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Editorial

Li ebe Leserin,
| i eber Leser,

ich habe mir in den |letzten
Tagen des ver gangenen Jahres -
ei nmal di e Monatsbl atter der vergangenen 10
Jahre angeschaut. Sie sind auch ein Spiegel der
Entw ckl ung unserer Ceneinschaft. Da gibt es

ei nerseits kluge Informationen in Beitragen zur
Lehre und zur Praxis und andererseits Kl agen
Uber mangel nde Beteiligung an Aktivitaten sow e
ermidende M tgliederversanmn ungen. Dabei ist es
zweifellos in Ordnung einfach ein Mtglied zu
sein, damt das buddhi stische Bekenntnis anzu-
erkennen, seinen Betrag zu zahlen, ab und zu an
ei ner Veranstaltung teil zunehnmen und ein fried-
vol | es Leben zu fihren. Ein Mtglied nuss sich
nicht zu ei ner Gruppe bekennen oder gar ver-
pflichtend an Whchenenden teil nehnen!

Ei ni ge G uppen, Veranstaltungen und Mtglieder-
ver samm ungen war en wohl einfach nicht zeitge-
maf. Stundenl anges debattieren der Satzung und
Ver anst al t ungen, di e nicht einladend abhol en,
sind einfach ni cht anzi ehend. So kann es nur

ei ns geben, die Gegenwart besser gestalten.

Ei ne Refl ektion des eigenen Tuns scheint mr
ein guter Start ins neue Jahr zu sein.

Maogen alle Wesen in
Frieden und Freiheit leben!

Norbert Rindo Hammerle
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Giinter Neumeyer
Das ICH in der Ewigkeit

Jeder der iiber sieben Milliarden Menschen fiihlt sich als individuelles
Ich und unterscheidet sich im Aussehen und vielen Eigenheiten mehr
oder weniger deutlich von anderen Individuen, bis hinein in die mole-
kularen DNS-Unterschiedlichkeiten.

Es kann vermutet werden, dass das Ich-Gefiihl des Menschen sich auf-
grund seiner grandios vernetzten Nervenstruktur im Gehirn bildet. Seit
es denkende Menschen gibt, rétseln sie iiber die Herkunft des Ich bei
der Geburt und den Verbleib des Ich nach dem Tod. Diese Gedanken
sind stringent mit den Vorstellungen von Raum und Zeit im Weltall ver-
kniipft.

Versuchen wir einmal, uns ein wenig in dieses Weltbild hineinzu-
denken.

Es leben zur Zeit mehr als sieben Milliarden Ich-Menschen (Individuen)
auf dem Planeten Erde.

Zirka eine Milliarde Menschen stirbt jedes Jahr und etwas mehr Men-
schen werden jedes Jahr geboren.

Die Seelen der Gestorbenen sollen gemiB3 mancher religiosen Vorstel-
lungen andere Seinsorte aufsuchen.

Schitzungsweise 100 Millionen wiirden als Gutmenschen die Himmels-
leiter erklimmen, weitere 800 Millionen wiirden zur Hélle fahren miis-
sen und nur eine Millionen Menschen wiirden aufgrund ihrer karmisch
bedingten Herkunft sich dem Weg des Wiederdaseins anschlieen.

Mal abgesehen davon, dass in den imagindren Himmels- und Hollen-
Blasen schon Milliarden Menschen fritherer Generationen vorhanden
wéren, suchen Astronomen bisher vergeblich nach derartigen unsichtba-
ren Weltall-Bereichen, in denen die Seelen ,,von Ewigkeit zu Ewigkeit*
verbleiben sollen.

Die Astronomen meinen eigenartigerweise, dass sich die Milliarden
Sonnen und Planeten aus einer stecknadelkopfgrolen Urknall-Zentrale
entwickelt hitten und nun in einem Weltall kreisten, um in dessen Raum
die Zeit zu formen.

2 Buddhistische Monatsblitter



Bei diesem Denk-Szenario beginnt der kritische Menschengeist zu hin-
terfragen:

Zwangslaufig fragt der denkende Mensch nach der Zeit vor der Ewig-
keit und der Zeit nach der Ewigkeit.

Wenn es eine Ewigkeit bzw. Unendlichkeit gibt, dann hat sie keinen
Anfang und kein Ende.

Wenn das Weltall Grenzen hat, dann fragt der denkende Mensch ebenso
zwangsldufig nach dem Gebiet jenseits dieser Grenzen.

Beide Fragen enden im Nichts der Denkmdoglichkeiten.

Was konnen wir aus den bisher angedeuteten Vorstellungen fiir das Ich-
Problem erschlieen?

Die materielle Welt ist fiir den denkenden Menschen eine Tatsache zum
Ansehen und Anfassen. Da der Mensch sich selber als materielles Kon-
strukt erfiihlt, entsteht in seinem komplizierten Nervensystem die Vor-
stellung eines materiellen Ich-Individuums. Weil er am Gedanken des
Daseins-Verlustes leidet, versucht er, sein Gemiit mit Vorstellungen der
Dauerhaftigkeit seines Ich-Daseins zu besédnftigen. Unterstiitzung erhalt
er dabei von den Denktraditionen der Religionen.

Der Gedanke, dass die Weltmaterie vielleicht nur eine voriibergehende
Erscheinung sei, die in einer Leere von Unendlichkeit und Ewigkeit fiir
bleibende Ich-Formationen keine Mdoglichkeit bietet, gehdrt zu den am
schwersten verstehbaren AuBerungen des Erleuchteten iiber die drei
Daseinsmerkmale (tilakkhana):

anicca Verginglichkeit, Wandel,

dukkha Elend, dem Leiden unterworfen sein,
anatta  Unpersonlichkeit, Nicht—Ich, Nicht-Selbst.

(© Foto: Souls of Zen)
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Stefan Bielfeldt

Wie kann Denken und Fiihlen harmonieren?!

Heute, bei strahlendem Sonnenschein ist es wirklich eine Freude,
einfach den Weg entlang zu laufen, die kleine StraBle, auf der zum
Gliick nur wenige Autos fahren. In der Sonne leuchten die Hagebutten.
und die roten Apfel. Mit einem Gefiihl von Ruhe und Entspanntheit den
eigenen Schritten zuhdren, wie sie auf dem sandigen Weg knirschen. Es
ist ein Gefiihl von Verbundenheit, ungetrennt da sein. Nichts hélt einen
ab, gegenwirtig zu sein. Hin und wieder zieht ein Gedanke vorbei, ohne
Spuren zu hinterlassen.

Wie schnell kann sich so ein verbundener Moment wieder wandeln. Ein
Gedanke taucht auf: ,Ich habe ja ganz vergessen, vor der
Meditationswoche noch eine Arbeit an einen Kollegen zu iibergeben!*
Plotzlich ein Zuriickgeworfen sein, ein Gefiihl von Trennung. Es ist fast
so, als wiére da jetzt eine reale Bedrohung. Mit dem Gedanken ist ein
starkes Gefiihl aufgetaucht, ein Erschrecken. Vielleicht war sogar erst
das Erschrecken da und dann formulierte sich der Gedanke an die
Arbeit. Alles geschieht so schnell.

Das Denken nimmt seinen Lauf und sagt: ,,Das ist doch jetzt gar nicht
wichtig! Der Kollege kann sich selbst aus der Korrespondenz
informieren. Es ist im Moment gar nichts zu tun.“ Und dann das
Empfinden, wie im Korper die Spannung, die so schlagartig eingesetzt
hatte, wieder abfillt. Das Gefiihl von Unruhe und Besorgtheit dauert
noch eine Weile an. Erstaunlich ist es, den ganzen Prozess zu
beobachten. Da ist noch dieses Gefiihl von besorgter Erregung, bis es
dann nach ein paar Minuten verschwindet und sich wieder
Verbundenheit und Ungetrenntsein einstellt.

