Editorial

Li ebe Leserin,
| i eber Leser,

unsere Mtgliederversanm ung
hat deutlich gemacht, dass es ‘
noch Gespréachsbedarf zum Thema Rel i gi onsgenei n-
schaft gibt. Es ist zu fragen, ob Christen bei
uns noch Mtglied sein kdnnen, wenn wir mt der
St adt Hanburg einen Staatsvertrag schlief3en
wol | en. Es ware natirlich schon unser Buddhi s-
ti sches Bekenntnis Uber alles zu stellen, doch
sollte dies unser Herz weit machen und wir im
Gegensat z zu anderen Reli gi onsgenei nschaften
offen sein. Als altester buddhistischer Verein
in dieser Stadt zeichnet uns gerade unsere die
Tradi ti onen Ubergrei fende Art aus. Dazu passend
sind die Beitrage von Ginter Neuneyer ,Buddha
und Jesus® sowi e ,Ist die Buddhal ehre eine
Rel i gi on oder ei ne Lebensphil osophi e?* Al so
viel Spald bei der Lektdre.

| ch habe m ch sehr daruber gefreut, dass sich
di esmal zwei G uppen unserer BGH vorstellen
Dies ist auch ein Erfolg unserer G uppenleiter
Treffen und macht deutlich, dass die Beteili-
gung der Mtglieder an unserer Geneinschaft
wachst .

Maogen alle Wesen in
Frieden und Freiheit leben!

Norbert Rindo Himmerle
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Sister Cittapala
Metta — authentisches Wohlwollen entwickeln

Nachlese vom Pfingstwochenende zum Thema Metta

Es hat lange Zeit gebraucht, bevor ich mir zugetraut habe, ein Meditati-
onsseminar zum Thema Metta anzubieten. Warum? Metta wird meist
mit Liebender Giite {libersetzt. Oft habe ich von Freunden gehort, dass
Anweisungen fiir die Liebende-Giite-Meditation ihnen nicht geholfen
haben, das Gefiihl liebender Giite wirklich spiiren zu kdnnen; dass sie
oft sogar das Gegenteil bewirkt und sie mit dem Gefiihl zuriickgelassen
hétten, mit ithnen stimme etwas nicht. Ich kann das nachvollziehen, weil
sich auch in mir manchmal etwas wehrt, fiir ein Wochenende zusam-
menzukommen und willentlich liebende Giite zu erzeugen und auszu-
strahlen: Das kann sich irgendwie gezwungen und unnatiirlich anfiihlen.
Also habe ich angefangen, eine leise Selbsterforschung zu betreiben,
wie ich mich der Praxis der liebenden Giite so anndhern kann, dass sie
fiir mich stimmig ist.

Die erste Anregung habe ich bei Ajahn Sumedho gefunden, der die
Metta-Praxis mit der in Thailand verbreiteten Buddho-Praxis
zusammenbrachte, in der man im reinen Bewusstsein ruht, im ,,Wissen”
der Dinge ,,s0 wie sie sind” — ohne Kritik und ohne sie anders zu haben
zu wollen:

»Um akzeptieren zu lernen, wie die Dinge sind, dafiir brauchen wir
Geduld. Wir miissen also Elend und Schmerz erlauben, anwesend zu
sein. Und es bedeutet nicht, dass du Schmerz und Schwéchen besiegen
musst — das ist nicht Metta, sondern wieder die weltliche Einstellung.
Um auf die Metta-Praxis zuriickzukommen: ,,M6ge ich in Wohlergehen
weilen” — Wohlergehen in Bezug auf alle Bedingungen, die du gerade
erfahren magst; sie nicht beurteilen, sondern sie mit Interesse
betrachten, sie willkommen heiflen, auch wenn es Schwichen, Sorgen
oder Angste sind.«

Ist es nicht befreiend, wenn man den Dingen erlauben kann, so zu sein
wie sie sind? Mir hilft das, weil ich endlich ,,fithlen darf”, und nicht ei-
nem Ideal gerecht werden muss, das mich von meiner eigenen Wirk-

! LP Sumedho: Uber Metta reflektieren. Vortrag aus der Audio-Kompilation
,Intuitives Gewahrsein*, Amaravati 2001 (meine Ubersetzung)
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lichkeit abschneidet. Das habe ich nie vergessen und werde es hoffent-
lich auch in meinen Anweisungen zur Meditation nicht vergessen!

Was mir besonders geholfen hat, ist das Chanting fiir Universelles
Wohlergehen, und zwar auf Deutsch. Da ich im englischen Kloster
Amaravati lebe, wo wir nur die Pali- und die englische Fassung
benutzen, war es eine ganz neue Erfahrung, die deutsche Fassung zu
chanten. Irgendwie geht die Muttersprache doch tiefer: ,,Moge ich in
Wohlergehen weilen ...” — Wenn ich mich von diesen Worte beriihren
lasse, kann ich gar nicht verhindern, dass ein Wohlgefiihl, eine
liebevolle Wérme in mir aufsteigt und ich mich zutiefst wohlfiihle. Und
dann scheint es nur natiirlich, diesen Wunsch auch auf andere Menschen
auszudehnen, so wie ein volles Gefal3 einfach iiberfliefit, wenn man
noch mehr hineingief3t: ,,Mo6gen alle Wesen in Wohlergehen weilen ...”

Eine andere Einsicht ist mir beim Lesen von Thanissaro Bhikkhu’s
Biichlein ,,The Sublime Attitudes* gekommen. Hier fiihrt er aus, dass es
eigentlich ein Missverstiandnis sei, das Wort Metta mit Liebender Giite
zu libersetzen:

» (...) Metta ist nicht mit liebender Giite gleichsetzbar. Es ist besser,
Metta als Wohlwollen zu verstehen.”?

Die Hauptsache sei, dass man Gedanken des Wohlwollens in sich auf-
bringt, und zwar besonders dann, wenn man eigenen ablehnenden oder
tibelwollenden Gedanken entgegenwirken mochte. Ein unparteiliches
Wohlwollen werde uns nicht blind machen fiir unsere eigenen Fehler
oder die anderer. Stattdessen sei zu wiinschen, heilsame Wege zu fin-
den, um wahres Gliick zu erreichen. Es sei moglich, aber nicht nétig,
dass das durch liebevolle Gefiihle begleitet wird ... Diese Uberlegungen
legen nahe, dass man, wenn man z.B. von einem verdrgerten Menschen
beleidigt wird, nicht von sich erwarten muss, dass man liebende Giite
fiir diesen Menschen empfindet. Aber man kann Metta praktizieren, in-
dem man sich leise wiinscht, dass der andere zu einer besonnenen Hal-
tung finden moge, frei von Leiden ... Und so beruhigt man sich wahr-
scheinlich auch selbst und ersetzt den eigenen aufkommenden Arger
durch die vom Buddha empfohlene wohlwollende Haltung.

Dass die Erwartung, liebende Giite erzeugen zu konnen, solche liebe-
vollen Gefiihle geradezu blockieren kann, musste ich noch einmal an

? Thanissaro Bhikkhu, The Sublime Attitudes, 2014, S. 14 (meine Ubersetzung)
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diesem Pfingstwochenende erfahren. Ich hatte gerade eine Meditations-
anleitung zum Ausstrahlen von Metta gegeben. Danach herrschte tiefe
Stille. Ich war mir nicht ganz sicher, ob das ein Zeichen dafiir war, dass
diese Meditation sehr tief gegangen, oder ob es ein eher nachdenkliches
Schweigen war ... Also fragte ich. Das brachte einige der Teilnehmer/-
innen dazu, zdgernd von ihren Schwierigkeiten zu berichten, die schon
damit anfingen, dass sie sich einen Menschen oder ein geliebtes
Haustier vorstellen sollten, um Gefiihle von Liebe und Zuneigung in
sich zu wecken; und erst recht, als es darum ging, vom Zentrum des
Herzens Licht und Wiarme in den eigenen Korper und iiber ihn hinaus
auszustrahlen. Zu meinem eigenen Erstaunen fiihlte ich bei diesen
Schilderungen eine Art Erleichterung: Endlich konnte das Thema der zu
idealistischen Erwartungen, die oft mit dem Wort Liebende Giite
einhergehen und uns von unseren tatsdchlichen Gefiihlen entfremden
konnen, offen auf den Tisch kommen! Ich legte mein Seminarprogramm
zur Seite und bat alle Teilnechmer, dariibber zu meditieren und
aufzuschreiben, welches fiir sie selbst authentische Wiinsche des
Wohlwollens sind. In unserer darauf folgenden Gehmeditation konnten
wir dann diese Wiinsche lesen, die iibers Erdgeschoss in der BGH
verteilt lagen, und sie in uns aufnehmen. Das hat uns allen geholfen,
voneinander zu lernen. Daraus entstand die Idee, diese Wiinsche auch
mit den Lesern der Monatsblitter zu teilen. Unten ist eine Auswahl, die
von jedem selbst getroffen wurde. Ich mochte mich bei allen bedanken,
die ehrlich zum Ausdruck bringen, was wichtig fiir sie ist.

Wiinsche fiir das eigene Wohlergehen und das aller Wesen

Frieden fiir sich selbst

Liebe Menschen an seiner Seite haben

Erfahren von Wohlergehen

Zuhoren konnen und Menschen nicht iiberrollen mit nur
eigenem Reden

Dankbar sein konnen

Nicht hinter dem Riicken von Menschen reden, sondern mit
Menschen direkt Probleme 16sen

Positive Eigenschaften kultivieren

Mochtet ihr in Sicherheit und Geborgenheit leben — so wie
auch ich!
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Mochtet ihr gute Lehrer finden — so wie auch ich!

Mochtet ihr Dankbarkeit empfinden — so wie auch ich!
Mochtet ihr volles Vertrauen zum Buddha finden — so wie
auch ich!

Mochtet ihr voller Gliick sein, in diesem Leben den
Dhamma verstehen gelernt zu haben!

Mogest du einen spirituellen Freund/eine spirituelle
Freundin in deiner Ndhe haben, so wie auch ich mir eine/n
wiinsche.

Mogest du dir mehr Zeit fiir dich nehmen, so wie ich das
auch fiir mich wiinsche.

Mogest du dich korperlich annehmen, so wie ich mir das
auch fiir mich wiinsche.

Mogest du die Sonne ins Herz lassen, so wie ich mir das
auch fiir mich wiinsche.

Mogest du keine Gedankenflucht mehr antreten, so wie ich
mir das auch fiir mich wiinsche.

Ich wiinsche Liebende Giite fiir alle die wunderbaren
Menschen, die ich heute und auch schon frither in der BGH
getroffen habe.

Ich empfinde Freude iiber deren Erkenntnisse und Erfolge,
ganz ohne Neid.

Mogest du dir verzeihen.

Mogest du dir vertrauen.

Mogest du freundlich zu dir sein.

Mogest du dich sicher und geborgen fiihlen.

Moge ich die Freiheit erleben, dass Nicht-Wollen und
Ablehnung losgelassen werden konnen.

Ich wiinsche dir ... so wie ich auch mir ... wiinsche:
Sicherheit

Geborgenheit

Freiheit von Angst

Freisein von Zweifel

Moge ich mir ehrlich eingestehen koénnen, womit ich
Schwierigkeiten habe und was meine Wiinsche sind.
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Moge ich Menschen um mich haben, die ich um Hilfe bitten
kann.

Moge ich Vertrauen und Neugier haben, Wege zu erkunden,
wie ich mir selbst helfen kann.

Moge ich verstehen, dass ,,Schwierigkeiten” ein Konzept ist,
dem Ablehnung zugrunde liegt.

Moge ich im wissenden Gewahrsein ruhen, in dem ich
beobachten kann, wie Schwierigkeiten kommen und gehen;
und auch Wiinsche.

Moge ich Schwierigkeiten und Wiinsche als ,,Tor zur
Befreiung” verstehen.

