auch seine erleuchtet e Sichtweise, die ihn
zum bedeutendsten Lehrer zumindest des japanischen Zen hat werden
lassen. Sehr viele Sitze und Textstellen finden sich auch im Shobogenzo,
dort allerdings in umfassende Vortrige eingearbeite¢ und in der Regel vom
Meister selbst erldutert. Hierzu gibt es auch eine beachtliche Sekundarliteratur
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von Zenmeistern und Philosophen, teils in deutscher Sprache (Elberfeld, Hashi,
Waskonig u.a.). Im Eihei Koroku finden sich, oft nur angerissen, auch die Ko-
ans,welche Dogen aus China mitgebracht hat. Erliuterungen, die an dieser Sel-
le fehlen, findet man dazu bei G.W. Nishijima (Roshi): Die Schatzkammer der
wahren buddhistischen W eisheit. Wer sich als Leser noch nicht mit Dogen Zen-
ji befasst hat, sollte im Eihei Koroku unbedingt zuerst das Nachwort lesen, wo
wichtige Leitaspekte des Denkens von Eihei Dogen skizziert sind. Die Dogen-
Kenner werden von den Texten begeistert sein, gerade der extrem knappen, oft
abrupten, teilweise auch harschen (,,du bist einer, der an einem solchen Ort bei
den Démoren lebt) mndmanchmal in einer quasi wortlosen Sprache gehaltenen
Art. Beim Lesen von oft nur einem Satz wird einem ,,schwindelig®, man weif3
nicht ein noch aus, kann nicht mehr weiterdenken, was Meister Dogen ja be-
zweckte, ,,das Aussetzen von Korper du Geist™. In einem selbst bleibt nur ,, At
mosphire”, die in die Meditation fihrt, Shikantaza, das absichtslose Sitzen.

Immer wieder hilt Dogen seine Monche an, nicht nachzulassen auf dem
Weg, Riickschlige und Enttduschungen zu iiberwinden, keine falschen Ge-
danken zuhegen und Abwege zu gehen. Er gibt viele Beispiele hierfir, meis-
tens in Dialogen zwischen Meistermn und Schillern aus dem China der T ang-
und Sungzeit. Auch andere Themen werden wieder und wieder unter ver-
schiedenen Aspekten angerissen, so die Einheit des Buddhismus - nach Do gen
gibt es keine zwei Fahrzeuge - , die Not wendigkeit, sich gute Lehrer zu su-
chen, die personliche Ubertragung des Dharma vom Dharmavorfahren auf den
gereiften Schiiler (,,das vollkommene Reich, in dem gofBie und kleine Steine
gleichermaflen nicken®), das einfache Leben in Armut, die Buddhanatur eines
jeden Lebewesens, die Ablehnung der Dualité - hierbei geht er so weit, sogar
seinen eigenen Satz davor unm ittelbar wieder zu ,.zerpfliicken.

Nebenbei erfdhrt man noch eine Menge tiber den Klosteralitag und Zere-
monien, wie die Buddhawaschung (,,GieBen bedeutet Geburt*), Offnen und
Schlieflen einer Feuerstelle, Seelenfriedenszeremonie (jahrlich wiederkehrende
Totenfeier), Winter- und Sommersonnenwende, das Ver schwinden der Gotthei-
ten Rotmund und W eilzunge, das Herbstfest usw. An Buddhas Todegag sprach
Dogen in der Vortragshalle: ,,An diesem Abend haben wir ein bisschen Regen
und viel Wind. Der Mond sieht aws wie ein gespannter Bogen, mit verwelken-
den Blumen und flieBendem Wasser bildet er ein vollsténdiges Rund. Mitten in
der Nacht trat der Gautama in das grofle samdadhi enund legte mit authentischer
St imme und wahren W orten das Mahaparinirvana-Sutra dar.* Dann stieg Do gen
von seinem Sitz. Was bleibt zu sagen? Dieses Buch sei jedem Buddhistenin die
Tasche, auf den Hausaltar oder unter das Kopfkissen gelegt.