Ist es nicht erstaunlich, was selbst in einer Zeit, in der von aullen keine
Beanspruchungen an uns herangetragen werden, innerlich alles
geschieht? Die Frage kommt auf, wie funktioniert das eigentlich mit den
Geflihlen? Was sind iiberhaupt Gefiihle und wie seltsam spielen sie mit
unseren Gedanken zusammen? Kann man das von Moment zu Moment
beobachten? Auch wenn wir jetzt dariiber sprechen oder einen Vortrag
héren. Kann man in dem Modus der stillen Selbstbeobachtung

" Nach einem Vortrag im Retreat in Schlagsiilzdorf. Zweiter Tag, 06. 10. 2013
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verweilen? Es kommt nicht darauf an, was fiir Worte ich verwende,
sondern ob ihr das Gesagte in diesem Moment selbst miterlebt. Das
eigene direkte Erfahren und gewahr werden von Moment zu Moment ist
entscheidend. Dem muss man dann auch nicht glauben. Es ist
Gewissheit, denn man hat es ja personlich erfahren.

Wie ist das also mit dem Gefiihl? Was ist {iberhaupt Gefiihl? Mir hat es
geholfen, dazu auch einen naturwissenschaftlichen Zugang zu haben,
denn was wir direkt erfahren, moéchte unser Verstand auch erklédren
konnen.

Es ist gut erforscht, dass fiir unsere Gefiihle recht alte Teile des Gehirns
mit zustdndig sind. Frither hat man diese Teile als Limbisches System
bezeichnet und sich einen recht gut umgrenzten Bereich vorgestellt.
Inzwischen ist dieser Begriff aufgrund fortschreitender Erkenntnis
schon wieder tiiberholt. Zu viele weitverzweigte Bereiche unseres
Gehirns sind am Fiihlen beteiligt. Aber einige evolutionsbiologisch
recht alte Gehirnstrukturen wie die Mandelkerne sind beteiligt. Sie sind
so alt, dass sie schon mit der Entwicklung von Amphibien und Reptilien
vor mehr als 300 Millionen Jahren entstanden sein sollen. Gerade
gestern habe ich einen Molch von der Stralle gerettet, der dort ziemlich
erstarrt safl. Als ich ihn nahm, wollte er flichen und strampelte ein
wenig mit den Beinen. Es leuchtet schon ein, dass auch diese sehr
einfachen Tiere Gefiihle empfinden, das Tier hatte Angst. Vermutlich
kann so ein Molch nicht denken, aber ein urspriingliches Gefiihl wie
Angst, das konnen wir in uns selbst beobachten, kann ja auch ohne
jeden Gedanken da sein.

Viel komplexere Gefiihle kann man bei Sdugetieren beobachten. Wir
haben zweil Katzen und ich bin immer wieder erstaunt und fasziniert,
was geschieht, wenn sie in einen Konflikt geraten. Sie diirfen etwas
eigentlich nicht, zum Beispiel auf den Kiichentisch springen. Dann
wollen sie es aber doch tun, trauen sich im letzten Moment aber nicht.
Sie kratzen sich dann erst einmal, oder lecken sich ganz schnell und
aufgeregt. Da sind Emotionen im Spiel, wie wir sie von uns selbst
kennen. Man sieht formlich, wie die Gefiihle gegeneinander arbeiten
und die aufgestaute Erregung das Tier dann zu einer eigentlich
nutzlosen Handlung treibt. In mir taucht gerade das Bild auf, wie ich
einmal voll Arger gegen einen Schrank boxte, nachdem ich mir den
Kopf an einer Ecke gestoBen hatte. Danach taten Kopf und Kndchel
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weh. Wozu sind solche archaischen Empfindungen wie Angst und
Arger und die heftige Erregung, mit der sie einhergehen iiberhaupt
niitzte? Wenn es Empfindungen wie Angst und Arger seit Jahrmillionen
gibt, muss es sich um etwas Uberlebenswichtiges handeln.

Angst und Arger sind entstanden, um uns zu beschiitzen. Angst ist das
Gefiihl, das sagt: ,,Hier ist dieser Korper bedroht. Dieser Organismus ist
in Gefahr und es muss etwas getan werden.* Darauf folgt eine intensive
korperliche Aktivierung. Wir reagieren zum Beispiel mit Arger und
Aggression. Oder wir riisten uns zum Weglaufen, zur Flucht. Als
Schiiler sollte ich mich einmal im Lehrerzimmer melden. Ich stand
davor, aber mein Herz raste. Ich schaffte es nicht, zu klopfen und wollte
schon weglaufen, als ein Lehrer kam und mich mit hinein nahm.

Eine dritte Reaktion, die ebenfalls, wie die beiden anderen in unseren
ganz normalen Alltagssituationen ausgelost wird, ist das Gefiihl, im
Boden zu versinken, zu erstarren, nicht reagieren zu konnen. Statt auf
eine beleidigende AuBerung souverin zu reagieren, passiert gar nichts.
Das ist uns dann nachher oft peinlich. Wir denken dann zum Beispiel:
»Mensch, du hittest doch einfach sagen konnen: ,,So redest Du nicht mit
mir!*“... Aber nein, du standst da wie dumm, gabst keine Antwort, wie
blode! Ist die Reaktion wirklich blode? So ein Erstarren hat vielleicht
einem Urahn von uns das Leben gerettet, als er bei der Begegnung mit
einem Béiren wie angewurzelt stehen blieb, das Tier keine Bedrohung
sah und weiter zog. Wére es nicht so gewesen gibe es uns gar nicht.
Mich gébe es vielleicht nicht mehr, wére ich nicht als Kind einmal
mitten auf der Strale plotzlich erstarrt stehengeblieben. Ein Auto schoss
mit quietschenden Reifen wenige Zentimeter an mir vorbei und kam erst
etwa 10 Meter weiter zum Stehen.

Es gibt es noch ein viertes recht urspriingliches Gefiihl, dass uns im
Alltag immer wieder begegnet. Das Gefiihl von Abscheu oder Ekel. Es
ist wohl urspriinglich entstanden, damit wir vermeiden, dass wir etwas
Falsches essen. Aber in unserer recht hygienischen Welt tritt es eher
ibertragen auf Menschen auf. So empfinden wir Abscheu gegeniiber
Menschen, die etwas Verabscheuungswiirdiges getan haben.

Was diesen urspriinglichen Gefiihlen allen gemeinsam ist, ist dass Sie
unwillentlich einfach ausgeldst werden. Wir ,erleiden” sie. Sie sind
verbunden mit einer intensiven korperlichen Aktivierung. Wir geraten

6 Buddhistische Monatsblitter



messbar physiologisch aus dem Gleichgewicht. Ein ganzer Cocktail von
Hormonen wird ausgeschiittet. Puls und Blutdruck steigen oder sinken,
Muskeln ziehen sich zusammen. Dazu kommt das unmittelbare Gefiihl
von Getrenntsein.

Wenn man beobachtet mit welcher Energie und Geschwindigkeit solche
Gefiihle aufsteigen konnen, uns komplett iiberrollen und unseren
bewussten inneren Raum vollstidndig verengen, dann wird klar, warum
sie eine so groBBe Macht iiber unser Handeln haben. Wir nehmen uns
gerne vor, ruhiger zu werden, besser mit unseren Gefiihlen klar zu
kommen, aber wenn wir ehrlich sind, miissen wir anerkennen, wie
tiefgreifend und dem Willen entzogen unsere Gefiihle sind.

ST

L ¥ > Jaba\ ¢

Vielleicht stellen wir uns vor: ,,Ich meditiere jetzt, und dann wird sich
das Problem mit den Gefiihlen schon l6sen. Situationen, in denen wir
uns von Gefiihlen fremdbestimmt erleben, héren dann einfach auf!*
Aber wollen wir das wirklich? In wie vielen Situationen im
StraBenverkehr wiirde es uns schlecht ergehen, wenn diese
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urspriinglichen und sehr schnellen Reaktionen nicht da wiren. Jeder von
uns, der Auto fdhrt, hat schon einmal erlebt, dass er plotzlich
aufschreckt und bremst und dadurch gerade so einen Unfall verhindert.
Die ganze Situation ist schon vorbei, bevor wir uns vollstindig bewusst
werden, was passiert ist. Reaktionen, die uns beschiitzen, werden von
unserem Gehirn zuerst ausgelost. Und nachher erst erfihrt das
Bewusstsein davon.