Geduld mit mir haben

Heilsame Bediirfnisse erkennen konnen
Lieben und geliebt werden

Etwas Warmes fiirs Herz haben und geben
Viele Gelegenheiten haben, herzhaft zu lachen
Eine ,,gute” Sangha finden

Hinweis

Die Teilnehmer dieses Pfingstwochenendes haben sich gewiinscht, dass
das Thema Metta fortgesetzt wird. Das wird beim Meditations-Wochen-
ende, das ich vom 09.-11. Dezember 2016 in der BGH anbieten werde,
geschehen:

Metta — Wohlwollen
Auch fiir alle, die uns Angst machen
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Metta — Wohlwollen
Auch fiir die, die uns Angst machen?

Das Herz der buddhistischen Praxis ist die Bereitschaft, dem, ,,was ist”,
mit Wachheit und Wohlwollen zu begegnen. Das scheint leicht mit
angenehmen Situationen und Menschen. Doch wie kénnen wir andere
wohlwollend betrachten, die uns oder andere gefdhrden und uns Angst
machen?

Alle, die sich daran erinnern, wie sie andere (oder auch Aspekte in sich
selbst) mit Furcht, Arger oder Abscheu betrachtet haben, wissen, dass
wir selbst die ersten sind, die unter unseren negativen Geisteszustinden
zu leiden haben. Auch darum der dringende Rat des Buddha, Metta (am
besten libersetzt mit ,,Wohlwollen”) fiir alle Wesen zu kultivieren. Das
schlieft uns selbst mit ein, gerade dann, wenn wir mit negativen
Geflihlen kdmpfen.

Diese Art der Metta-Praxis kann uns helfen, uns auf sichere Weise,
geduldig und vom Herzen ,strahlend” dem anzundhern, was wir
schwierig oder unertrdglich finden. — Erfahrene Meditierende sind
ebenso willkommen wie neu hinzukommende.

Teilnehmer am Meditations-Wochenende werden gebeten, sowohl am
Freitagabend als auch am Sonnabend und Sonntag dabei zu sein. Bitte
am Sonnabend und Sonntag etwas zum gemeinsamen Mittagessen
(Dana) mitbringen.

Anmeldung in der BGH, Termine siehe Einmalige Veranstaltungen.
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Giinter Neumeyer
Buddha und Jesus

Berichte im Lukas- und Matthdus-Evangelium iiber die Kindheit des
Jesus geben Hinweise auf Verbindungen zwischen Bibel und indischen
Religions-Traditionen. Professor Thundy meint in seinem Buch:
»Buddha and Christ®, dass zahlreiche Anteile der Erzdhlungen iiber
Jesus Kindheit und andere Berichte der Evangelien auf buddhistische
und hinduistische Schriften zuriickzufiihren seien. Im Matthius-
Evangelium finden sich Hinweise, dass Jesus seine Jugendzeit in
Agypten verbracht hat. In diesem Sinne seien sie indisch-religidse
Texte. In dieser multikulturellen Studie wird der 6kumenische Gedanke
fiir die Weltreligionen hervorgehoben.

Zwischen dem Orient und dem griechisch-romischen Okzident hat es
seit frithesten Zeiten der Kulturentwicklungen enge Handels-
Verbindungen iiber die SeidenstraBe und den Seeweg nach Agypten
gegeben. Archédologische Entdeckungen in Mesopotamien, Alexandrien
und Paléstina legen es nahe, dass Buddha-Monche zwei Jahrhunderte
vor der Geburt Jesu unter der Bezeichnung ,,Theraputti* (Therapeuten)
als Sendboten des zur Buddhalehre konvertierten indischen GroBkaisers
Ashoka in Agypten Kldster betrieben. Die auch als Heiler wirkenden
Monche waren spéter wahrscheinlich im Ostlich-mediterranen Raum
weit verbreitet. Philo von Alexandria verglich die Therapeuten in seiner
Schrift ,,De vita contemplativa“ mit den ebenfalls asketisch-vegetarisch
lebenden Essenern. In den bei Nag Hamadi aufgefundenen schriftlichen
Aufzeichnungen der Essener wurden Buddhaworte gefunden. Die Reli-
gions-Historiker Gruner und Kersten vermuten, dass der durch die
Theraputti vermittelte Buddhismus einen substanziellen Einfluss auf
Leben und Lehren des Jesus ausgeilibt hat. In der von Matthdus
aufgezeichneten Bergpredigt des Jesus gibt es zahlreiche Hinweise auf
eine Beziehung zu Inhalten der Buddhaworte.

Jesus hat bei seinen Wanderungen durch Paléstina zundchst wohl die
Buddhaworte der Néchstenliebe, Selbstlosigkeit und Toleranz gepredigt
und wurde dann von seinen Anhingern zum Gottessohn und Welt-
erloser verklart. Letztlich standen jedoch die Worte des Jesus so sehr im
Gegensatz zu den damaligen Vorstellungen von rdmischen Gottern und
israelischem Gott, dass man ihn am Kreuz beseitigen musste.

8 Buddhistische Monatsblitter



Buddha sagte dem Mdnch Ananda: ,,Flinfhundert Jahre wird die Lehre
der Wahrheit bestehen, bis ein neuer Buddha erscheint und abermals das
Rad der Lehre in Bewegung setzt.*

Ob es sich bei Jesus von Nazareth um den angeblich vom Buddha
vorhergesagten Nachfolge-Buddha gehandelt hat, ist natiirlich nicht zu
beweisen.

Buddhas Weg zur Erldsung besteht darin, das Unbefriedigende der
irdischen Existenz zu erkennen und auf diese Weise aus dem Kreislauf
der Wiedergeburten auszubrechen und ins ,Nirwana“ einzugehen.
Christen hingegen nehmen an, durch Gottgefilligkeit das ewige Leben
zu erwerben.

Leben und Welt sind dem Buddha gemil Leiden verursachende zeitlose
[llusionen, aus denen sich der Lebende durch eigene Erleuchtung be-
freien kann. Fiir Christen sind es Realititen von ewiger Dauer, gefiillt
mit Freude und Leid, gegeben und genommen vom hochsten Richter.
Das Ziel der Buddha-Nachfolger ist die durch eigene Vervollkommnung
und Erleuchtung zu erreichende endgiiltige Leidbefreiung im Nirwana,
das hochste Ziel des Christen ist ewiges Leben im Himmel.

Ob sich aus diesen unterschiedlichen Sichtweisen auf Grundfragen des
menschlichen Seins tatsdchlich ein gemeinsamer 6kumenischer Gedan-
ke formen ldsst, muss zundchst wohl ausgeklammert werden. Jedoch
lassen sich wahrscheinlich in allen Religionen Vergleiche mit

metta  (Liebe bzw. liebende Giite),

karuna (Mitgefihl),

mudita (Mitfreude) und

upekkha (Gelassenheit bzw. Gleichmut)
auffinden.

Literaturhinweis

Zacharias P. Thundy, Buddha and Christ; Nativity Stories and Indian
Traditions (Brill Academic Pub., 1993, ISBN 9004097414).
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Ist die Buddhalehre eine Religion oder eine
Lebensphilosophie?

Die urspriingliche Theravada-Ausformung der Lehre weist nur wenige
rituelle Regeln im Sinne einer Religions-Ausiibung fiir die Gemein-
schaft der Nachfolger auf. In der Gemeinde-Zusammenkunft (puja)
werden relativ wenig Texte gemeinsam gesprochen. Gesungen wird gar
nicht, auch Musik ist selten.

Spéter sind in den unterschiedlichen Kulturkreisen, vor allem in Tibet,
kompliziertere Ritual-Handlungen und Rezitationen hinzugekommen,
die man schon eher als Religions-Ausiibung bezeichnen wiirde.

Ein allgemein giiltiges ,,Heiliges Buch® im Sinne von Talmud, Bibel
oder Koran existiert nicht, dafiir eine umfangreiche und komplexe
Sammlung der unterschiedlichsten Texte iiber existenziell-philoso-
phische Gebiete und Wegweisungen fiir die Wege zur Befreiung vom
Leiden am Dasein und Nicht-Dasein.

Dennoch haben sich Buddha-Nachfolger als Normalmenschen eigene
Religions-Symbole  mit Tempeln, Pagoden und Altdren, bildlich-
ikonischen Darstellungen und Versammlungs-Ritualen erschaffen, wie
sie in jeder theistischen Religion auch iiblich sind. Es scheint in der
Menschenpsyche eine Art Verehrungscodex vorhanden zu sein, der im
Rahmen religidser Vostellungen von Manitou, Wotan, Zeuss, Brahma,
Shiva, Jahwe, Gott, Allah oder Pyramiden und Totems etc, befriedigt
werden muss.

Es hat auch den Anschein, dass mit der Unzahl préichtigster
Sakralbauten und Buddha-Verehrungs-Statuen dem Erleuchteten selber
eine Art Gottlichkeit zugedacht wird.

Beim Durchbliattern des ,,Buddhistischen Worterbuches® von
Nyanatolika fallt auf, dass sich die religions-praktischen, einfach
versteh-baren Ratschlige und Hinweise in der Minderheit gegeniiber
ausfiihrlicheren Erlduterungen existentiell-philosophischer Themen fiir
den Sangha der Monche (und Nonnen) befinden.

Die folgenden Stichworte umfassen maximal je ein bis zwei Textseiten
und in den meisten Féllen nur ein paar Zeilen.

So z. B. der Edle Achtpfad (magga), die Wahrheit (sacca), die Da-
seinsmerkmale (anicca, dukkha. anatta), die Wurzeln des Leides (miila:
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lobha, dosa, moha), die Goéttlichen Verweilungen (metta, karuna,
mudita. upekkha), die Geistes-Entfaltungen (bhavana), die
Empfehlungen zur Gunstgewinnung (sangaha-vatthu), zur Sittlichkeit
(sila), vom Segen der Gaben (dana), und von der Sammlung (samdadhi).

Grob geschitzt sind unter den 277 Seiten des ,,Buddhistischen
Worterbuchs* etwa 30 Seiten mit religionsdhnlichen Anweisungen und
Ratschlidgen zu finden.

Selbst in diesen Auswahl-Texten der Buddhalehre, die sich vornehmlich
auf die praktischen Anwendungen im Leben eines Nachfolgenden
beziehen, sind keine ,,Riickbindungs-Vorschriften® (re-ligiones) z.B. an
eine hohere Gewalt oder Wesenheit zu finden.

Da es sich in den Lehrreden und Kommentaren um Ratschlidge zur
Erreichung des Erwachens, zur endgiiltigen Loslosung aus dem Zwang
des Leiden verursachenden Daseins-Kreislaufes handelt, wird dem
Begriff der Re-Ligio im Sinne des Abwerfens von Bindungen (Ligio)
in der Buddhalehre im wahrsten Sinne entsprochen.

Insofern kann die Frage: ,Ist die Buddhalehre eine Religion?*
letztendlich positiv beantwortet werden.

Die Buddha-Lehre kann als Ideal einer atheistisch-philosophischen
Befreiungs- und Erleuchtungs-Religion betrachtet werden, deren Kern-
Empfehlung: ,,Verzicht auf Gier, Hass und Unwissen® sogar das
Uberleben der Lebewesen auf diesem geschundenen Erdplaneten ganz
erheblich begiinstigen konnte.

(© Bild: Rindd)

62.Jg..3/2016 11



Thomas Trdtow
Gacchama in der BGH
Gemeinsam den Buddhapfad gehen

,»Die ganze Lehre ist ein edler Freund* sagte der Erwachte einst seinem
Jinger Ananda. So wollen wir gemeinsam den Achtpfad beschreiten.

Deshalb treffen wir uns jeden Sonntag um 10.00 Uhr in der BGH. Der
Ablauf ist immer gleich. Wir starten mit einer kleinen Puja’, sprechen
dann anhand der Lehrreden des Buddha iiber die einzelnen Teile des
Achtpfades. (Nach ca. einem Jahr sind wir meistens fertig und fangen
wieder von vorn an). Zum Schluss folgt eine halbe Stunde Meditation.
Wir sind eine offene Gruppe. Einige kommen regelméfig, andere nur
zeitweilig. Wir freuen uns aber {iber jeden.

Um 12 Uhr ist das offizielle Programm beendet. AnschlieBend kann
man noch gemeinsam Tee trinken, oder etwas essen, das meist von der
guten Seele Giesela mitgebracht wird.

Der Achtpfad

Der achtspurige Weg kann in Erkenntnis, Ethik sowie Versenkung ge-
gliedert werden.