H. Korin Stienen
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Biicher, die uns zugingen,
vor gestellt von
Anne Plath

Dalai Lama

Unsere spirituelle Sehn su cht - Religi 6se Frfahrung als Briicke zwischen
Buddhisten und Christen

Verlag Herder /Spektrum, 1999, 219 S., ISBN 3-451-04758-6

Menschen brauchen in einer hochtechnologisierten Welt lebendige Spirituali-
tét. Das Buch enthélt Vortrdge des Dalai Lama, die Meditation, die Bedeutung
von Gemeinschaft oder auch dasT hema Spiritualitit und Gesellschaft behan-
deln. In einem zweiten Teil wer den zentrale Begriffe aus Buddhismus und
Christentum von Seiner Heiligkeit und weiteren Vertreterlnnen beider Religi-
onen diskutiert.

Ursula Richard
Die drei Pfeiler des Gliicks - Achtsamkeit, Freude, Dankbark eit
Ver lag Knaur MensSana, 2010, 190 S., ISBN 978-3-426-87454-7

Gliick und Freude zu er leben ist weniger eine Frage der dufleren Umsténde als
eine innere Einstellung dem Leben gegeniiber. So wird jeder Tag zu einem
guten Tag. Die Autorin, Verlegerin der edition steinrich, zeigt, u.a. anhand der
Lehren von Thich Nhat Hanh und David Steindl-Rast, wieman den Augen-
blick wertschitzen und so zu einem sinnerfiillten Leben finden kann. Die zahl-
reichen Ubungen im Buch unterstiitzen diese Praxis.

Karl-Heinz Brodbe ck
Buddhistis che Wirtsch aftsethik - Eine Finfithrung
edit ion steinrich, 201 1 (Erstaus gabe 2002), 240 S., ISBN 978-3-942085-14-4

Karl-Heinz Brodbeck zeigt , welch wicht igen Beitrag eine auf buddhistischen
Regeln fiir ethisches Handeln beruhende W irtschaft leisten kann. Die Prinzi-
pien Mitgefithl, Gewaltlosigkeit, Achtsamkeit oder auch Geniigsamkeit kon-
nen zu MaBstaben gemeinschaftlichen wie individuellen W irtschaftens werden
und Wege aus der Krise weisen. ?? Der Autor, Professor fir Volkswirtschafts-
lehre, Stat istik und Kreativit dtstechniken und Dharma-Praktizierender seit 30
Jahren, beschreibt dietraditionelle Okonomik und den Neoliberalism us als
wissenschaftlich gescheitert.
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W.Y. Evans-W entz
Milarepa - Ti bets grofler Yogi
O.W. Barth Verlag, 3. Auflage, 1989, 246 S., ISBN 3-502-65191-4

Dies ist die Lebensgeschichte des grofen tibetischen Mystikers des 11. Jh., der
noch heute im tibetischen Kulturkreis als Dichter und als Weiser verehrt wird.
Evans-Wentz, der bekannte Vermittler asiatischen Denkens, hat den poeti-
schen Lebensbericht des tibetischen Yogi in einfithlsamer, anschaulicher Spra-
che nacher zihlt und ihm dadurch einen Platz in der Weltliteratur gesichert.

Myoko-ni Irmgard Schlogl
Die Weisheit der Zen-Meister
Werner Kristkeitz Verlag, 201 1, 103 S., ISBN 978-3-932337-46-8

Die Autorinist Zenmeisterin und gibt hier eine Einfihrung in dasWesen des
Zenim Kontext der Lehre Buddhas sowie eine Fiille von Beispielen zu den
vielfdltigen Wegen und Methoden der Meister, ihre Schiiler anzuweisen und
ihnen Vorbild zu sein. Auf dem Weghin zum klaren Sehen gilt es, die Schlei-
er der [llusion zu zerstoren.

Hedwig Kolonko
Zwei Gesichter des Isan - Das Leben in einer thailéindischen Grofifamilie
Araki Verlag, 2010, 164 S., ISBN 978-3-936149-11-1

Dieses Buch schildert die Situation von Waisenkindern im Isan, dem Nordos-
ten Thailands. Fiir den Reisenden nicht erkennbar, werden viele Familien

dur ch die herrschende wirtschaftliche Not zerrissen: Prostituierte arbeiten an
den Srdnden im Siiden Thailands und lassen ihr e Kinder zuriick, andere miis-
sen Arbeit im Ausland suchen und verlassen deshalb ihre Familien. Die Auto-
rin lebt seit 2001 im Isan und will m it diesem Buch auf die Not der Waisen-
kinder aufmerksam machen und fir die Unterstitzung des Kinderdorfes
Lomphulat-Childrenban werben.