Reagieren wir so automatisch wie ein Frosch oder eine Eidechse, oder
gibt es doch Unterschiede? Worin wir uns wirklich sehr von den
meisten Tieren unterscheiden, ist, dass unser Gefiihlssystem eng mit der
GroBhirnrinde interagiert, in dem die Gedanken und Bilder entstehen
und unser gesamtes gespeichertes Wissen abrufbereit zur Verfligung
steht. Es gibt eine wahrhaft enge Verbindung zwischen unserem Denken
und Fiihlen. Dass das so ist, kann man selbst in sich beobachten, da
muss man sich nicht auf Naturwissenschaftler verlassen. Ein Gedanke,
eine Erinnerung, 16st, ohne dass wir es wollen Gefiihle aus. Die Gefiihle
scheinen sogar untrennbar mit den Erinnerungen verbunden. Sie sind
das, was unseren Erinnerungen die Bedeutung verleiht. Und es geht
auch anders herum. Gefiihle, die schon im Korper sind, rufen dazu
passende Gedanken hervor. Man fiihlt sich z.B. unwohl und
unverbunden, und es kommen Erinnerungen an Situationen, in denen
man sich frither unwohl und unverbunden gefiihlt hat. Das geht sogar so
weit, dass in uns mehr oder weniger bewusst, ein Denkprozess ablduft,
der versucht mit den aufkommenden Erinnerungen zu erkldren, warum
wir uns so fiihlen, wie wir uns gerade fiihlen. So ein Prozess kann sich
lange hinziehen und dabei noch intensivieren, denn es besteht ein
Teufelskreis. Die Gedanken erzeugen neue dazu passende Unwohlseins-
Gefiihle und andere Emotionen, die damit verwandt sind. Neben
allgemeinen Unwohlsein entstehen vielleicht Gefiihle von Getrenntsein,
Angst oder Arger und rufen noch mehr Gedanken, die dazu passen,
hervor. So eine Spirale der Gedanken und Gefiihle kann uns so
ausfiillen, dass wir nicht mehr den geistigen Abstand haben, dessen
iiberhaupt gewahr zu werden. Das heif3t, dass wir damit so iiberfrachtet
sind, so tiberfiillt, dass uns gar nicht mehr bewusst ist, dass alles nur im
Kopf geschieht. Wir sind eingesponnen und gefangen in einem System
aus Denken und Fiihlen, Fiihlen und Denken. Ein Kreislauf, der sich
selber perpetuiert. Ist erst einmal geniigend Aufregung im Korper, sind
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wir keine selbstbestimmt Handelnden mehr, wir haben uns in einer
Scheinwelt verloren.

Wie kommen wir aus so einer Situation wieder heraus? Immerhin
geschieht auch das regelméBig. Steht nicht am Beginn des Auswegs
immer ein gewahr werden? Ist es moglich, in diesem System so eine Art
Stopphebel umzulegen und alles dndert sich? Kann man das Ganze
einmal, wie es gerade ablduft, beobachten? Einfach nur zuschauen? Das
heiit, es in das Hier und Jetzt zu bringen, sodass in diesem Moment
gesehen wird, was da passiert? Oder ist es einfach zu iiberwéltigend? Zu
voll, dass man dessen gar nicht gewahr wird.

Unser Geist ist normaler weise nicht dauerhaft Giberfiillt. Das heif3t, es
lduft ein Strom von Gedanken und Gefiihlen, aber es gibt immer wieder
Momente mit Freiraum. Dann besteht die Moglichkeit, dem Geschehen
zu zusehen und gewahr zu werden. Aber oft ist ein gewisser Widerwille
da. Man méchte zum Beispiel bei seinem Arger bleiben. Dieser Arger,
enthdlt dann eine gewisse Lust, sich hinein zu steigern. Noch mehr
Griinde zu finden, warum man schlecht behandelt wird, oder etwas nicht
in Ordnung ist in einer Situation.

Wenn man in einer Retreat-Woche ist, wenn man sich ganz
grundsitzlich dem Schauen und gewahr werden widmet, dann geschieht
es zum Gliick hdufiger, dass man noch Freiraum im iiberfiillen Geist
behilt. Der Korper-Geist stellt sich auf den neuen Modus ein und es
geschieht vielleicht, dass man mit Staunen und ohne sich zu
identifizieren, inmitten einer solchen &drgerlichen Situation inne hélt.
Kann man dann einmal beharrlich dabei bleiben und schauen, wie sich
das weiter entwickelt?

Ein spontanes Gewahr werden: ,,Das ist ja alles nur ein Wechselspiel
aus Gedanken und Gefiihlen!* ist schon die eigentliche Erkenntnis, die
Wandlung der gesamten Situation. Damit hat sich etwas verdandert. Aus
der Getrenntheit ist wieder ein Kontakt zu dem Ganzen geworden. Ein
Kontakt zu dem was wirklich ist. Und man beobachtet oft, wenn das
geschieht, dass die Gedanken ins Stottern geraten, die Maschinerie nicht
weiterlauft, das Automatische unterbrochen wird.

Wenn man dann weiter beobachtet, dann nimmt man oft wahr, dass die
starken Gefiihle noch im K&rper sind: ,,Ja, ich fiihle mich immer noch
schlecht.” Das ist oft eine Tatsache. Dieses sich schlecht fiihlen, ist
handfeste Biochemie. Das sind Hormone, die in den Korper
63.Jg..1/2017 9



ausgeschiittet wurde, Adrenalin und diverse andere, die immer noch
weiter agieren. Was wir fiihlen ist ein echter Korperzustand. Das heif3t,
der Korper hat Hormone ausgeschiittet, sich aktiviert fiir zum Beispiel
mehr Kraft zum Kdmpfen, schnellere Beine, oder fiir die Flucht. Da sind
wirkliche Energien im Korper frei gesetzt worden. Zum Gliick klingen
solche Korperzustinde, wenn Gedanken sie nicht weiter schiiren,
zumeist in wenigen Minuten ab. Aber eine wirklich starke Angst, oder
sehr starker Arger kann, wie wir alle wissen, wirklich {iberwiltigend
sein. Der Korper ist dann in einem Zustand von Tumult und das kann
lange andauern bis er sich wieder beruhigt. Wenn es dagegen nur ein
kurzer Angst-Impuls war, dann merkt man richtig, wie die Aufregung
danach wieder abfillt, wie man wieder ,,runter kommt®.

Ich erinnere mich an eine Situation bei einer Autobahnfahrt. Ich bin bei
einer Bekannten mitgefahren und sie wire fast von hinten auf ein in der
Schlange stehendes Auto aufgefahren. Der Bremsweg war zu kurz, aber
sie konnte gerade noch zur Seite ausweichen. Der Wagen kam auf der
Standspur zum Stehen und keiner sagte ein Wort. Dann fing sie leise zu
weinen an. Ich glaube ich habe niemals vorher eine so intensive
Anspannung erlebt und dann einfach nur still zugehort, wie sich der
Korper wieder beruhigt. Wir haben vielleicht zehn Minuten da am
Autobahnrand gestanden, bis wir weiter gefahren sind.

Mir hat das Erlebnis klargemacht: Es ist nicht sinnvoll, und auch gar
nicht notig, gegen seine Empfindungen zu rebellieren. Gefiihle sind eine
weise Einrichtung der Natur. Das hat alles seinen Sinn und kann unser
Leben retten. Auch in unspektakuldren Situationen: Kann man seinen
Gefiihlen Zeit geben? Kann man dem Korper zuhdren und einfach die
Zeit geben, sich wieder zu beruhigen?