A Wissen

01. Rechte Anschauung (samma-ditthi);
02. Rechte Gesinnung (samma-sankappa);

B  Ethik

03. Rechte Rede (samma-vaca);
04. Rechtes Handeln (samma-kammanta);
05. Rechte Lebensfiihrung (samma-ajiva).

C  Meditation
06. Rechtes Miihen (samma-vayama);

07. Rechte Achtsamkeit (samma-sati);
08. Rechte Versenkung (samma-samdadhi).

? Opferdarbringung, positive Ehrfurcht, Verehrung
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Cornelia Puck-Wiese
Achtsamkeit nach Thich Nhat Hanh in der BGH

An dieser Stelle mochte ich iiber die Sangha-Abende berichten, die
jeden Dienstagabend um 19:15 Uhr in der BGH stattfinden. Die Sangha
trifft sich dort, um gemeinsam in der Tradition nach Thich Nhat Hanh
Achtsamkeit zu liben, d. h. zu meditieren und zu praktizieren. Zuerst
einmal erzdhle ich ein wenig iiber die Form der Sangha und den
iblichen Ablauf eines Dienstagabends, dann berichte ich iiber weitere
von der Sangha angebotene Praxisaktivititen - als Ergénzung zum
wochentlichen regelmédfigen Termin, aber auch fiir alle an der Praxis
Interessierten, die vielleicht dienstags nicht kommen koénnen, und
zuletzt teile ich ein paar Zeilen iiber meinen personlichen Bezug und
meine eigenen Eindriicke.

Die Zahl der Anwesenden der Dienstags-Sangha in der Tradition nach
Thich Nhat Hanh variiert von Woche zu Woche, aber fiir gew6hnlich
finden sich an den Abenden zwischen 6 und 12 Sangha-Mitglieder ein.

Da es sich um eine offene Gruppe handelt, konnen jederzeit ,,Neulinge*
vorbei kommen und sind herzlich willkommen — nach vorheriger
Anmeldung. Evtl. kann man sich dabei schon ein wenig iiber den
Ablauf und die einzelnen Einheiten informieren und auch ein wenig
iiber die bisherige Meditationserfahrung erzidhlen, um dies eventuell bei
der Planung des Abends zu beriicksichtigen.

Die Zusammensetzung der Sangha ist ebenso gemischt wie die
Bevolkerung: es kommen hier weibliche und méinnliche Menschen
jeglichen Alters und jeglicher Herkunft mit den unterschiedlichsten
personlichen Hintergriinden zusammen, um gemeinsam Achtsamkeit zu
praktizieren. Dazu trifft sich die Sangha im oberen Meditationsraum in
der BGH. Der Raum wird von den ersten Eintreffenden liebevoll mit
Matten und Meditationskissen ausgestattet und das heile Wasser fiir die
kleine Teezeremonie vorbereitet, sowie die daflir notigen Gliser
bereitgestellt und die Sangha-Leitung schmiickt die ,,Mitte* des Raumes
mit einer kleinen Tischdecke, Blumen und Teelichtern.
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(© Foto: Fabian Wentzel)
Wenn alles bereit ist um zu starten, setzen sich alle bereits Anwesenden
schon mal, um ,,anzukommen® und sich zu sammeln. Dann wird die
Glocke eingeladen und der Meditations- und Praxisabend in der
Tradition nach Thich Nhat Hanh startet mit einer kurzen BegriiBung.
Die Abende setzten sich immer aus den gleichen Einheiten zusammen:
Es gibt immer eine stille Meditation von ca. zwanzig Minuten, eine
Gehmeditation wahrend der im Meditationsraum zwei Runden
achtsames Gehen gelibt wird - findet im Sommer bei sehr gutem Wetter
auch schon mal im Garten statt - und eine geleitete Meditation von ca.
flinfundzwanzig Minuten, zu der im Anschluss gemeinsam ein
passender Text von Thich Nhat Hanh gelesen/gehdrt wird. Aulerdem
gibt es die kleine Teezeremonie, fir die wir klares heiles Wasser
verwenden. Meistens ist danach noch ausreichend Zeit, um
gemeinsamen einige Lieder aus der Liedersammlung der Plum Village
Tradition zu singen.

Den Abschluss bildet der achtsame Austausch, eine kollektive
Meditation bei der liebevolles und mitfithlendes Reden und Zuhoren
geiibt wird. Dabei nehmen die meisten der Teilnehmer die Einladung
an, etwas mit der Gruppe zu teilen, was sie oder ithn spontan bewegt
oder beschiftigt.

Angeleitet werden die Abende abwechselnd von einem Mitglied aus
dem Team der Sangha-Leitung.

In regelméBigen Abstinden wird eine Tiefenentspannung in Form einer
geleiteten Meditation angeboten.

Ebenso werden in regelmifligem Turnus die fiinf Achtsamkeitsiibungen
nach Thich Nhat Hanh gemeinsam gelesen.
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Mehrmals jdhrlich wird mit einem Buffet aus selbst mitgebrachten
vegetarischen Speisen wéhrend einer achtsamen Mabhlzeit -eine
Essmeditation praktiziert.

AuBer an den Dienstagabenden trifft sich die Sangha auch noch zu
weiteren Praxisaktivititen - als Ergdnzung zum wochentlichen
regelmiBigen Termin aber auch fiir alle an der Praxis Interessierte, die
vielleicht Dienstags nicht kommen konnen:

Zum Beispiel wird jeden letzten Sonntagvormittag im Monat eine
Gehmeditation im Stadtpark angeleitet.

Auflerdem gibt es in den R&umlichkeiten der BGH regelmifBig
Achtsamkeits(-sonn)tage in der Tradition nach Thich Nhat Hanh zu
verschiedenen Themen, ebenso wie Wochenendseminare mit Lehrern
aus der Tradition nach Thich Nhat Hanh.

Selbstverstidndlich sind alle Aktivititen fiir alle offen und alle
Interessierten herzlichst eingeladen daran teilzunehmen und unsere
Sangha kennen zu lernen. Es gibt die Moglichkeit, sich iiber einen
Mailverteiler iiber alle Sangha-Aktivititen informieren zu lassen.

e

(© Foto: Fabian Wenfzelj'
Nun ein wenig zu meinem persdnlichen Bezug und meinen eigenen
Eindriicken....

Mein Interesse am Buddhismus wurde bereits wihrend meiner Jugend
geweckt und wéhrend der folgenden Jahrzehnte mal mehr mal weniger
gendhrt und gefiittert, je nach der mir zur Verfiigung stehenden Zeit,
Gelegenheit und finanziellen Mittel. Im Jahre 1997 schenkte mir eine
Gruppenbetreuerin wiahrend einer Mutter/Kind-Kur mein erstes Buch
von Thich Nhat Hanh ,Ich pflanze ein Léicheln*. Das war der
eigentliche Anfang meiner personlichen buddhistischen Forschungs-
reise. Ich war begeistert von den zugleich tiefblickenden als auch
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einfachen Praxisvorschligen und sie wurden lange Zeit die Grundlage
fiir meine Praxis. Aber auch die fand iiber die Jahre mal mehr mal
weniger Tiefgang. Dies sollte nicht so bleiben: Silvester 2013/2014
nahm ich mir vor, meinen tiefen Wunsch, mich endlich eingehender mit
dem Buddhismus zu beschiftigen, verbindlich zu verfolgen. Um eine
theoretische Grundlage zu schaffen, begann ich im Februar einen
Studienkurs fiir tibetischen Buddhismus. Der ndchste groBe Schritt
folgte im August: Ich fuhr zum meinem ersten Achtsamkeitstag mit
Thich Nhat Hanh nach Waldbrdl ins EIAB. Danach entschied ich mich
im September regelmifBig den doch recht weiten Weg aus meinem
Wohnort in Hamburgs Westen nach Barmbek zur Meditation — und
Praxisgruppe in der Tradition nach Thich Nhat Hanh in der BGH zu
machen, um dort meiner Meditations- und Achtsamkeitspraxis eine
spirituelle Familie zu geben.

Noch sehr genau erinnere ich mich an den ersten Dienstagabend in der
Sangha — alles war neu und trotzdem nicht unbekannt, da ich ja die
Meditationspraxis und deren Grundlagen bereits aus den Biichern
kannte und danach im Alltag bereits seit einiger Zeit iibte. Es wurde der
erste von vielen wundervollen Abenden im Kreise der Sangha. Obwohl
ich jeden Sangha-Abend auf seine Art als erfiillend empfinde, sind die
Abende mit einer Tiefenentspannung fiir mich personlich immer ein
ganz besonders schones Erlebnis. Das Wissen um die Sangha, die
gemeinsamen Abende, Achtsamkeitstage und Gehmeditationen sind fiir
mich zu einer wundervoller Bereicherung und Unterstlitzung meiner
taglichen Praxis geworden.

Wenn sich auch die Sangha durch die wechselnden Anwesenden immer
wieder anders zusammensetzt, bleibt das gute Gefiihl einer starken
energiegeladenen Einheit, die durch viel Liebe und Mitgefiihl getragen
wird. Ich spiire es jedes mal wieder, es prisentiert sich auf vielféltige
Art und Weise: z. B. durch die kraftvolle Stille wihrend der Meditatio-
nen, das grofle Vertrauen beim Teilen, das wundervolle Gefiihl bei der
gemeinsamen Gehmeditation — immer ist ein liebevolles und mitfiihlen-
des Miteinander die Basis des Handelns.

An dieser Stelle meinen ganz besonderer Dank fiir die jahrelange,
liebevolle und unermiidliche Leitung der Sangha.
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ArminDao Ketterer
Buddhas Heilungs-Weg sehen, verstehen, gehen

Die vier charakteristischen Aspekte des belehrten
stromeingetretenen Horers und der sogenannte ,,Spiegel der Lehre*

Ausgangslage ist, dass Werden und Gewordenes, also Entstehen und so-
mit Leben, immer Mangel bedeutet, der als unbehaglich empfunden und
zum Aufrechterhalten der Existenz ausgeglichen werden muss und will.

Dieser unbewusste Lebens-Grundimpuls besteht aus zwei sich gegensei-
tig bedingenden Entstehensmechanismen: das unwissend-ungewisse
Nicht-Herausfinden(-Wollen) (avijj@) der genauen Daseinszusammen-
hénge und -gesetzméaBigkeiten und die antreibenden Triebfliisse (asava).
Diese beiden setzen und halten den Grundimpuls immer wieder in
Gang.

Der die asava bedingende Entstehensmechanismus avijja verhindert,
dass Werden und Gewordenes, also Entstehen und somit Leben selbst,
in seinen drei Daseinsmerkmalen (filakkhand) Unbestindigkeit, Unei-
gentlichkeit und leidhafter Mangel erkannt und verstanden wird. Er ist
auch selbst einer der Triebfliisse und bedingt so immer wieder sich
selbst, ist aus sich selbst nicht erkennbar und nicht aufldsbar.

Ausdruck dessen ist: Nichtkenntnis (a7ifianam) von dem, was dieses
leidhaft-belastende Unbehagen (dukkham) ist, von seinem Entstehen
(samudayam), seinem Authoren (nirodho) und vom zum Aufhoren des
Unbehagens fiihrenden Vorgehen (dukkhanirodhagamini patipada)
wird Nicht-Herausfinden (avijja@) genannt.

Im Umkehrschluss heifit das und einziger Aus-Weg aus dem fortgesetzt
leidhaften Daseinskreislauf samsaro ist: Nur durch die Kenntnis
(ianam) von der GesetzmiBigkeit von Entstehen und Vergehen, also
dadurch, die vier Echten Wahrheiten (catunnam ariyasaccanam) vom
leidhaft Unbehaglichen (dukkham), sein Entstehen (samudayam), sein
Aufthoren (nirodho) und den Weg (maggo) dahin weisheitlich zu verste-
hen (pajandti), ist avijja auflosbar.