(siche www.lomphulat-childrenban.de).

Hubert Boke, Georg S chwikart, Michael Spohr (Hrsg.)

Wenn S terbe begl eitung an ihre Grenzen komm t: Motivationen - Schu tz-
riume - Problemfelder

Giit ersloher Verlagshaus GmbH, 2002, 156 S, I SBN 3-579-03287-9

Wieviel Tod vertrigt der Mensch? Wie gehen Menschen damit um, die, pro-
fessionell oder ehr enamtlich tétig, hdufig mit Tod und Ster ben in Ber thrung
kommen? Die in diesem Buch zusammengestellten Beitrige verschiedener
Autorlnnen geben tiefere Einblicke in die Hospizarbeit. Grenzerfahrungen
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wer den anhand von Beispielen aus der Praxis geschildert. Themen sind der
Um gang mit Nahe und Distanz, mit mdglicherweise auftretenden Halluzinati-
onen der Serbenden, mit dem Erleben von Ekel im Kontakt, mit dem eigenen
Burn-Out. Zusitzlich werden im Buch verschiedene Methoden fiir eine gelin-
gende Begleitung vorgestellt, wie die Arbeit mit Mérchen oder auch mit nicht-
sprachlichen Kommunikationsformen.

Dzogchen Ponlop Rin poche
Rebell Buddha - Aufbruch in die Freiheit
O.W. Barth Verlag, 2011, 350 S., ISBN 978-3-426-29190-0

Dzogchen Ponlop Rinpoche, 1965 in Indien geboren, heute in Seattle lebend,
vertritt einen modemen, leicht zugénglichen Buddhism us - "Rebell Buddha"
meint die Instanz in jedem von uns, die sich befreien kann. Ein Rebell nimmt
nichts einfach hin, sondem stellt die inneren und duleren Konventionen und
Autoritaten in Frage.

Ursula Richard undMichael Stiirzer (Hrsg.) Karma und Wie derge burt
Ein Lesebuch, Theseus Verlag, 2004, 144 S., ISBN 3-89620-233-2

Karma und Wiederbegurt sind zwei grundlegende Konzepte stlicher W eis-
heits

lehren. In diesem Lesebuch erldutern namhafte Vertreter buddhistischer Schu-
len wie Ayya Khema, Fumon S. Nakagawa, AlfredW eil oder auch Steven
Batchelor ihre Bedeutung fiir die spirituelle Praxis.

Hans Wolfgang Schumann

Buddhismus - Stifter, Schulen und Systeme

Welt bild Verlag, Lizenz des Diederich- Verlags, 0.J., 259 Seit en,
ISBN 4-026411-181431

Auf den indischen Originalquellen basierend fihrt HW. Schumann in einfa-
cher Weise und klarer Sprache in das Thema ein und ermdglicht es dem Leser,
das komplexe Gedankensystem des Buddhismus und seiner ver schiedenen
Schulen zu ver stehen. Der 1928 geborene Autor studierte Indologie und Ver-
gleichende Religionswissenschaften, ver brachte iiber 20 Jahre in konsulari-
schen und diplomatischen Funktionen in Asien und den USA und hatte u.a.
einen Lehrauftrag fir Buddhism uskunde in Bonn inne. Von ihm stammt au-
Berdem ,,Der historische Buddha®, eine Biografie des Siddhata Gotama.
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Seminar mit Franz Johannes Litsch

Fiir den Abendvortrag am Freitag:

Die Bedeutung des Abhidharma fiir die Lehre und Geschichte des in-
dischen Buddhismus: Von der Schrifteniiberlieferung des Buddhismus,
dem Tipitaka (Tripitaka), sind im Westen weitgehend nur die Suttas des
Pali-Kanon und die Mahayana-Sutras bekannt. Der Vinaya gilt nur fir
Ordinierte als interessant, der Abhidhamma wird als ,,tr ockene und unnét i-
ge Scholastik® abgetan. Das bedeutet aber, dass wir unbesehen ca. die
Hilfte der buddhistischen Lehriiberlieferung nicht zur Kenntnis nehmen.
Dabei ldsst sich z.B. die Praxis der Vipassana-Meditation nicht von der
Lehre des Pali-Abhidhamma trennen. Auch die Geschichte und Weiter-
ent wicklung des indischen Buddhismus, insbesondere die Entstehung des
Mahayana ist ohne Kenntnis jener Textiiber lieferungen nicht zu verstehen.
Der Vortrag mochte dazu beitragen, diese Lucke zu schlieBen und speziell
die zentrale Bedeutung des Theravada-Abhidhamma und der Mahayana-
Abhidharmas fiir den frilhen Buddhismus und fir die Herausbildung der
verschiedenen buddhistischen Schulen zu Be wusstsein bringen.

Fiir den Samstag und Sonntag:

Die Lehre von den Bewu sstseinsprozessen im Theravada und Mahayan a:
Die Medit ationspraxis ist jener Aspekt des Buddhismus, der im Westen auf
das groBte Interesse stoft. Doch ohne Verstidndnis und Vorkenntnis ist
buddhistische Meditation weder niitzlich noch erfolgreich. Die Samatha-
und Vipassana-Meditation des Theravada beruht auf Anweisungen des
Buddha, wie er sie in verschiedenen Lehrreden gegeben hat. Sie und die
jahrhundertelangen Erfahrungen, die seine asiatischen Schiiler bis heute
damit gemacht haben sind in die Lehren des Abhidhamma eingegangen
und heute unverzichtbare Grundlage fiir die Verwirklichung des Weges.
Herz der Abhidhamma-Lehren ist die detaillierte Beschreibung unserer
Bewusstseinsprozesse, der Vorgénge unserer Wahrnehmung und Erkennt-
nis der Wirklichkeit - im Wachzustand, im Unbewussten, im Traum, im
Tiefschlaf, im Sterben, in der W iedergeburt und im Erwachen. Das Semi-
nar soll in diese bis heute unter westlichen Buddhisten kaum bekannte
Lehre einfithren. Schwerpunkt sind die entsprechenden Lehren des Thera-
vada. Aber auch die Abhidharma-Lehren des Mahayana (wie z.B. die Leh-
re vom Speicherbewusstsein) sollen beriicksichtigt werden. Der Kurs soll
von Praxis-Anteilen begleitet und mit einem Meditat ionsnachmittag abge-
schlossen werden.

Franz Johannes Litsch
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Programmvorschau auf2013

S010.2., 930 — 17 Uhr: Achtsamkeitstag ,,Mein Atem “ inder Tradit ion
von Thich Nhat Hanh
Info bei Anne Dorte Tel. 040- 60566622. E-Mail: a.doe@gmx.de

Fr 22. — So 243.: Seminar mit Sucinta Bhikkhuni — Uber sich selbst
hinauswachsen.
Fr Vortrag 1921 Uhr, Sa 9-18 Uhr, So 9-16 Uhr

Fr5.-So074.:

Seminar mit W olfgang Seifert.

Kein Weg, kein Ziel — grenzenlose Weite.
Fr 19-22, Sa 9-20, So 9-16 Uhr

So 14.4., 930 — 17 Uhr: Achtsamkeitstag in der Tradition von
Thich Nhat Hanh
Info bei Anne Dorte Tel. 040 - 60566622, E-Mail: a.doe@gmx.de

Fr 31.5.—-So 2.6: Schweigeseminar mit Bhante Sujiva
Mit Ubersetzung
Fr Vortrag 19-21 Uhr, Sa 9-18 Uhr, So 9-16 Uhr

So 11.8., 9.30 — 17 Uhr: Achtsamkeitstag in der Tradition von
Thich Nhat Hanh,

Info bei Anne Dorte Tel. 040- 60566622,

E-Mail: a.doe @gmx.de

Fr 18. - S020.10.:

Seminar mit W ol fgang Seifert.

Kein Weg, kein Ziel — grenzenlose Weite.
Fr 19-22, Sa 9-20, So 9-16 Uhr

So 8.12., 930 — 17 Uhr: Achtsamkeitstagin der Tradition von
Thich Nhat Hanh —  metta“

Info bei Anne Dorte Tel. 040- 60566622,E-Mail: a.doe(@ gmx.de
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