Zuhoren heiit, wirklich bewusst dabei bleiben. Denn, wenn wir
unaufmerksam werden, passiert es meistens - selbst wenn wir zu Beginn
gesehen haben, was uns aufgeregt hat - dass die noch vorhandenen
Gefiihle dazu passende Gedanken hervorrufen. Da entstehen spontan
Angst-Gedanken bei Angst, oder #rgerliche Gedanken bei Arger. Das
heiflt, wenn man in der Situation nicht weiter bei sich ist, nicht weiter
schaut, was da geschieht, gewahr wird, dann kommt der néichste
Emotionsschub. Dann losen die passenden Gedanken schon wieder neue
Reaktionen im Koérper aus. Und die Spirale aus denken und fiithlen geht
weiter. Anstatt, dass Aufregung langsam abflaut, entsteht eher eine
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Wellenbewegung: Man schaukelt sich auf, dann beruhigt man sich
etwas. Dann passiert wieder etwas, eine andere Erinnerung kommt und
man schaukelt sich wieder auf. Und so weiter.

Ich habe von Leuten gehort, die hatten Ehestreit und haben tagelang
nicht mehr miteinander gesprochen. Da hat sich jeder fiir sich in seinen
Emotionen und Gedanken so aufgeschaukelt, dass iiber Tage keine
Beruhigung eingetreten ist, die einen Umgang wieder moglich gemacht
hitte. Muss so etwas sein? Ich weil} es nicht.

Vielleicht ist das Emotions-Karussell manchmal so {iberwéltigend, dass
einfach keine Klarheit mehr aufkommt, kein Gewahrsein sich einstellt.
Dann ist der Weg zuriick in die Verbundenheit einfach blockiert. Eines
ist klar: Empfindungen von Angst, Arger oder Bedrohung, das sind alles
Empfindungen, bei denen wir uns getrennt fithlen. Wir sind darin
separiert. Mit diesen Gefiihlen sehen wir uns als kleine bedrohte und
verletzliche Einzelwesen. Das muss wohl auch so sein. Bei wirklicher
Gefahr ist es entscheidend, dass erkannt wird welcher Organismus
bedroht ist. Aber in den meisten Situationen sind wir gar nicht wirklich
bedroht. Es sind Worte, mit denen da geschlagen wird. Nicht Kniippel.
Und trotzdem, dieses alte Gehirn reagiert auf ein Wort, einen Gedanken
mit genau denselben Reaktionen, die bei einer echten physischen
Bedrohung ausgeldst werden.

Wenn der Chef etwas sagt, z.B. etwas Abfilliges, dann wird es
empfunden, als ob er seinen Kniippel herausgeholt hitte. Dieselbe
Reaktion des Korpers, sich zu schiitzen, zu fliehen, sich zu wehren.
Kann man einfach akzeptieren, dass das so ist? Dass wir so
funktionieren? Ohne es gut oder schlecht zu nennen. Unsere emotionale
Reaktivitit ist oft zerstorerisch, versetzt uns in Stress, manchmal sogar
in Dauerstress und kann unsere Gesundheit ruinieren. Aber sie rettet
manchmal auch unser Leben.

Und ist es moglich, all das einmal genau anzuschauen, es von Moment
zu Moment bewusst zu erleben, damit wir es tiefer verstehen? Hier und
jetzt in so einem Retreat.

Eine gute Chance dazu besteht z.B., wenn eine alte, angsterfiillten
Kindheits-Erinnerung hoch kommt. Die 16st vielleicht deutliche Gefiihle
aus, aber es ist noch Platz da zum Schauen. Kann man interessiert sein
und fragen: ,,Was ist das jetzt? Was passiert hier gerade?* Kann man
sich das anschauen und dessen voll gewahr werden, es im Hier und Jetzt
63.Jg..1/2017 11



erleben? Alles geschieht in diesem Moment. Dann kann es geschehen,
dass aus dem Getrenntsein der Angst plotzlich wieder Verbundenheit
wird. Man sieht, was geschieht als erwachsener Mensch, hier im Retreat
und ist nicht mehr dieser hilflose abgetrennte, kleine und gefdhrdete
Organismus der man damals als Kind war. Dann hat sich die Welt
geweitet, gedffnet. Dann stottert der Motor der Gedanken und Gefiihle
und das Spiel des sich gegenseitigen Aufschaukelns ebbt ab, fillt in sich
zusammen. Am Ende ist nur noch das reine Korpergefiihl da. Wie fiihlt
es sich an: Ist da noch eine Verengung im Brustkorb? Fiihlt man sich
noch etwas flau im Magen an? Man bleibt einfach beim Korpergefiihl,
so wie es ist. Ist es moglich, damit einfach still zu sein, so wie es sich
gerade anfiihlt, oder mochte man es anders haben?

Meistens mdchte man ein unangenehmes Gefiihl loswerden, nicht wahr?
Es soll weg gehen. Aber man versteht doch jetzt, dass der Korper Zeit
braucht. Dann ist man einfach dabei, so wie es jetzt gerade ist. Es gibt
nichts weiter zu tun.

Also ist es moglich, z.B. wenn eine Angst aufkommt, die einfach
anzuschauen? Ohne sich darin zu verlieren, ohne sie weg haben zu
wollen. Mit diesem Interesse des Verstehenwollens, was da ist, was da
abldauft. Wenn Gewahrsein da ist, ist auch ein Angstgefiihl etwas
anderes. Und das Erstaunliche ist, wenn erst einmal diese Moglichkeit
sich entwickelt hat, Dinge einfach anzuschauen, still gewahr zu werden
und im Hier und Jetzt damit zu sein, dann werden all diese Prozesse von
Angst und Arger transparenter. Die aufrechterhaltenden Bedingungen,
unser stindiges mit Gedanken fiittern, wird unterbrochen und man
kommt schneller wieder zur Ruhe. Stress baut sich gar nicht erst auf.
Wir sind lebendig. Gefithle werden intensiv empfunden, aber sie
nehmen einen natiirlichen Verlauf: Sie klingt wieder ab, wenn die
Situation vorbei ist. Kann man also einfach dabei bleiben? Zusehen,
zuhoren, zufiihlen, nichts tun. Ist das moglich?

Ich spreche hier tiber Gedanken und Gefiihle, um Interesse an diesem
ganzen Prozess zu wecken. Normalerweise meiden wir unangenehme
Gefiihle. Sie sind uns unheimlich und wir lassen lieber die Finger
davon. So ein negatives Gefiihl still ertragen, ist das nicht
Masochismus? Aber so ist das nicht gemeint. Es geht darum, in jedem
Moment so sein zu konnen, wie man gerade jetzt ist. Ob da Angst ist
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oder Arger, oder eine stille Verbundenheit, die so schon ist, so ruhig
und so erholsam.

Es gibt, so scheint es, tausend Gefiihle von Getrenntheit, Arger, Angst,
Abscheu, Eifersucht, Neid und ich weil} nicht was, aber nur eines von
Verbundenheit und Freude. Nur wenn die tausend trennenden Gefiihle
abklingen, wenn wir wieder zur Ruhe kommen, wenn wir uns nicht
mehr bedroht fiihlen, dann bleibt stilles Verbundensein, ruhige, klare
Prasenz. Dann ist Ruhe im Korper-Geist. Nicht Gerduschlosigkeit, nicht
Stille im Sinne von keinen &duBleren Gerdusche, aber dieses ,,der Korper
ist in Ruhe, und der Geist ist in Ruhe®, selbst wenn noch Gedanken da
sind.

Vielleicht kommt auch hin und wieder ein kleiner Strom von Gefiihls-
Wogen, aber sie iberfluten uns nicht. Verfolgen wir aber mit
Willenskraft ein Ziel: ,,Diese Ruhe, diesen Frieden will ich haben!®,
dann iibersehen wir den gegenwértigen Moment, haben kein Interesse
und kein Auge dafiir, was alles in uns ablduft.

Wir Menschen sind sehr dynamische Wesen. Ich sehe es nicht als ein
Ideal, in allem vollig gelassen und stoisch zu werden. Das wiirde ja
bedeuten, dass wir in unseren Gefiihlen vollig flach werden. Wo wire
dann unsere Lebendigkeit, Dynamik und Vielfalt, die doch unsere
Menschlichkeit ausmacht. Lebendigkeit heifit, da ist Aufbrausen, und
dann sinkt es wieder ab. Oder Angst, und dann kommt sie wieder zur
Ruhe. So ist unser Leben. Krank werden wir, wenn wir dauernd erregt,
dauernd im Arger, dauernd in Angst sind. Aber Lebendiges Auf und Ab
mit ausreichend Ruhe dazwischen ist sicher nicht ungesund.