Dieses Auflosen des unwissenden Nicht-Herausfindens und damit das
Entrinnen aus dem Samsaro ist nur mdglich durch die sogenannte Stim-
me des Anderen mit dem Horen (sotam), Rechten Ansehen (sammda-
ditthi) und eigenstindigen Verwirklichen bei sich selbst (sacchikiriya)
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der genannten GesetzmifBigkeit vom leidhaft Unbehaglichen, also der

nur vom vollstindig recht Erwachten (sammdasambuddho) erkannten

und gelehrten gesetzesgemdll wahren Erscheinungs-Gegebenheit

(saddhammo, auch Wahrheits-Lehre genannt).

[Der Begrift Erscheinungs-Gegebenheit wird gemil der kamma-Ge-

setzmafigkeit von Wirken und Er-Gebnis benutzt: Entstandenes ist be-

dingt, Bedingtes ist entstanden; beides tritt in Erscheinung als Gegeben-

heit, also als etwas, das es wirklich (= tat-sdchlich) sichtbar (= erschei-

nend) herausfindbar und erkennbar (er)gibt — unter entsprechend er-

scheinenden Bedingungen. ]

Das echt verstehende Horen, Erkennen mit Rechter Ansicht und damit

das Betreten des Achtpfads ist moglich mit den vier Gliedern zum Ein-

tritt in den (Heilungs-)Strom (cattari sotapattiyangani):

* Umgang mit wahrhaftigen Personen (sappurisasamsevo),

* Horen der wahren Lehre von der (Erscheinungs-)Gegebenheit
(saddhammassavanam),

* grundlegend-griindliche Geistsinn-Téatigkeit (yonisomanasikaro),

* dieser Lehre lehrgemil nachfolgendes Vorgehen (dhammanu-
dhammappatipatti).

Der so belehrte echte Horer (ariyasavako) ist ein mit richtigem Vorge-

hen auf dem Echten Achtfiltigen Weg (ariyo atthangiko maggo) in den

Heilungs-Strom zum Authéren von dukkham eingetretener Horer

(sotapanno).

Seine ,,Grundausstattung® dabei sind die vier charakteristischen Aspekte

des belehrten stromeingetretenen Horers (cattari sotapannassa angani):

Der belehrte echte Horer (ariyasavako) ist

* beim Erwachten (buddhe),

* bei der lehrgemiBen Erscheinungs-Gegebenheit (dhamme),

* Dbei der Heilsgdngergemeinde (sarighe)

* mit volliger Zuversicht ausgestattet (aveccappasadena
samanndagato),

* mit den von echten Heilsgingern wertgeschitzten Tugenden
ausgestattet (ariyakantehi silehi samanndgato).

Was hat das fiir Konsequenzen?
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Zunichst: Nur bei einem wirklich belehrten echten Horer sind die fiinf
(Heils-)Fahigkeiten (paricindriyani) und damit die vierfache Ausstat-
tung vorhanden, und er steht tatsdchlich am Anfang der Dynamik zur
volligen Heilung, fdllt nicht mehr in niedere Erscheinungs-Gegebenheit
(avinipata-dhammo) [unter das Menschentum], ist gesichert (niyato),
auf die volle Erwachung ausgerichtet (sambodhiparayano).

Umgekehrt: Wer diese fiinf (Heils-)Fahigkeiten nicht hat (natthi), ist
laut Buddha ein AuBBenstehender (bahiro), ein auf der Seite des vielmals
wiedergeborenen Weltlings (puthujjanapakkhe) Stehengebliebener
(thito).

Fiir ihn ist der Zugang zum wahren dhammo (wie fiir die allermeisten
Lebewesen) nicht moglich.

Dieser Zugang mit dem Entstehen der (Heils-)Féhigkeiten und des echt
verstehenden Horens ist tat-séchlich (also entsprechend wirkend gewirkt
vorhanden) nur méglich durch den Umgang mit wahrhaftigen Personen
(sappurisasamsevo), durch das Horen der wahren Lehre (saddham-
massavanam), durch die grundlegend-griindliche Geistsinn-Tatigkeit
(yonisomanasikaro), durch das dieser Lehre lehrgeméfl nachfolgende
Vorgehen (dhammanudhammappatipatti).

Das heifit auch: Buddha ist der Unterweiser nur belehr- und erziehbarer
Menschen (purisadammasarathi), wofiir zunehmend heilsam-helle Be-
dingungen in Geist und Gemiit notwendig sind:

Gemal der GesetzméBigkeit von Wirken und Wirkung (kammavipako)
gibt es im Menschentum unheilsam-dunkle und heilsam-hell gemischte
geistig-gemiitsmiBige Bedingungen, in denen dukkham deutlich spiirbar
vorhanden und, wiederum unter bestimmten Bedingungen, sichtbar, da-
mit grundsétzlich erkennbar ist. Bedingt durch das unwissend-ungewis-
se Nicht-Herausfinden(-Wollen) (avijja) der genauen Daseinszusam-
menhédnge und -gesetzméBigkeiten und die antreibenden Triebfliisse
(@sava) bewirken Anziehung (lobho, Gier), Ablehnung (doso, Hass),
und Verblendung (moho, Betérung) einen gehemmten Zustand in Geist-
sinn (mano) und Gemiitsneigung (cittam). So wird unwissend-ungewis-
ses Nicht-Herausfindne mit den unangenehmen Folgen der fortgesetzt
leidhaften Existenz in der Daseinsweiterwanderung (samsaro) immer
wieder in Gang gesetzt und gehalten:
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Anziehung, Ablehnung und Verblendung sind unheilsame Wurzel (aku-
salamiilam) und Beweggrund (nidanam) fir das Handeln (kammam)
und dadurch fiir das daraus resultierend leidhaft-unbehagliche Ergebnis
(vipako). Sie sind bestimmend vorhanden bei einem nicht belehrten (as-
sutava) vielmals wiedergeborenen Weltling (puthujjano), der im (dham-
mo) des Buddha nicht bewandert (akovida) und angeleitet (avinita) ist
und dadurch nicht wirklichkeits- und gesetzesgeméall erkennt, welche
Dinge wertgeschitzt und betrieben und welche Dinge nicht wertge-
schitzt und nicht betrieben werden sollten. Dadurch nimmt Uner-
wiinschtes und Unbehagliches (dukkham) zu und Erwiinschtes und Be-
hagliches (sukham) nimmt ab. — Bedingungen, die den Zugang zum
wahren dhammo, damit Horerschaft mit Rechter Ansicht und so das Be-
treten des zum Auflésen von avijja, zur Heilung fithrenden Achtpfades
und den Ausstieg aus dem fortgesetzten leidvollen samsaro verhindern.

Was bedeutet das und was folgt daraus?

Da nur der belehrte echte Horer in den Heilungs-Strom zum Authéren
von dukkham mit richtigem Vorgehen auf dem Echten Achtfiltigen
Weg (ariyo atthangiko maggo) eingetreten ist, ist er im dhammo bewan-
dert (kovido) und angeleitet geiibt (vinito) und mit den (Heils-)Féahig-
keiten erkennt er, was nicht wertgeschitzt und nicht betrieben werden
sollte, und betreibt es nicht, und er erkennt und betreibt, was wertge-
schétzt und betrieben werden sollte.

So lebt der aufrecht gerade ausgerichtete echte Horer gut im Schlechten
und richtig im Falschen der Welt: Er wird einer genannt (vuccati), der
unter den falsch gehend und fehlgeleiteten (visamagatdaya) Mit-
menschen (pajaya) richtig(herum) und recht(méfBig) gesichert (samap-
patto) verweilt (viharati), der unter den boswilligen Mitmenschen gut-
willig verweilt (sabyapajjaya pajaya abyapajjo viharati).

Daraus folgt:

Nur der Vertrauensvolle (saddho) ist erfolgreich (aradhako hoti), nicht
der Vertrauenslose (assaddho); der tatkraftig Willensstarke (a@raddha-
viriyo), nicht der Trdge (kusito); der das gewahr(werd)ende Erinnern
Stiitzende (upatthitassati), nicht der das gewahr(werd)ende Erinnern
Vergessende (mutthassati); der beruhigt-gefestigt (Gemiits)Geeinigte
(samahito), nicht der im Gemiit beunruhigt-ungefestigt Einigungslose
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(asamahito); der weisheitlich Erkennende (paniriava) ist erfolgreich,
nicht der nicht weisheitlich erkennende Torichte (dupparirio).

Auf der Grundlage dieser fiinf (Heils-)Fahigkeiten empfiehlt Buddha als
nichste geeignete Ubung: ,,Sobald du in diesen fiinf erschienenen Qua-
litdten (paricasu dhammesu) gefestigt bist (patitthdya), solltest du weite-
re sechs Qualitdten zusdtzlich entstehen lassen (cha dhamme uttari bha-
veyyasi).” — Néamlich durch das Gedenken an diese sechs: die vier cha-
rakteristischen Aspekte, dazu die eigene Freigebigkeit und die Gotthei-
ten mit ithren Ausstattungen.

Die Verwirklichung der Frucht des Stromeintritts (sotapattiphalasacchi-

kiriydya) bringt fiir einen sechs segensreiche Vorziige (cha anisamsa)

mit sich:

1. er ist sicher gefestigt in der wahren Lehre (saddhammaniyato hoti),

2. es gibt keinen Niedergang der Lehre (aparihanadhammo hoti),

3. es gibt eine Begrenzung des Leidens (pariyvantakatassa dukkham
hoti) [auf hochstens sieben Wiedergeburten],

4. er ist mit aullergewohnlicher Kenntnis ausgestattet (asadharanena

Aanena samanndagato hoti),

die antreibende Ursache wird gut gesehen (hetu cassa sudittho),

6. sowie die ursdchlich entstandenen Erscheinungs-Gegebenheiten (/e-
tusamuppannd ca dhamma).

e

Was ist mit den vier charakteristischen Aspekten eines belehrten stro-
meingetretenen Horers qualitativ verbunden? Wie werden sie entfaltet?
Wie zeigen sie sich?

Mit den vier charakteristischen Aspekten sind richtiges Vorgehen zur
Reinigung der befleckten Gemiitsgestimmtheit (citfassa), damit die
(Hemmungs-)Freiheit der Gemiitsgestimmtheit von Anziehung (lobho,
Gier), Ablehnung (doso, Hass), Verblendung (moho, Betérung), da-
durch die aufrechte Ausrichtung der Gemiitsgestimmtheit zur ruhig-fes-
ten Einigung verbunden, und die vier charakteristischen Aspekte des
stromeingetretenen echten Horers zeigen sich darin verwirklicht.

Wie kommt mit welchem passenden Hilfsmittel (upakkamena) die Rei-
nigung (pariyodapana) der befleckten Gemiitsgestimmtheit (upakkili-
tthassa cittassa) zustande?

Der echte Horer ruft sich, des wirklich(keitsgeméf) vollendet Sogegan-
genen (tathagatam) gedenkend, ins Gedéachtnis (anussarati):
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“Er ist es, der Erhabene, der wahrhaft vollstidndig recht Erwachte ("itipi
so bhagava araham sammasambuddho),

der in selbst herausgefundener Kenntnis und in gutem Lebenswandel
Vollendete (vijjacaranasampanno),

der (den rechten Weg) Wohlgegangene (sugato) (und diesen Erkla-
rende),

der selbst erfahren Kundige der Welt (lokavidii),

der uniibertroffene Unterweiser des belehrbaren Menschen (anuttaro
purisadammasarathi),

der Lehrer von Gottern und Menschen (sattha devamanussanam),
der Erwachte, der Erhabene (buddho bhagava 'ti).

Der echte Horer ruft sich, folgender gesetzes- und lehrgeméBer Erschei-
nungs-Gegebenheit (dhammam) gedenkend, ins Gedichtnis:

"Wohl verkiindet ist vom Erhabenen diese Erscheinungs-Gegebenheit
(svakkhato bhagavata dhammo),

die klar sichtbare (sanditthiko),

die zeitlos unverziiglich wirksame (akaliko),

die tiberpriifbar einladende ,.,komm’ und sieh’ selbst!* (ehipassiko), die
zum Ziel fithrende (opaneyyiko),

die den verstindig Kennenden bei sich selbst (als eigene) zu erlebende
(paccattam veditabbo vinnithi'ti).

Der echte Horer ruft sich, der (Heilsgidnger-)Gemeinde (sarigham) ge-
denkend, ins Gedéchtnis:

"Gut vorgegangen ist die Horergemeinde des Erhabenen ("suppatipanno
bhagavato savakasangho),

aufrichtig vorgegangen ist die Horergemeinde des Erhabenen
(wjuppatipanno bhagavato savakasangho),

richtig vorgegangen ist die Horergemeinde des Erhabenen
(Aayappatipanno bhagavato savakasangho),

korrekt vorgegangen ist die Horergemeinde des Erhabenen
(samicippatipanno bhagavato savakasangho).’

Néamlich die vier Personenpaare bzw. acht Einzelpersonen auf dem
Heilungs-Weg (vadidam cattari purisayugani attha purisapuggala):
Dies ist die Horergemeinde des Erhabenen(esa bhagavato savakasang-
ho).
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Sie ist zu verehren, als Gast zu verkdstigen, mit Gabenspende zu ehren,
mit zusammengelegt-erhobenen Hénden Respekt erweisend zu griilen
(@huneyyo pahuneyyo dakkhineyyo anjalikaraniyo), sie ist der Welt der
uniibertroffen  fruchtbare = Boden fir Verdienst (anuttaram
punnakkhettam lokassa'ti).”

[Das heif}t, die auf diese Weise wertschédtzend richtige Unterstiitzung
der Horergemeinde bedeutet fiir den Handelnden geméfl dem kamma-
Gesetz von Wirken und Wirkung (kammavipako) heilsames sinneswelt-
liches Wirken, das mit Triebfliissen (sasava) verdienstbringend (pusiia-
bhagiyd) zur hellen Wiedergeburt ertragreich reift (upadhivepakka).
Denn die Horergemeinde ist als echte Verkorperung des Verwirkli-
chungs-Weges von Buddhas Wahrheits-Lehre (saddhammo) das unter-
stiitzenswerteste und verdienstvollste Vorbild, weil und da ein Horer auf
die volle Erwachung ausgerichtet (sambodhipardyano), echten Gemiites
(ariyacittassa), triebfreien Gemiites (anasava-cittassa), mit dem
welt(als-solche)iiberlegenen (lokuttara) Echten (achtfachen Aus-)Weg
versehen (ariyamaggasamangino) ist und Weg bzw. Lehre je nach Ver-
wirklichungsstufe fortschreitend entfaltet, was zur endgiiltigen Rechten
Befreiung aus der fortgesetzten leidvollen Daseinsweiterwanderung mit
dem Authoren von leidhaft Unbehaglichem und Wiedergeburt fiihrt (als
ganz geheilter Beender voll entfaltet und erlangt hat).]

Der echte Horer ruft sich die eigenen Tugenden (attano silani) ins Ge-
déchtnis:

die ungebrochenen (akhandani), unbeschidigten (acchiddani), makello-
sen (asabalani), unvermischten (akammasani), befreienden (bhujissani),
von verstindig Kennenden angepriesenen (vifinuppasatthani), die unge-
triibten (aparamatthani), zur Gemiitseinigung fithrenden (samadhi-
samvattanikani).

[Auf weiter erhobene Gemiitsgestimmtheit ausgerichtet, gedenkt der
echte Horer zur Gemiits-Reinigung der Gottheiten (devata), ihrer da ab-
lebenden und dort wiedererscheinenden Daseinswechsel (ito cuta tatt-
hupapanna), ihrer Ausstattung mit Tugend (silena samannagata), mit
Vertrauen (saddhdya samannagata), mit gehorter Belehrung (sutena sa-
manndgata), mit Freigebigkeit (cagena samanndgata), mit weisheitli-
chem Erkennen (paniidya samanndgata), und diese Ausstattung findet
er auch bei sich selbst vor (mayhampi samvijjati).
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Dies ist Sinn, Zweck und Ergebnis der Uposatha-Aus-Ubung:

Dieser Eigenschaften bei sich selbst und bei den Gottheiten gedenkend,
hilt der echte Horer den Tag der Gottheiten ein (ariyasavako devatupo-
satham upavasati), den Tag der Reinigung durch Be-Achtung (wird
auch mit Fastentag — fasten soll reinigen — iibersetzt), schlieft sich mit
den Gottheiten zusammen (devatahi saddhim samvasati), und damit er-
heitert sich seine Gemiitsgestimmtheit, Freude entsteht, und die noch
bestehenden Befleckungen der Gemiitsgestimmtheit werden aufgege-
ben.]

Unter diesen Umstdnden und wéhrenddessen (yasmim samaye), wenn
der echte Horer (ariyasavako) sich

den wirklich(keitsgeméf) vollendet Sogegangenen (tathagatam),

die gesetzes- und lehrgeméBe Erscheinungs-Gegebenheit (dhammam),
die (Heilsgidnger-)Gemeinde (sarigham),

die eigenen Tugenden (attano silani)

ins Gedéchtnis ruft (anussarati),

dann ist seine Gemiitsgestimmtheit (cittam) weder (nevassa) von
Anziehung besetzt (ragapariyutthitam), noch von Ablehnung und Ver-
blendung, ist also frei von den fiinf Hemmungen (parica nivaranani).
Bezogen auf (arabbha) den vollendet Sogegangenen, auf die gesetzes-
und lehrgemifBe Erscheinungs-Gegebenheit, auf die (Heilsgénger-)Ge-
meinde, auf die eigenen Tugenden ist seine Gemiitsgestimmtheit unter
diesen Umstinden aufrecht gerade ausgerichtet (ujugatamevassa); auf-
recht gerade ausgerichtet gemiitsgestimmt (ujugatacitto) erlangt (labha-
ti) der echte Horer anregende Begeisterung fiir das Ziel (atthavedam)
und fiir die lehrgemiBe Erscheinungs-Gegebenheit (dhammavedam), er
erlangt Freude fiir die lehrgemél geistig erfasste Erscheinungs-Gege-
benheit (dhammipasamhitam pamojjam); hocherfreut (pamuditassa)
wird heitere Verziickung hervorgebracht (piti jayati); verziickten Geist-
sinnes (pitimanassa) wird der innere (Empfindungs-)Korper gestillt
(kayo passambhati); korpergestillt (passaddhakayo) empfindet er Wohl-
behagen (sukham vediyati); behaglich (sukhino) wird die Gemiitsge-
stimmtheit ruhig-fest geeinigt (cittam samadhiyati).

Unabhéngig von Status und Lebensweise, ob unter hauslosen oder haus-
gebundenen Bedingungen, in allen Korperhaltungen und Lebenslagen
kann und soll auf Buddhas Empfehlung der belehrte echte stromeinge-
tretene Horer so gedenken und iiben.
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Fazit

Des wirklich(keitsgemaf3) voll-erwacht Sogegangenen,

der lehrgeméBen Erscheinungs-Gegebenheit,

der (Heilsgénger-)Gemeinde,

der eigenen Tugenden so gedenkend (anussarato),

gedenkt der belehrte stromeingetretene echte Horer somit seiner vier
charakteristischen Aspekte, damit erheitert sich seine Gemiitsgestimmt-
heit (cittam pasidati), Freude entsteht (pamojjam uppajjati), und die
noch bestehenden Befleckungen der Gemiitsgestimmtheit (cittassa
upakkilesd) werden aufgegeben (pahiyanti).

So kommt durch richtiges Vorgehen die Reinigung der befleckten
Gemiitsgestimmtheit zustande, damit ist die (Hemmungs-)Freiheit der
Gemiitsgestimmtheit von Anziehung, Ablehnung, Verblendung, und
dadurch die aufrechte Ausrichtung der Gemiitsgestimmtheit zur ruhig-
festen Einigung verbunden, und die vier charakteristischen Aspekte des
stromeingetretenen echten Horers zeigen sich darin verwirklicht.

Wenn sich der belehrte echte Horer diese lehr- und gesetzesgemil cha-
rakteristischen Aspekte ansieht, mit denen er versehen ist, vergewissert
er sich zur weiteren erhellenden Reinigung seiner Gemiitsgestimmheit
der Tatsache, dass er dem abwirts filhrenden Ab-Weg entronnen, auf
dem Aus-Weg gesichert und auf die volle Erwachung ausgerichtet ist.

Was auf dem Aus-Weg zum Beenden des Leidhaften kennzeichnet die
Heilsginger der Horergemeinde, was sind ihre Friichte, ihre Stufen der
Verwirklichung?

Gemil der kamma-GesetzméaBigkeit von Saat und Ernte gibt es bei den
belehrten echten Horern (ariyasavakd) der Bindung an den leidhaften
Daseinskreislauf samsaro entgegengesetzt eine von diesem befreiende
Dynamik fortschreitender Entwicklungsstufen. Mit zunehmendem
Vollendungsgrad ihrer fiinf (Heils-)Fahigkeiten (paricindriyani) bewirkt
die unterschiedliche Stirke dieser Fahigkeiten vier unterschiedlich rei-
fende und vier unterschiedlich vollreife Friichte (indriyavemattatd pha-
lavemattata), die vier Friichte des Asketentums (cattari samanniaphala-
ni); die unterschiedlich reifen Friichte bestimmen dabei die unterschied-
lich verwirklichten Personenarten (phalavemattatda puggalavemattata).
Diese Stufen der Entwicklung bis zum geheilten Beenden vom leidhaft
Unbehaglichen (dukkham) und somit von Wiedergeburt sind mit
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zunehmendem Vollendungsgrad ihrer fiinf (Heilungs-)Fahigkeiten
(paricindriyani) in den vier Personenpaaren (cattari purisayugani)
jeweils vollreif verwirklicht als Frucht

In

des Stromeintritts (sotapattiphalam),

der Einmalwiederkehr (sakadagamiphalam),
der Nichtwiederkehr (anagamiphalam),

des Beendens (arahattaphalam).

den acht Einzelpersonen (attha purisapuggala) jeweils zur

Verwirklichung voranschreitend reifend oder vollreif verwirklicht sind:

26

Der zur Verwirklichung der Frucht des Stromeintritts Voranschrei-
tende (sotapattiphalasacchikiriyaya patipanno) ist ein vom Vertrau-
en in den voll recht Erwachten Geleiteter (saddhanusari) oder ein
von der lehrgemiBen Erscheinungs-Gegebenheit Geleiteter (dham-
manusari),

der stromeingetretene Horer (sot@panno) hat diese Frucht mit den
vier charakteristischen Aspekten, ihm schwinden die drei ersten Fes-
seln (tinnam samyojandanam parikkhaya), er féllt nicht mehr in nie-
dere Erscheinungs-Gegebenheit [unter das Menschentum] (avi-
nipatadhammo), st gesichert (niyato), auf die volle Erwachung aus-
gerichtet (sambodhiparayano);

der zur Verwirklichung der Frucht der Einmalwiederkehr Voran-
schreitende (sakaddgamiphalasacchikiriyaya patipanno) hat diese
Frucht;

der Einmalwiederkehrer (sakaddgami) hat diese Frucht, ihm
schwinden die ersten drei Fesseln und Anziehung, Ablehnung und
Verblendung werden schwicher (rdgadosa-mohanam tanutta), er
kehrt er nur einmal zuriick zu dieser Welt (sakideva imam lokam
agantva), macht dann dem Leidhaften ein Ende;

der zur Verwirklichung der Frucht der Nichtwiederkehr Voran-
schreitende (andagamiphalasacchikiriyaya patipanno) hat diese
Frucht;

der Nichtwiederkehrer (andgami) hat diese Frucht, ihm schwinden
die ersten fiinf abwirts ziehenden Fesseln (paricannam orambha-
givanam samyojananam parikkhaya), nach dieser Existenz erlischt
er endgiiltig (parinibbdyi) unter den nicht(mehr)sinnlich, sondern
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den spontan geistgezeugt wiedergeborenen (opapatiko hoti tattha)
gottlichen Wesen (deva), kehrt nicht mehr zuriick von jener Welt
(anavattidhammo tasmd loka),

* der zur Verwirklichung der Frucht des Beendens Voranschreitende
(arahattaphalasacchikiriydya patipanno) hat diese Frucht;

* der geheilte Beender (araha) mit ganz vollkommenen (samattapa-
ripuratta) Fahigkeiten hat die Frucht des Erloschens schon hier zu
Lebzeiten, ihm schwinden alle zehn ans Dasein bindenden Fesseln,
er verweilt (viharati) mit dem Untergang der Triebfliisse (a@savanam
khaya) in triebloser Gemiitsfreiheit und Weisheitsfreiheit (andsa-
vam cetovimuttim pannavimuttim), die er selber mit umfassender
Kunde verwirklicht habend erlangt hat (sayam abhinia sacchikatva
upasampajja).