Also, wie ist es jetzt in diesem Moment? Wie fithlen wir uns an? Was
machen unsere Gedanken? Wie spielt das alles zusammen? Kann man
aus dem kopflastigen Beobachten herauskommen und das ganze
Wechselspiel erleben, es einfach geschehen lassen, daraus lernen, wie
wir von Moment zu Moment funktionieren? Ohne mit dem inneren Ziel:
,Ich will auf jeden Fall Ruhe finden®.

Vielleicht stellt sich gerade dann Ruhe und Verbundenheit ein.
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Helga Jihne
Lehrredenkreis in der BGH

Der Lehrredenkreis wurde von Schiilern unseres Lehrers Paul Debes ins
Leben gerufen. Paul Debes war auch einer der Griinder der BGH. Wie
der Name sagt, besprechen wir an jedem 2ten Samstag im Monat
Lehrreden; oft aus der mittleren Sammlung und liangeren Sammlung
oder aus dem Anguttara.

(© Foto: Helga Jéhne)

Jeder kann ohne Anmeldung dazu kommen und auch mitsprechen. Wir
freuen uns sehr, dass auch mehr jiingere Freunde dazu stof3en.
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Bert Pose

Soto Zen Hamburg in der BGH

Sei-Sui-Zendo, Zengemeinschaft stilles Wasser, Zazen am Montag
Wer sind wir? Was ist unser Weg? Wohin gehen wir?

Z_ Das sind Fragen, die wir Buddhisten uns stellen. Moglicherweise
1] sind sie auch dienlich, jedem Interessierten ein wahres Bild

, unserer Gruppe von laienpraktizierenden Zen-Buddhisten zu
7 ~= vermitteln um daran teilnehmen zu wollen.

.n Wir sind eine Gruppe von Zen Buddhisten, die sich Montags ab
IL? 19:30 Uhr in den Rdumen der Buddhistischen Gesellschaft trifft.

v2> Es sind in der Regel zwischen 5 und 10 Teilnehmer/innen (die

Z  weibliche Form gilt auch in allen anderen Verwendungen)
anwesend. Manchmal mehr Frauen, manchmal sind es mehr Ménner.
Vom Alter her bewegen wir uns im Mittel zwischen 40 und 50 Jahren.

Stets ist unser Leiter der Sangha Zenpriester Norbert RinDo Hiammerle
prasent. RinDo ist Schiiller von GenKi Roshi, die Lehrerin sowie
Leiterin der Zengemeinschaft stilles Wasser (Sei-Sui-Zendo) in der
Altbickersmiihle ist.

Kern unserer Praxis ist Zazen (Meditation). Wir sitzen in der Regel 2
mal 20-30 Minuten unterbrochen durch Kinhin (Gehmeditation).

Diese meditativen Formen unserer Praxis basieren auf den tiberlieferten
Traditionen der Soto-Zenlinie. Soto-Zen ist eine der drei heute noch
praktizierten Zen-Traditionen. Eine weitere der 3 Traditionen (Rinzai)
wird gleichfalls in der BGH angeboten und zeichnet sich durch Koans
und schnelleres Kinhin sowie durch zum Raum statt zur Wand gerichte-
tes Sitzen aus. Unsere Linie greift zurlick auf Dogen Zenji, der das Zen
im 13.Jahrhundert von China nach Japan gebracht hat.

Was ist das besondere am Soto Zen?

Dogen Zenji sagt:
,Wer den Augenblick erkennt, erkennt das Leben.
Den Augenblick erkennen, heifit sich selbst erkennen.

Sich selbst erkennen, bedeutet sich selbst vergessen und
sich selbst vergessen, heifit in Harmonie mit allem zu sein.
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Die dulleren Formen unserer Praxis sind geradezu minimalistisch.

Nach dem Verbeugen (Gassho) bei dem Betreten des Dojo nimmt ein
jeder den Platz seiner Wahl ein. Wir sitzen entweder auf dem Kissen
oder aber auf einem Meditationsbidnkchen. Da wir Europder sind und
nicht die Gelenkigkeit von Asiaten aufweisen, darf bei uns herzlich
gerne ein jeder auf einem Stuhl sitzen.

Das wesentliche des Sitzens (Zazen) ist die Blickrichtung zur Wand.
Nur der Doshi (Meister) und der Jikki (derjenige, der die Klangschalen
bedient) sitzen mit Blickrichtung zum Raum. Die Haltung im Zazen
wird vielfach beschrieben und ldsst sich vielleicht nur auf eine Art und
Weise auf den Punkt bringen. Wir sitzen in unserer (Korper-)Mitte und
betrachten den Atem, wie er kommt und geht. Die Haltung ist essentiell.
Sie ist nichts intellektuelles sondern die Essenz und der Ausdruck
unserer Zen-Praxis. Wir sitzen wie ein Buddha.

Der Beginn der Meditation wird durch das Schlagen eines groben
Holzes (Han) eingeldutet. Alle nehmen die Sitzhaltung zur Wand ein.
Dann wird durch das Offerieren des Raucherwerks, der Verbeugung und
den Niederwerfungen des Doshis vor dem Buddha sowie dem L&uten
der Klangschale das Signal flir Zazen gegeben.

Die Runde wird durch den Klang der kleinen Schale beendet. Wir rezi-
tieren ein kurzes Sutra (Kesa-Sutra) auf japanisch und auf deutsch auf
dem Kissen und wenden uns dann um 180 Grad herum einander zu.

Dann ertdnt durch das Schlagen zweier Holzer das Aufbruchssignal fiir
das meditative Gehen (Kinhin) im Raum. Wir gehen {iblicherweise
einmal im Kreis. Es sind kurze, sehr langsame und behutsam zur
Atmung vorgenommene Schritte, mit denen wir uns bewegen.

Nach Beendigung des Kinhin, durch das Schlagen der Holzer zu horen,
setzen wir uns erneut auf das Kissen mit Blickrichtung zur Wand.

Und so wiederholt sich der oben beschriebene Vorgang. Je nachdem, ob
wir nur Montags praktizieren oder aber an einem Samstag bei einem
mehrstiindigen Zazenkai kann es mehrere derartige Intervalle geben.
Wir beenden unsere Praxis am Montag durch das gemeinsame
Rezitieren des Metta-Suttas auf deutsch.

Dann folgen noch die Zufluchtnahme zu Buddha, Dharma und Sangha,
Niederwerfungen sowie Verbeugungen.
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Jeweils einmal im Monat besteht fiir jeden Praktizierenden die
Moglichkeit zum Doksuan. Doksuan ist das Gespriach zwischen Meister
und Schiiler. In unserer Sangha bedeutet es konkret wihrend des Zazen
aufzustehen und in einem separaten Raum RinDo aufzusuchen. Man
sitzt sich dort auf jeweils einem Kissen gegeniiber. In der Stille hat man
die Gelegenheit, den Meister etwas zu fragen. Der Charakter dieser
Unterredung wird vom Herzgeist bestimmt. Inhalte und Motive dieser
Gespriche sind gepridgt von einem inneren Streben nach Klarheit im
Hier und Jetzt. Es geht nicht darum Alltagsprobleme zu losen. Sinn
macht es Alltagsthemen anzusprechen. Und genau an dieser Nahtstelle
geht es darum, auch in Worten auszudriicken und den Antworten des
Meisters zu lauschen, dass unsere Probleme gar nichts mit unserem
wahren Wesen zu tun haben. Es geht genau wie bei Zazen und Kinhin
darum, zu erleben und zu spiiren, wie wir uns mit unseren Gedanken
und Gefiihlen identifizieren. Diese Gedanken und Gefiihle anzuspre-
chen, aber auch genauso wieder loszulassen, ist Weg und Ziel. Dazu
braucht es Ubung. Diese Ubung bekommt hier einen Raum, der mit
einem Meister vertrauensvoll betreten werden kann. In ersten Gespré-
chen fiihlt es sich ungewohnt an. Je 6fter man dieses Doksuan {ibt, desto
behaglicher fiihlt es sich an. Das Doksuan unterstiitzt uns auf unserem
Weg. Das Doksuan ist fiir jeden freiwillig. Mal wird es wahrgenommen,
mal ldsst man es sein.

Genauso wie das Doksuan einmal im Monat stattfindet, so ist die Teeze-
remonie auch einmal im Monat ein festes Ritual.

Das Servieren des Tees erfolgt durch eine vorher benannte und in den
Ablauf eingewiesene Person. Diese Person steht auf und bringt den Tee
in Wiirde und Stille in das Dojo. Zunéchst erhilt Buddha Tee, in der Art
und Weise, dass die Schale am Altar gefiillt wird. Dann schreitet der
Servierende zum Meister und fiillt dessen Teeschale. Sodann erhélt ein
jeder die Schale gefiillt stets von Verbeugungen begleitet. Sind alle mit
Tee versorgt, wird die Schale in die Hohe gehalten und der Tee in
achtsamer Art und Weise getrunken. Von Bedeutung ist, dass die
gesamte Zeremonie in Stille verlduft und dass sich alle Sangha
Mitglieder, nachdem aufgerdaumt und Buddhas Tee vom Altar den
hungrigen Geistern geschenkt wurde (der Tee verschwindet im Garten),
im Schweigen auf den Weg nach Hause machen.
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Soto-Zen ist geprigt von groBler Schlichtheit, von solch einer Schlicht-
heit, dass man als Anfidnger meinen konnte, das viel dahinter steckt.

Warum so schlicht?

Unsere Kleidung soll moglichst schwarz sein. Sie ist deshalb einheit-
lich, damit das Auge sich von nichts ablenken lassen soll. Fiir das Auge
wird auch wenig geboten. Deshalb der Blick leicht geneigt in Richtung
Wand.

Im Kern geht es darum unaufgeregt und konzentriert zu erkennen, was
passiert. Kommt der Korper zur Ruhe, erkennt der menschliche Geist
erst die Turbulenzen, die ihn sonst bewegen. Die ihn so beschéftigen,
dass Gedanken und Gefiihle aber auch alle Sinneseindriicke dafiir
sorgen, dass das ICH sich die Illusion schafft, bestéindig und wirklich zu
sein.

Wir streben im Zen nichts an. Das tun wir bereits auflerhalb der
Meditation. In unserem Alltag ist ein jeder von uns ein Meister. So
geiibt in der Meisterschaft, etwas haben zu wollen, was wir nicht
bekommen konnen. Und darin, etwas abzulehnen, was zu uns gehort.

Das sind alles Allgemeinplétze, die in vielen Biichern nachzulesen sind.

Im Soto-Zen geht es nicht um das intellektuelle Erfassen der
Buddhistischen Lehre. Es geht darum sich selbst zu erkennen.

Wir sitzen weil wir Buddha-Natur sind und die Erkenntnis dieser Essenz
ist ein inneres Erleben, ist friedvolles Verbundensein mit allem.

Vielfach wird dieses Erleben mit Leere bezeichnet. Im japanischen wird
diese erste Beriihrung mit dieser Leere als Kenshd bezeichnet. Das ist
wie ein Aufblitzen.

Wir konnen dieses innere Erleben nicht greifen. Aber wir kdnnen die
Sehnsucht danach pflegen und weiter iiben.

Diese Pflege ist nicht anderes als die tdgliche Praxis, auch zuhause
Zazen und Kinhin zu praktizieren. Je hédufiger wir iiben, desto mehr
Raum erhilt dieses oben beschriebene Erleben.

Im Alltag mag man es daran spiliren, dass man mitunter priasenter im
Augenblick ist.

Hat man erkannt, dass es sich nur um Gedanken, Gefiihle und Sinnes-
eindriicke handelt, dann weil man dass die Wirklichkeit ganz anders
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aussieht. Auch im Alltag sich zu erlauben, die Stille wahrzunehmen, ist
unser Weg heraus aus dem Leiden.

Da unsere Praxis das korperliche Element betont, der Geist aber immer
wieder Nahrung bendtigt, sollte man ihm etwas Essentielles geben.

(© Bild: Rindo)

Unser unmittelbarer Vorfahre ist Houn Kobun Chino Roshi. Das Soto-
Zen wurde von seinem ,,Kollegen® in den 60er Jahren von Shunryu
Suzuki aus Japan nach Amerika gebracht. Das Buch ,,Zen-Geist
Anfanger-Geist® bildet das geistige Verméchtnis dieses Meisters ab.
Wir lesen mitunter Lehrreden des Meisters vor und lassen sie im Raum
wirken.

Dieser kurze Abriss iiber unsere Sangha soll mit Shunryu Suzukis
Worten bei dem geneigten Leser vielleicht das Interesse wecken:

Was wir ,,JCH* nennen ist nur eine Schwingtiir,
die sich bewegt, wenn wir einatmen und ausatmen.
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Norbert Rindo Hammerle
Dogens Kunde im San Francisco Zen Center

Fiirsorglicher Geist
Freudiger Geist
Grofler Geist
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Norbert Rindo Hdimmerle

AchtsamKkeit
Kritischer Blick auf einen Trend

Die Veranstaltungsreihe zur Achtsamkeit vom Netzwerk Ethik Heute
wird nun in Zusammenarbeit mit Numata Zentrum fiir Buddhismuskun-
de an der Universitit Hamburg fortgesetzt. Es wurden bislang
verschiedene gesellschaftliche Aspekte von Achtsamkeit und ethischem
Verhalten in Gesellschaft, Wirtschaft, Medien und Politik betrachtet und
wie damit unsere Gefiihle manipuliert werden konnen. In der Vortrags-
serie wird nun dieser Trend nochmal kritisch betrachtet, der sich als
»dtressbewiltigung durch Achtsamkeit™ (Mindfullness Based Stress Re-
duction = MBSR)? und entsprechenden Achtsamkeitsgruppen etabliert
hat. Hier kommen dazu nun Soziologie, Psychologie, Philosophie und
Buddhologie zu Wort.

(© Foto: UNI Hamburg / Ethik Heute)

> Von Jon Kabat-Zinn in der Stress Reduction Clinic in Massachusetts begriindet
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Die Vortrdage beginnen jeweils um 18:15 Uhr, Edmund-Siemens-Allee
1, ESA Ost, Raum 221. Die Termine, Referent/inn/en und Themen sind:

B 27.10.2016 Hartmut Rosa, Achtsamkeit und Selbstbezogenheit;

m 17.11.2016 Ulrich Ott, Ist Achtsamkeit fiir jeden gut?;

B 15.12.2016 Irina Spiegel, = Achtsamkeit — Eine elementare
Kulturtechnik?;

m 26.01.2017 Jowita Kramer, Achtsamkeit im Buddhismus:
Urspriinge der MBSR Praxis.

Die ersten Vortrage haben schon vor erscheinen der Buddhistischen
Monatsblitter stattgefunden; sollen jedoch zur Information und Ganz-
heit aufgezeigt werden. Hartmut Rosa betrachtet Achtsamkeit kritisch
aus soziologischer Sicht. Er macht die Gefahr deutlich, dass die MBSR
Praxis die destruktiven Elemente der Gesellschaft stiitzen kann und baut
auf Resonanz. Weiter kritisiert er die Kommerzialisierung, die Fixie-
rung auf das Subjekt und die unpolitische Haltung. Ulrich Ott illustriert
als Psychologe an Fallbeispielen die Risiken fiir die Person. Belastete
Menschen wenden sich dem Buddhismus, als Therapie mit mysteridsen
Praktiken, zu ohne ihre personlichen Schwierigkeiten zu verarbeiten.
Bei psychischen Erkrankungen oder bei unsachgemifer Praxis ohne
qualifizierte Anleitung ist dies problematisch. Irina Spiegel ist
Philosophin und hinterfragt Mdoglichkeiten zur Achtsamkeit in der
Schulbildung. Eine spirituelle Haltung sieht sie interdisziplinér losgeldst
von religidsen Vereinigungen mit ihren Traditionen sowie Dogmen. An
deutschen Schulen ist der Achtsamkeitstrend bisher vorbei gegangen.
Die Chance, diese Praktiken in die Schulbildung aufzunehmen besteht
erst, wenn ein differenzierter und kritischer Diskurs stattgefunden hat.
Jowita Kramer fragt, welche Ziele Buddhisten mit der Achtsamkeitspra-
xis verfolgen und ob diese mit dem MBSR Ansatz vergleichbar sind.