[Zu der Einteilung in acht mit unterschiedlich reifen Friichten unter-

schiedlich verwirklichten Personenarten wird unter dem Aspekt der mit

einer Gabenspende (dakkhina) verbundenen unterschiedlichen kammi-
schen Aus-Wirkungen eine weitere, neunte, Einzelperson unterschieden:

Auf der untersten Stufe, vor dem als saddhanusari bzw. dhammanusari

belehrten zur Verwirklichung der Frucht des Stromeintritts Voranschrei-

tenden, steht der Reifgewordene (gotrabhii). Er ist noch auBlerhalb der
thm aber zugénglichen Lehre des Buddha, ist frei von Begierde nach

Sinnesvergniigen (bahirake kamesu vitarage) und ist reif flir das echt

verstehende Horen, Erkennen mit Rechter Ansicht und damit Betreten

des Achtpfads; ihm und den anderen acht gegeniiber steht der ohne Zu-
gangsmoglichkeit zum wahren dhammo ganz drau3en stehengebliebene

Weltling.]

Wie entsteht und worin besteht die Verbindung zum sogenannten
»Spiegel der Lehre*?

Die Antwort gab Buddha selbst in einer seiner Reden vor dem
vollstdndig endgiiltigen Erloschen (parinibbanam). Diese Rede hat die
Bezeichnung ,.,dhammadasadhammapariyaya‘, wird iiblicherweise mit
»opiegel der Lehre* iibersetzt und bedeutet wortlich ,,.LehrgemifBles
Erscheinungs-Gegebenheit-Spiegeln in der Erscheinungs-Gegebenheits-
Darlegung*.
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Folgendes ist iiberliefert:

Nachdem eine grofBere Anzahl echter Horer auf den vier Heilsstufen in
dem Ort Nadika gestorben war, erklarte Buddha, der sich dort authielt,
was ihre jeweiligen Friichte als Stromeingetretene, Einmalwiederkehrer,
Nichtwiederkehrer, Beender waren auf die Frage seines Schiilers Anan-
do, wo diese nun seien und was aus ihnen geworden ist, und fuhr fort:

»Nicht verwunderlich (anacchariyam) ist, dass ein menschliches Lebe-
wesen (manussabhiito) zur Vollendung der Lebenszeit [also Tod] kom-
men muss (kalankareyya). Wenn ihr bei allen Verstorbenen (kalankate)
an den Vollendeten (tathagatam) herantreten (upasankamitva) und um
Auskunft fragen wiirdet (pucchissatha), wire das eine grobe Beldsti-
gung (vihesd) des Vollendeten. Darum (tasmda) werde ich die Erschei-
nungs-Gegebenheits-Darlegung, die ,,Lehrgeméles Erscheinungs-Gege-
benheit-Spiegeln* genannt wird (dhammadasam nama dhammapa-
riyayam), aufzeigen (desessami), mit dem versehen (samanndgato) der
belehrte echte Horer das Herbeigesehnte (akankhamano) eigenstindig
sich selbst klarmachen moge (attanava attanam byakareyya): “Vernich-
tet ist mir die Holle (khinanirayomhi), der SchoB3 der Tierheit
(khinatiracchanayoni), das Gespensterreich (khinapettivisayo), das Fal-
len in elendig-leidhaft-niedere Erscheinungs-Welt (khinapayaduggativi-
nipato). Belehrter stromeingetretener Horer bin ich (sotapannohamas-
mi), nicht mehr in niedere Erscheinungs-Gegebenheit [unter das Men-
schentum] fallend (avinipatadhammo), gesichert (niyato), auf die volle
Erwachung ausgerichtet (sambodhiparayano).”

Was, Anando, ist das , LehrgemiBe Erscheinungs-Gegebenheit-Spie-
geln* (dhammadaso) und die Erscheinungs-Gegebenheits-Darlegung
(dhammapariyayo), mit dem versehen der belehrte echte Horer das Her-
beigesehnte eigenstindig sich selbst klarmachen moge?

In diesem Fall (idha) ist der belehrte echte Horer (ariyasavako) mit vol-
liger Zuversicht ausgestattet (aveccappasadena samanndgato)

— beim Erwachten (buddhe) — "Er ist es, der Erhabene, der wahrhaft
vollstindig recht Erwachte, der in selbst herausgefundener Kenntnis und
in gutem Lebenswandel Vollendete, der (den rechten Weg)
Wohlgegangene (und diesen Erkldrende), der selbst erfahren Kundige
der Welt, der uniibertroffene Unterweiser des belehrbaren Menschen,
der Lehrer von Gottern und Menschen, der Erwachte, der Erhabene.”;
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— bei der lehrgeméfBen Erscheinungs-Gegebenheit (dhamme): — "Wohl
verkiindet ist vom Erhabenen diese Erscheinungs-Gegebenheit, die klar
sichtbare, die zeitlos unverziiglich wirksame, die {berpriifbar
einladende ,,komm’ und sieh’ selbst!*, die zum Ziel fiihrende, die den
verstandig Kennenden bei sich selbst (als eigene) zu erlebende.’;

— bei der Heilsgédngergemeinde (sarighe): — "Gut vorgegangen ist die
Horergemeinde des Erhabenen, aufrichtig vorgegangen ist die Horerge-
meinde des Erhabenen, richtig vorgegangen ist die Horergemeinde des
Erhabenen, korrekt vorgegangen ist die Horergemeinde des Erhabenen.
Némlich die vier Personenpaare bzw. acht Einzelpersonen auf dem Hei-
lungs-Weg: Dies ist die Horergemeinde des Erhabenen. Sie ist zu
verehren, als Gast zu verkoOstigen, mit Gabenspende zu ehren, mit
zusammengelegt-erhobenen Hidnden Respekt erweisend zu griilen, sie
ist der Welt der uniibertroffen fruchtbare Boden fiir Verdienst.”;

— mit den von echten Heilsgdngern wertgeschitzten Tugenden
ausgestattet (ariyakantehi silehi samanndagato): — den ungebrochenen,
unbeschéddigten, makellosen, unvermischten, befreienden, von
verstindig Kennenden angepriesenen, den ungetriibten, zur Gemiit-
seinigung fithrenden.«

Der belehrte stromeingetretene echte Horer, der sich so den
wirklich(keitsgemil3) voll-erwacht Sogegangenen, die lehrgeméfe Er-
scheinungs-Gegebenheit, die (Heilsgdnger-)Gemeinde, die eigenen Tu-
genden ins Gedéchtnis ruft, gedenkt seiner vier charakteristischen
Aspekte und reflektiert mit der Erscheinungs-Gegebenheits-Darlegung
die lehrgeméBe Erscheinungs-Gegebenheit als solche, und da selbst da-
mit ausgestattet, reflektiert er somit wiederum seine vier charakteristi-
schen Aspekte.

Dadurch macht er sich klar und vergewissert er sich, dass er dem ab-
wirts filhrenden Ab-Weg entronnen, auf dem Aus-Weg gesichert und
auf die volle Erwachung ausgerichtet ist, seine Gemiitsgestimmtheit er-
heitert sich, Freude entsteht, und die noch bestehenden Befleckungen
der Gemiitsgestimmtheit werden aufgegeben.

So kommt durch richtiges Vorgehen die Reinigung der befleckten Ge-
miitsgestimmtheit zustande, damit ist die (Hemmungs-)Freiheit der Ge-
miitsgestimmtheit von Anziehung, Ablehnung, Verblendung, und da-
durch die aufrechte Ausrichtung der Gemiitsgestimmtheit zur ruhig-fes-
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ten Einigung verbunden, und die vier charakteristischen Aspekte des be-
lehrten stromeingetretenen echten Horers zeigen sich darin verwirklicht.

Lehrreden-Quellen aus dem Pali-Kanon (Auswahl)

A 1II.71 Uposatha — Der Reinigungs-Tag der Be-Achtung

A 1IL1.76 Nivesaka — Bestérkend

A IX.10 Ahuneyya — Zu verehren

A XI.12-13 Pathama/Dutiyamahanama — Der Hausgebundene
Mahanamo erstens/zweitens

D16  Mahaparinibbana — Endgiiltiges Erloschen/16.2.2
Dhammadasadhammapariyaya — Das lehrgeméfe
Erscheinungs-Gegebenheit-Spiegeln in der Erscheinungs-
Gegebenheits-Darlegung (,,Spiegel der Lehre*)

D22  Mahasatipatthana — Das Stiitzen des gewahr(werd)enden
Erinnerns

D33  Sangiti — Ubereinkunft

M7 Vattha — Das Gewand

M9 Sammaditthi — Die Rechte Ansicht

M 46  Mahadhammasamadana — Das Verrichten der Dinge

M 117 Mahacattarisaka — Die groflen Vierzig

S 48.14., 17., 18. Tatiyasamkhitta — Kurzgefasst drittens/Tatiyavitthara —
Ausfiihrlich drittens/ Patipanna — Vorgegangen

(© Foto: BGH Archiv)
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Ayya Vimala
Die Freude am Geben (Dana)

Als Nonne in der Theravada-Tradition, lebe ich von dem, welche
Requisiten mir durch die Giite anderer gegeben werden. Von der
Kleidung, die ich trage, bis zu dem Essen, das ich esse und wo ich
bleibe, alles wird von anderen Leuten gegeben. Das ist, woflir Dana
steht: das selbstlose Geben, ohne eine Gegenleistung zu erwarten. Es
bringt groe Freude zu geben und eine Menge Verdienst. Dana ist ein
Teil, den Geist zu trainieren.

Fiir den Empfanger ist es auch eine freudige Erfahrung der Demut.
Natiirlich sind wir Ordinierten nicht nur da, um zu empfangen. Es ist
uns nicht erlaubt, Geld zu handhaben oder zu kochen, aber wir geben
unsere Zeit und unsere Erfahrung um anderen zu helfen. Das ist unser
Dana. Also schaffen wir auf diese Weise einen schonen und freudigen
Zyklus des Gebens und Nehmens.

(© Foto: Erleuchtung garantiert)
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Komo Eskapo

Das Eins und das Alles

Aus dem Alles wird das Eins geboren,
zu dem Alles strebt es zuriick.
Das Alles war warm und weich,
das Eins zeigt mit dem Finger den Weg.

Das Eins hat gelernt zu iiberleben,
es hat seinen Platz im Alles gefunden.
Das Alles war das Paradies,
aus dem das Eins entstanden ist.

Das Eins und das Alles
sind miteinander verbunden,
weil das Alles ohne das Eins
nicht tiberleben kann.

Das Eins weil3, dass es Alles war
und sucht den Weg dahin zuriick.

Die Friihlingssonne schmilzt
den Schnee des Winters.
Darunter bluht der Enzian.
Er lasst das Tal erleuchten.
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Vereinsnachrichten

Rainer Schubert
Altes und Neues vom Vorstand

Studiengruppe mit Armin
0. Einfithrungskurse

1. Nachlese Vesakh und Konsequenzen

2. Mitgliederversammlung vom 12.06.

3. Nonnen: aktueller Stand; ,,spreadsheet® fiir die Versorgung
4.  Neue Webseite: Stand

5. Buchhaltung, Biiro

6.  Sommerfest

7. Gemeinschaftsarbeit: Welche Aufgaben?

8.  Mittelverwendung

9.