Getragen wird der interdisziplindre Ansatz vom ,,netzwerk ethik- heute*
und der Universitit Hamburg. Weitere Informationen, Texte sowie
Video- und Audiodateien bereits gehaltener Referate gibt es im Internet
unter:
http://www.buddhismuskunde.uni-hamburg.de/ &
http://www.ethik-heute.org/.
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Daodejing Spruch

Jedes einzelne
Wesen im
Universum

kehrt zur
gemeinsamen
Quelle zurdck.

Zur Quelle
zurtickkehren

ist heitere
Gelassenheit.
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Norbert Rindo Hdimmerle

Gedanken zur Sangha

Gesellschaftlich betrachtet gibt es Gruppen und Rollen. Sangha ist eine
Gruppe bzw. Gemeinschaft, urspriinglich Horde von Menschen. Dies
gilt heutzutage beispielsweise fiir Familien, Betriebe, Parteien, Gewerk-
schaften, Religionen und Vereine. Wir konnen in diesen Gruppen
Rollen einnehmen, Kind in einer Familie, Arbeitgeber oder Arbeitneh-
mer in einem Betrieb, Mitglied in einer Partei oder einem Verein sein.
Es ist dabei durchaus die Regel, dass wir in mehreren Gruppen Rollen
spielen und dadurch Konflikte erleben. Gro3e Reibung, also Rollenkon-
flikte, entstehen, wenn die unterschiedlichen Gruppeninteressen als un-
vereinbar erscheinen. Bedingt konnen daher Rollen aufgegeben
und/oder Gruppen verlassen bzw. gewechselt werden. Auch ganz undra-
matisch, doch nicht reibungslos, bedingt das Lebensalter Rollenwechsel
vom Kind zum Alter.

Buddhistisch betrachtet ist Sangha eine Gruppe von Menschen, die der
Lehre (Dharma/Dhamma) des Buddha folgen. Sie ist also Teil der drei
Schiétze Buddha, Dharma und Sangha (¢ ratana) zu denen wir Zuflucht
(ti sarana) nehmen. Soweit so klar und gut. Nun haben sich jedoch in
den iiber 2500 Jahren in der Verbreitung der buddhistischen Lehre un-
terschiedliche Traditionen, also Gruppen, gepridgt durch Landschaften
sowie Volker, gebildet. Hier wird deutlich, dass sich der Buddha kaum
um Gesellschaftsformen gekiimmert hat. So trennen einige buddhis-
tische Gemeinschaften strickt zwischen Laien und Mdnchen, Mdnchen
und Nonnen sowie threm Verhéltnis zu anderen Religionsgemeinschaf-
ten. Auch gibt es verschiedene Regeln inner- und auflerhalb von Klds-
tern. Dazu werden viele europdische buddhistische Gemeinschaften von
praktizierenden erfahrenen Laien fiir weitere Laien organisiert, so dass
der Eindruck neuer Formen sowie Institutionen entsteht. Hinzu kommt
auch noch die westliche Buddhismuskunde in Forschung und Lehre, mit
wissenschaftlichen Aussagen.

Es gibt also durchaus Auseinandersetzungen und Rollenkonflikte inner-
sowie auflerhalb buddhistischer Gemeinschaften. Hier kann im Grunde
immer nur die Lehre helfen, liegen doch in Konflikten nicht nur traditio-
nelle iiberkommene Rollenverhiltnisse sondern immer auch eigene
Geistesgifte der Beteiligten. Hiervon sind sogar Abte, Lamas, Lehrer,
Priester sowie Meister nicht frei. So gesehen gibt es durchaus gute so-
wie schlechte Lehrer und da hilft unter Umstdnden nur Kritik an ihnen,
Besinnung auf den eigenen guten Kern und damit die grundsétzliche
Zufluchtnahme zu Buddha, Dharma und Sangha.
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Jede buddhistische Sangha folgt im Kern der Lehre des Buddha vom
Achtpfad. Manche lieben das Studium der Lehrreden, andere das Rezi-
tieren, andere wollen einfach unter Gleichgesinnten sein und die meis-
ten meditieren. Es ist natiirlich, dass sich dies in unterschiedlichen
Gruppen widerspiegelt und spricht fiir den traditionsiibergreifenden An-
satz unserer BGH. Schwierig wird es, wenn eine Gruppe die Weisheit
fiir sich reklamieren mochte und versucht andere zu dominieren. Inso-
fern ist unser Austausch in Gruppenleiter Treffen durchaus hilfreich.
Ein weiser Gruppenleiter sollte dabei offen fiir die Anderen sein um
auch Hinweise zu weiteren Praxismdglichkeiten geben zu konnen, die
hilfreich auf dem Weg sind. Schédlich sind Vorurteile wie, die einen
seien nur verkopft intellektuell unterwegs, die anderen sitzen nur kor-
perlich herum und {iberhaupt, wie die schon aussehen.

E\\\-‘L [ 1 1

(© Foto: Rainer Schubert)

RegelmiBige Zusammenkiinfte aller sind ein guter Weg ein Wir-Gefiihl
zu stirken. Am 05.11. haben wir dazu nun ein ,,Samu‘ durchgefiihrt um
unser Haus auf Vordermann zu bringen. Das hat gezeigt, wie
Zusammenarbeit als Sangha gut gelingen kann.
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Vereinsnachrichten

Rainer Schubert
Die ersten 300 Tage

Wo stehen wir nach 300 Tagen neuer Vorstand? Womit sind wir
ausgezogen und was haben wir von dem erreicht, was wir uns vorge-
nommen haben? Konnten wir mehr Wirme, mehr Nihe schaffen? Die
kurze Antwort hei3t, dass homdopathische Mittel am Anfang oft zu
heftigen Reaktionen fiihren, die als das Gegenteil von Heilung erfahren
werden. Vielleicht soll einem auf diese Art erstmal das ganze Ausmal
dessen gezeigt werden, was hinter der Fassade der Zivilisiertheit noch
wartet und dass man nicht den Mut verlieren sollte. Als Vorstand
kommt man sich manchmal so vor wie ein Zahnarzt: Es ist als
Kompliment zu bewerten, wenn keine Beschwerden kommen.

Aber fangen wir von vorne an. Das ,,Sommerfest haben wir in
»Sanghafest umbenannt. Bhante Seelawansa und Ayya Kathrin waren
im Haus und haben den Ablauf spirituell begleitet. Das Thema des
Festes war ,,Sangha“. Das Fest war unspektakuldr und entspannt. Es
wurde allgemein als gelungen angesehen und soll im Frithjahr wieder-
holt werden.

Dann kam der Schimmelbefall. Was sich zuerst in schlechtem Geruch
und schlechter Atmosphire ausdriickte, entwickelte sich dann zu einer
Entkernung des Kellers. Wir haben letztlich alles entfernt, was einer
guten Beliiftung im Wege stand und haben spezielle Keller-Ventilatoren
einbauen lassen, die die Feuchtigkeit messen. Wolfgang war so nett,
dass wir seinen Vorraum als Zwischenlager benutzen konnten.
Eventuell miissen wir sogar den Boden aus dem Mediraum herausneh-
men, weil auch der an einigen Stellen feucht ist.