1

1. Das Fest ist gut gelaufen und war gut organisiert. Es hat sich als
sinnvoll herausgestellt, dass wir uns fiir uns ein Motto entschieden
haben (Dana), unter das wir die Feier gestellt haben, es gab so etwas
wie eine Kontinuitdt. Dazu waren wir mit 3 Veranstaltungen am Fest
beteiligt:

Das Dana am Sonntag mit Ayya Vimala war etwas chaotisch, weil das
Restaurant nicht rechtzeitig am Platz war. Irgendwie tauchte aber genug
Essen auf, so dass wir alle genug zu essen bekamen. Wir haben im
Meditationszelt die Sitzkissen in eine Runde gelegt und in der Mitte
eine Tischdecke ausgelegt, auf der wir das Essen ausgebreitet haben.
Jeder aus der Runde konnte dann an der Ordinierten vorbeidefilieren
und ihr Essen darreichen. Die Nonne hat in einer kleinen Rezitation das
Essen gesegnet. Dann haben sich alle an dem Biiffet bedient und wir
haben zusammen gegessen. Nach einer kurzen Meditation haben wir die
Kissen fiir die nachfolgende Veranstaltung wieder in Reihe gelegt. Ayya
Vimala hat eine friedliche und angenehme Ruhe ausgestrahilt.

Der Vortrag von Raimund danach im Vortragszelt war sehr informativ
und gut gehalten. Er konnte gut vermitteln, welch hohen Stellenwert
Dana in der Theravada-Praxis hat, weil es der Unterstiitzung und Hilfe
der ,,Anderen dient und somit Kontakt zum ,,Aullen“ aufnimmt. Das
Ego gibt von seinen Giitern ab und iibt sich somit im Loslassen. Die
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wertvollste Gabe ist die der Ordinierten, die den Laien das Dhamma
weitergeben.

Die gefiihrte Dana-Meditation von Ayya Vimala hatte etwas unter den
Trommeln zu leiden, wurde dann aber gut angenommen.

Es waren viele Leute am Stand, und es hat gute Gespriche gegeben.
Am Ende der Tage hatten wir mehr als 200,- € Spenden im Topf, Futter
fiir das Fahrzeug BGH. Ein Vorschlag fiir das nédchste Mal: Ein
Diskussionsforum fiir das Motto-Thema schaffen. So kdnnen wir ein
Thema verdichten und haben eine gute Gespriachsgrundlage.

2. Die Mitgliederversammlung am 12.06. mussten wir einberufen, weil
sich auf der letzten MV noch kein Kassenwart gefunden hatte,
entsprechend der Satzung der Vorstand also nur eingeschrinkt
handlungsfidhig war. Kurz vor der Versammlung dann hat sich Josef
Wilgen bereit erkldrt, das Amt zu iibernehmen. Wir haben ihn mit
grofBer Mehrheit gewahlt.

Des weiterhin wurde beméngelt, dass die gleichen Satzungsidnderungen
noch einmal vorgelegt wurden. Volker erkldrte dies damit, dass der
Grund dafiir in einer besseren Handlungsfahigkeit des Vereins zu
suchen war. Alle Satzungsédnderungen auller der zur Religionsgemein-
schaft wurden abgelehnt. Zur Religionsgemeinschaft ergeht noch einmal
ein Informationsschreiben, das erklidren soll, was genau damit gemeint
und beabsichtigt ist.

Nach der MV bekundete Helmut Jenisch sein Interesse, den Posten des
2. Vorsitzenden zu iibernehmen. Der Vorstand hat ithn mit Mehrheit in
das Amt gewéhlt.

3. Es haben 4 Nonnen zugesagt, die im Sommer, Herbst und Winter in
der BGH sein werden. Uta hat dazu eine AG zusammengestellt, die
sich um die Belange der Nonnen kiimmert. Mit dabei ist auch Helmut,
der inzwischen federfiihrend die Organisation {ibernommen hat. Es soll
eine Liste der Anforderungen zusammengestellt werden, die fiir den
Aufenthalt organisiert werden miissen. Es wird als entscheidend
angesehen, dass der Aufenthalt der Nonnen ein Geschenk an den
Sangha ist. Ordinierte reprasentieren den Dhamma viel stirker als wir
Laien, die immer mit einem Fuf} im weltlichen Leben stehen. Darum
sollten wir die Anwesenheit der Nonnen nutzen, um unser Handeln und
Denken noch mehr an die Ratschlige des Buddhas auszurichten.
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Trotzdem sollten wir versuchen, die damit verbundene Prisenz
mdglichst sinnvoll zu organisieren. Dazu gehort:

Helmut hat eine Tabelle im Internet veroffentlicht, in die sich Helfer
eintragen konnen (www.bghh.de/dana). Vorbild ist das ,,spreadsheet*,
das Helmut fiir die Vesakh Helfer erstellt hat.

Wir organisieren Seminare und Meditationstage, damit moglichst viele
Leute die Mdglichkeit haben, den Kontakt zu den Ordinierten zu finden.

Die Nonnen miissen sich auch auf die Gegebenheiten in der BGH
einstellen. So diirfen Ordinierte sich abhédngig von ihrem Ordinations-
status auch selbst versorgen.

Schon wire es, wenn wir ein Klima der gegenseitigen Nidhe von den
Ordinierten zu den Laien schaffen konnten. Die Nonnen sind nicht nur
Ordinierte, sondern sie sind auch unsere Freunde. Wir konnen uns
gegenseitig helfen.

4. Sven hat eine Vorlage erstellt, die am 23.06. mit allen Beteiligten
diskutiert und abgesegnet wurde. Clemens (Sohn von Rainer) wird die
Vorgaben auf die einzelnen Seiten umsetzen. Sven ist der Projektleiter.

5. Anne Kupka hat die Buchhaltung und die Biiroarbeit federfiihrend
gegen Bezahlung tibernommen. Die Idee ist auch, die Biiroorganisation
zu durchforsten. Es erscheint widersinnig, dass fiir einen Verein mit 150
Mitgliedern so viel Zeit fiir das Biiro investiert wird.

Bibliothek: In einer konzertierten Aktion sollen die Bestinde auf den
aktuellen Stand gebracht werden, damit endlich eine Indizierung und die
Veroffentlichung auf der Homepage auf den Weg gebracht werden
kann.

6. Den Begriff Sommerfest haben wir in Sangha-Fest gedndert. Dies
haben wir deswegen getan, weil wir einerseits keinen echten Termin im
Sommer gefunden haben. AuBerdem wollen wir Feste nicht nur auf den
Sommer legen, sondern 3 oder 4 Termine iiber das Jahr verteilt
begehen.

Als Termin haben wir den 02.10. ab 12:00 Uhr auserkoren. Der Ablauf
soll dhnlich dem im letzten Jahr veranstalteten Sommerfest werden. Im
Fokus steht, dass wir uns wohl fiithlen. An dem Wochenende ist unser
Schirmherr Bhante Seelawansa im Haus. Das Fest beginnt um 12:00
Uhr mit dem Dana fiir den Bhante.
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7. Arbeitstag: Ahnlich wie die ,,Zennies* Samu machen, wollen wir
einen Arbeitstag einflihren. Idealerweise wire an einen halben Tag zu
denken, an dem einer sich um das leibliche Wohl bemiiht, wihrend die
anderen Dinge verrichten wie Bibliothek, sauber machen oder Wand
streichen.

Wir arbeiten an der Frage, wie wir euch Mitglieder dazu motivieren
konnen, daran teilzunehmen. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass es
SpaB macht und eine gute Ubung ist, zusammen zu arbeiten, weil es das
Zusammengehorigkeitsgefiihl stirkt.

8. In Sachen vom Finanzamt angemahnter Mittelverwendung (MV vom
02.16) haben wir einen Energieberater eingeladen, der sich die 23 unter
dem Aspekt der Energieeinsparung angesehen hat. Wir werden auf alle
Fille eine neue Heizung kaufen miissen, wahrscheinlich werden wir das
Dach iiberholen lassen und vielleicht werden wir auf dem Dach
Solarmodule installieren. Die endgiiltige Entscheidung fdllt im
September.

9. Die Studiengruppe mit Armin mochte ich als vollen Erfolg
bezeichnen. Wir beschéftigen uns mit den Vorschaltlehren des Buddhas,
die Voraussetzungen, die ein Schiiler der Lehre mitbringen sollte. Wir
orientieren uns an dem Buch von Alfred Weil ,,Morgenréte und heller
Tag“. Es ist eine Freude, die fundierten Auslegungen und Querverbin-
dungen von Armin mitzubekommen. Ich freue mich ganz besonders,
weil wir auch unsere personlichen Meinungen und Einschétzungen
einbringen konnen. Ich finde, redend vertieft sich der Stoff am
leichtesten.

10. Jinavaro Raimund Hopf hat sich bereit erkldrt, einen Einfiihrungs-
kurs fiir Neuankommlinge zu organisieren und zu gestalten. Er wird
dabei von Sheila Hernandez unterstiitzt. Die Idee ist, ein Team zu
bilden, das sich gezielt um die jungen Menschen kiimmert. Es sollen
nicht nur wochentliche Seminare stattfinden, sondern auch Auseinan-
dersetzungen mit den Fragen und den Belangen der Interessierten. Nach
unserer Einschitzung begegnen wir dabei Menschen, die in die BGH
kommen, um erst mal zu schauen, ohne sich festlegen zu wollen. Wir
haben uns iiberlegt, wie wir diese Anspriiche befriedigen konnen,
sowohl was die Lehre als auch den Charakter des Empfangsbereichs
betrifft.
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Nachruf

Wolfgang Krohn

Unser ehemaliges Mitglied Dora Rupp ist am 15.07.2016 in einem
Alters- u. Pflegeheim im Alter von 92 Jahren verstorben.

Dora Rupp war Bilanzbuchhalterin und hatte viele Jahre den Vorstand
mit der Erledigung der BGH-Buchhaltung unterstiitzt.

Dafiir sind wir ihr sehr dankbar und wiinschen ihr alles Gute fiir Thren
zukiinftigen Weg.

(© Foto: Lothar Cordis)
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Buchbesprechung

Norbert Rindo Hdimmerle

EINFACH (verschiedene thematisierte Ubungen)

O.W. Barth Vlg. 2016

Am 11.10.2016 feiert Thich Nhat Hanh seinen 90. Geburtstag. Fiir seine
Anhdnger sind die Achtsamkeitsanleitungen offensichtlich ein nie
versiegender Quell der Ubungen. Diese Reihe im Taschenbuchformat
ist eine Wiederholung vieler schon bearbeiteter Themen des vietnamesi-
schen Zenmeisters. Ist die Achtsamkeit, eine grundlegende Ubung im
Buddhismus, in den vielfdltigen Bereichen so einfach wie die Titel es
versprechen? Diese Art der Betrachtungen geht von buddhistischen
Grundlagen aus und bringt sie in eine filir Laien hierzulande sprachlich
verstdndliche Form. Die sprachliche Vereinfachung macht die tégliche
Ubungen jedoch nicht zwangsldufig einfach. Hier nur ein kurzer
Uberblick zu den Taschenbiichern:

EINFACH LIEBEN, 128 SEITEN, ISBN 978-3-426-29248-8
Ausgehend von den vier gottlichen Verweilungen Liebe/liebende Giite
(metta), Mitgefiihl (karund), Mitfreude (muditd) und Gelassen-
heit/Gleichmut (upekkha) entwickelt Thich Nhat Hanh das, was er
Néhren der Liebe nennt. Zu Grunde liegen allerdings, die hier
vernachldssigten Geistesgifte, Gier, Hass und Illusionen der Ichbezo-
genheit, die die oben genannten selbstlosen Verweilungen verhindern
konnen. Hierin steckt bei allen guten Ansdtzen der Mangel, der die
Leidhaftigkeit (dukkhata) des Daseins an sich ausklammert. Davon
abgesehen konnen die vielen kleinen Hinweise durchaus hilfreich sein
um sich selbst und damit auch andere besser annehmen zu kénnen. Die
Gedanken zu Intimitdt, Sex und Umarmung machen deutlich, dass hier
immerhin wichtige Aspekte der Liebe Beachtung, wie auch das gerade
aktuelle »Nein« sagen, finden. So kommen auch Anhaftungen, Besitzer-
greifen und Kontrolle als Hindernisse zur Sprache.

Eine positive Geistespraxis wirkt sicher gegen die Geistesgifte. Sie
miissen jedoch umfassend wahrgenommen werden. Den Abschluss
bilden Anleitungen von Ubungen, in Form von Mantren, Meditationen
sowie Reflexionen, mit denen die wahre Liebe gendhrt werden kann.
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EiNnFACH ESSEN, 128 SEITEN, ISBN 978-3-426-29249-5

Die Achtsamkeit beim Essen fingt bei Thich Nhat Hanh mit der
bewussten Wahrnehmung der Nahrung an, kommt zu Betrachtungen des
Korpers als einem Gemeingut und lenkt dann die Aufmerksamkeit auf
den Moment. So kann Essen auch zur Ubung in Stille, also zur Art und
Weise des Essens sowie zur Zubereitung der Nahrung und zum
Abwasch werden.

Im Kern sind es die fiinf Betrachtungen, die vor dem Essen in Zen-
Klostern rezitiert werden. Diese werden erst zum Schluss des
Taschenbuches behandelt. Es geht hier erstens um das Bedenken der
Miihe sowie des Leidens, das in der Nahrung steckt. Zum Zweiten sich
dem Essen durch gute Taten wiirdig zu erweisen. Drittens die eigene
Gier, Wut und Verblendung durch Betrachtung des eigenen Geistes zu
zdhmen. Viertens die Nahrung als gute Medizin fiir uns zu betrachten.
Und zum Fiinften das Essen anzunehmen um den Weg der Weisheit und
des Mitgefiihls zu gehen. Thich Nhat Hanh erldutert die fiinf Betrach-
tungen noch zeitgemdll in Bezug auf Hunger in der Welt sowie die
okologische Krise auf seine Art und Weise. Im Original werden die
Betrachtungen mit der Widmung an die drei Juwelen, die vier
Wohltiter, die Wesen in den sechs Welten, die alle Nahrung erhalten
sollen und ersten drei Bissen zum Wohl aller beendet, damit alle Wesen
den Buddha-Weg vollenden kénnen.

EINFACH SITZEN, 118 SEITEN, ISBN 978-3-426-29250-1

Als sitzen oder hocken wird hiufig salopp Meditation oder auch Zazen
bezeichnet. So beginnt Thich Nhat Hanh mit dem einfachen Hinsetzen
und fokussiert dann den Atem um damit Korper sowie Geist zu
verbinden. Im Unterschied zum gewohnlichen Sitzen geht es also darum
entspannt mit klarem Bewusstsein zu {iben. Es geht zu Beginn um nicht
kontrollierendes einfaches Gewahrsein von Korper, Geist und Atem.
Das Nichts-Tun fiihrt zu innerem Frieden, der sich auch auf Gruppen
iibertragen kann. Dass Meditation, wie beschrieben, auch ohne Sitzen
auskommen kann, ist anscheinend richtig, geht jedoch wohl erst durch
die Ubung im Sitzen, wodurch zunichst Achtsamkeit sowie Konzentra-
tion wachsen. Es gibt viele Darlegungen zu Inhalten und Ergebnissen
des Sitzens, wie beispielsweise Alltag, Freude, Weisheit und Erwachen.
Die vielen wertvollen Betrachtungen sind etwas ungeordnet und haben
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nichts mit Zazen zu tun. Wichtig ist der Eindruck wirklich bei sich
angekommen zu sein um dann regelméBig zu Sitzen.

Im zweiten Teil des Taschenbuches gibt es gefiihrte Meditationen, die
Thich Nhat Hanh u.a. dazu vorstellt, weil wir moglicherweise leidvolle
Betrachtungen vermeiden. Die lingeren zu verfolgen ist nur etwas fiir
Gruppen mit einer/einem Vortragenden. Den Abschluss bildet eine
Meditation zur Ein- und Ausatmung, die selbst gestaltet werden kann.
EINnFACH GEHEN, 128 SEITEN, ISBN 978-3-426-29251-8

Die beiden folgenden Bénde erscheinen erst im Herbst. Darum hier nur
Ausziige aus der Verlagsankiindigung. Die meisten Menschen hetzen
durchs Leben. Thich Nhat Hanh erklart, wie wichtig es ist, innezuhalten
und bewusst zu gehen.

EinFAcH ENTSPANNEN, 128 SEITEN, ISBN 978-3-426-29252-5
Man muss nichts Besonderes tun, braucht kein spezielles Meditations-
kissen oder einen Ruheraum. Ein paar bewusste Atemziige reichen, um
zu sich selbst zuriickzukommen — egal, ob man am Computer sitzt, das
Telefon klingelt oder man auf dem Weg zur Arbeit ist.

Thich Nhat Hanh wurde am 11.10.1926 in Vietnam geboren, ist im
Tien-Buddhismus ein einflussreicher Zenmeister und lebt seit vielen
Jahren im Exil in Frankreich in Plum Village, einem Zen-Zentrum, das
er griindete.
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(© Foto: Lothar Cordis)
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Rainer Schubert
Tibet - Mount Kailash - Buchankiindigung

Eine Buchankiindigung mit dem Ersuchen zur Unterstiitzung fiir die
Drucklegung. Der aufwindig erstellte Bildband zum Mount Kailash im
Himalaya mit vielen Bildern von Samuel Zuder und weiteren Texten
von Peter Lindhorst soll zur Buchmesse prisentiert werden.

(© Foto: Samuel Zuder)
Da die Herstellungskosten sehr hoch sind, sucht der Autor Unterstiit-
zung flir die Produktion. Ndheres zum Buchprojekt kann man hier
erfahren: www.facetofaith-kailash.com,
die Crowdfunding-Plattform ist hier zu finden:
https://www.kickstarter.com/projects/969217780/face-to-faith-mount-

kailash-tibet-photobook.
Das Buch wird in den nichsten BM rezensiert, dann kann auch ein An-
sichtsexemplar in der Bibliothek ausgeliehen werden.
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Einmalige Veranstaltungen 2016
(Anderungen vorbehalten)

So. 11.09.2016 09:30 - 17:00 Uhr: Achtsamkeitstag in der Thich Nhat Hanh
Tradition, Thema: ,,Zuflucht - Meine Insel in mir selbst” Info: Anne Dorte
Schliins-Bially, Tel. 040 - 60 56 66 22, E-Mail: a.doe@gmx.de

Fr. 30. - So. 02.10.2016 Meditationsseminar mit Bhante Seelawansa
Fr. 19:00 - 21:30, Sa. 10:00 - 21:00, So. 10:00 - 16:00 Uhr

So. 02.10.2016 12:00 - 17:00 Uhr Sangha-Fest

So. 09.10.2016 09:30 - 17:00 Uhr Achtsamkeitstag in der Thich Nhat Hanh
Tradition, Thema: ,,Mein Leben ist meine Botschaft - Thich Nhat Hanh”. Info:
Anne Dorte Schliins-Bially, Tel. 040-60566622, E-Mail: a.doe@gmx.de

Sa. 15.10.2016 09:00 - 18:00 Uhr Meditationsseminar mit Samaneri
Vimalafiani (Ayya Kathrin)

Fr. 21. - So. 23.10.2016 Vipassana-Meditationsseminar mit Wolfgang Seifert
»Kein Weg, kein Ziel - grenzenlose Weite” Info: http://www.vipassana-
seifert.de/. Fr. 19:00 - 22:00, Sa. 09:00 - 20:00, So. 09:00 - 16:00 Uhr

So. 30.10.2016 13:30 - 16:00 Uhr Vorstandsteam - Beiratsgruppe

So. 20. - Di. 22.11.2016 Besuch von Bhante Ananda von der Mahabodhi
Society Bengaluru, Indien Infos: https://www.facebook.com/ananda.bhante
Mahabodhi Society: http://mahabodhi.info/index.html

So. 27.11.2016 10:00 - 16:00 Uhr Buddhistischer Sonntag mit Wolfgang
Krohn, Thema: ,,Der Buddha-ein Arzt, die Lehren-eine Medizin, der Mensch-
ein Patient.*

So. 27.11.2016 13:30 - 16:00 Uhr Vorstandsteam - Beiratsgruppe

Fr. 09. - So. 11.12.2016 Meditationsseminar mit Ajahn Cittapala

Fr. 19:00 - 21:00, Sa. 09:00 -18:00, So. 09:00 - 16:00

Info: http://www.amaravati.org/about/female-monastic-community/

So. 11.12.2016 09:30 - 17:00 Uhr Achtsamkeitstag in der Thich Nhat Hanh
Tradition, Thema: ,,Metta - Liebende Giite fiir mich und alle Wesen”. Info:
Anne Dorte Schliins-Bially, Tel. 040-60566622, E-Mail: a.doe(@gmx.de

Das aktuelle Programm im Internet: http://www.bghh.de/html/aktuelles.html
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Regelmaiallige Veranstaltungen
Waochentlich:

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

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

MONTAGS 19:30-21 Uhr: Zen in der Soto-Tradition. Fiir Anfanger
auch mit Anleitung zum Sitzen (Zazen) sowie Gehen (Kinhin) und fiir
Fortgeschrittene; weiter Rezitationen, Einzelgespriche, Erfahrungs-austausch
und Teezeremonie. Bitte dunkle (schwarze), bequeme Kleidung mitbringen;
Spende. Anmeldung und Info: Norbert Rindo Hammerle, Tel. 040 - 520 32 90,
Web: http://soto-zen-hamburg.de/

DIENSTAGS 19:00 — 21:00: Uhr Dhamma Talk
mit Samaneri Vimalafiani (Ayya Kathrin)

DIENSTAGS 19:15 bis 21:30 Uhr: Praxis- und Meditationsgruppe
in der Tradition nach Thich Nhat Hanh. Anmeldung und Info: Anne Dérte
Schliins-Bially, Tel. 040 - 60 56 66 22, E-Mail: a.doe@gmzx.de, Web:
http://thich-nhat-hanh-hamburg.de/

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

DONNERSTAGS 19-21 Uhr: Zazen in der Rinzai-Tradition
(nach Anmeldung Einfiihrung um 19 Uhr). Gemeinsames Rezitieren der
Sutren, Einzelgesprache mit der Lehrerin JiKo, und am wichtigsten, Zazen,
die Meditation in Stille. Im Anschluss Fragen und Antworten und
Erfahrungsaustausch. Spende. Anmeldung und Informationen bei JiKo. Tel.

0175 -5 68 15. E-Mail: info@zen-kreis-hamburg.de,
Web: http://zen-kreis-hamburg.de

SAMSTAGS 19:00 — 20:30: Abend Puja, Chanting und Meditation

mit Samaneri Vimalanani (Ayya Kathrin)
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Monatlich:

1. oder 2. Donnerstag und 4. Montag im Monat, 18 - 20 Uhr,

3. Sonntag im Monat, 13 - 18 Uhr: Koreanische Ubungsgruppe in der
Tradition des koreanischen Zen-Meisters Pomnyum Sunim. Anmeldung und
Info: Sung Kdppen, Tel. 040 - 66 26 62, E-Mail: SungK52@googleMail.com,
Web: http://jungto.org/english/

1. und 3. Freitag im Monat, 19 - 21 Uhr: Bhavana.

Meditation in der Theravada-Tradition. Anmeldung und Info:

Emil Fremy Tel. 040 - 59 52 61, E-mail: emilfremy@hotmail.com oder
Helmut Jenisch Tel. 040 - 511 36 45, E-mail: h.jenisch@web.de

2. und 4. Freitag im Monat, 19 - 21 Uhr: Vipassana-Praxisgruppe.
Abwechselnd Sitz- und Gehmeditation in Stille. Im Anschluf3 ein kurzer
Erfahrungsaustausch. Anmeldung und Info: Josef, E-Mail: vipassana@bghh.de

2. Samstag im Monat, 12 - 17 Uhr: Heilsitzung und Heilmeditation mit
Pallieter Delonge. Einzelheilsitzungen mit Traumreisen, buddhistische Methode
zur Konfliktlosung, Sat Nam Sarayan® (meditative Heilkunst nach Yogi Bhajan)
und Energiearbeit. Info: Pallieter Delonge, Tel. 040 - 18 01 25 25

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

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

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

Web: http://www.springwater-meditation.de/

Letzter Sonntag im Monat, 10 - 11:30 Uhr:
Gehmeditation im Stadtpark in der Tradition nach Thich Nhat Hanh.
Anmeldung und Info: Stefan, E-Mail: gehmeditation@yahoo.de
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