In dem Zusammenhang mochte ich ,,Samu* erwidhnen. Wir haben uns
den Zennies angeschlossen und am 5.11. in einer gemeinsamen Aktion
stichprobenhaft die Wéande vor dem Mediraum und dem Laubengang
ausgegraben. Wenn wir entkernen, mussten wir uns vergewissern, ob
die AuBenwinde ausreichend gegen Feuchtigkeit geschiitzt sind. Ich
fand es sehr interessant, wie man sich korperlich arbeitend anders ndher
kommt als durch Gespriache und Meditation. Martina hat Essen gekocht
und Margitta hat einen Kuchen gebacken. Das war groBartig.
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Die AuBenisolation war gut, und so haben wir am 12.11. die Gridben
wieder zugeschiittet. Vielen Dank an alle, die dabei waren, korperlich
oder geistig. Materiell haben wir auf die Weise 1.800,- € eingespart.

Im September hatten wir Ayya Kathrin zu Besuch, im November kam
die englische Nonne Ayya Canda, die uns geholfen hat, den kleinen
Blick auf das Ganze zu richten. Thr Besuch hat das Becken um das Ego
grofler werden lassen. Es zog Freundlichkeit und das Interesse fiir den
Néchsten ins Haus ein. Das tat gut. Ayya Canda kommt im Juni wieder.

Aus dieser Erfahrung und durch viele Gespriche sind wir auf den
,Einsichts-Dialog® gekommen, einem Buch und einem Training von
Gregory Kramer. Das Ziel besteht in einer groleren Nidhe der Meditie-
renden zueinander, anstatt nach der Meditation wieder auseinander zu
streben und seinem eigenen Leben nachzugehen. Es wire schon, wenn
die, die es wollen, ihre Freunde (Kalyanamitta) bei uns im Haus haben
und suchen. Ich versuche, Bhante Sukhacitto dazu zu gewinnen, ein
Seminar zu diesem Thema abzuhalten. Der Termin wird Anfang
September sein.

Des weiteren haben wir Suttanta, die Gruppe um Raimund Hopf, die
jetzt in der Bussestra3e iibt. Dies ist grundsitzlich eine offene Gruppe,
jedoch mit einem hohen Anspruch an Verbindlichkeit und Praxis. Die
Gruppe trifft sich jeden Montag und hat die Anapanasati Sutta (M 118)
zum Thema. Es gibt im wochentlichen Wechsel Vortrage von Raimund
und Erorterungen zu dem Vorgetragenen, Chanting und eine 60-miniiti-
ge Meditationsitzung.

Im Januar startet Buddha-Talk, die Gruppe fiir Anfédnger. Sie wird von
dem Team aus Shaila Hernandez, Michael Wolgast sowie Raimund
geleitet und wiinscht sich noch weitere Unterstiitzer. Es findet jeden
Sonntag in der BGH statt. Es gibt einen festen Rahmen mit wechselnden
Vortragenden, die entweder kurze allgemeine Themen oder ihren per-
sonlichen Zugang zum Dhamma darlegen. Danach gibt es Gelegenheit
fiir Fragen, eine angeleitete Meditation und lockeres Zusammensein.
Das Ziel ist, insbesondere jiingeren Menschen einen Einstieg in den
Buddhismus zu bieten. Dabei werden auch die verschiedenen
Traditionen und Gruppen in Hamburg vorgestellt, sodass sich
Interessierte orientieren konnen, wohin sie gehen mdochten. Zusitzlich
ist der Abend als gemeinsamer Praxisabend gedacht. Weiter Info unter
http://www.Buddha-Talk.de.
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Die neue Website (Testphase: http://x.buddhistische-gesellschaft-
hamburg.de/) ist fast fertig, fast. Uns fehlen noch Fotos und Texte fiir
die Seiten. Als Fotos ist alles geeignet, was buddhistisch ist, insbeson-
dere mit Ansichten der BGH, dabei gut aussehen und verdffentlicht
werden diirfen. Auch Fotos von Vesakh wiren wahrscheinlich schick.
Als Texte sind hauptsidchlich die fiir die Startseite und ,,Die BGH*
gemeint. Ran an die ,,Buletten®, schreibt, was das Zeug hilt. Alles bitte
an mailto:clemens-dreyer@hotmail.de schicken, der die Sachen ein-
pflegt. Es muss nicht perfekt sein, es sollte aber keine gravierenden
Fehler, inhaltlich und formal enthalten.

Besprochen und entschieden haben wir am 16.12. auch die Veranstal-
tungen und die Medien. Die Biicher der Bibliothek werden wir als
Excel- und PDF-Datei zum Download anbieten. Mitglieder konnen per
e-Mail ausleihen, Nichtmitglieder kommen ins Haus und kdnnen vor
Ort lesen.

Das Ziel ist, die Seite bis Jahresende online-fdhig zu haben. Was dann
fehlt, kann natiirlich nachtraglich eingegeben werden.

Wie geht es dem Sangha? Ich habe einen Fragebogen formuliert, der
erstmal die Sichtweisen der Gruppen einholen sollte, bevor man Sangha
BGH-weit definiert. Ich bin ja in meiner kurzen Zeit als Vorsitzender
schon einiges gewohnt, was ich mir so alles anhoren muss und wie ich
behandelt werde. Aber das fand ich doch interessant, dass drei Gruppen
sich zu harscher, anstatt zu konstruktiver Kritik bemiiBligt fiihlten. Da
hatte ich das Gefiihl von einem komischen Klima in unserem Haus und
habe mich gefragt, ob das schon immer so war oder nur geschlummert
hat. Aber ich bin beharrlich und werde das Thema nicht aus den Augen
lassen. Es geht darum, das Gemeinsame im Rahmen der BGH zu suchen
ohne zu bestimmen, was richtig oder falsch ist. Es wiére schon, den
Status des Mietzentrums in ein Haus der Freunde zu verwandeln.

Wenn die Renovierungsarbeiten fertig sind, werden wir uns auch mit
der AuBendarstellung beschéftigen und ein Marketingkonzept erstellen.
Das Ziel ist, sehr klar und pointiert aufzutreten, damit Interessierte
wissen, wer wir sind und was sie in der BGH abrufen kénnen.

Alles Gute, bleibt gesund und behaltet das Ziel im Auge.
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Fabian Wentzel (Fotos)

Sangha-Fest 2016
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Wolfgang Krohn
Nachruf
Else Heidi Pulley Boyes (04.02.1917 -30.11.2016)

Am 30.11.2016 ist unser langjahriges Mitglied Frau Else Heidi Pulley
Boyes (04.02.1917 — 30.11.2016), also fast 100jdhrig, friedlich in der
Uni-Klinik Eppendorf verstorben. Frau Pully war Kiinstlerin und unter-
hielt ein kleines Atelier in der Eppendorfer Landstr. 51. Selbst in Threm
hohen Alter gab sie noch Unterricht an alte und junge Schiiler. Dabei
stand Malen im Vordergrund.

Wir wiinschen Frau Pulley auf IThrem weiteren Weg alles Gute
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Buchbesprechungen
Norbert Rindo Hiammerle

Zotz, Birgit (HG); Tibets Sachse

Ernst Hoffmann wird Lama Govinda

Edition Habermann, 2016, 166 Seiten, Paperback,
ISBN 978-3-96025-007-4
_ Die Herausgeberin Birgit Zotz liefert mit Bei-
i B 4 \4\ », tridgen mehrerer Autoren sowie Selbstzeugnis-
b”ﬂ‘ ~  sen mit Bildern ein umfassendes Bild von
¢ 1= \_H-h& " Lama Anagarika Govinda. Es ist ein Begleit-
-~ buch zu einer Ausstellung 2016 / 2017 im
| < 2 Museum Waldheim, das selbstindig wertvolle
Informationen aufzeigt.

Zu Beginn stellt Birgit Zotz den Lebenslauf,
den Wandel von Ernst Lothar Hoffmann zu

— W8 Lama Anagarika Govinda, vor. Er wurde 1898
als Sohn eines deutschen Fabrikanten und einer bolivianischen Mutter
in Sachsen geboren und in seiner Jungend mit Ortswechseln
konfrontiert. Seine frithen Studien zur Archéologie und Philosophie
wurden durch den Kriegsdienst im ersten Weltkrieg, der ihm dazu eine
Tuberkulose einbrachte, unterbrochen. Wihrend mehrerer Kuren setzte
er sich mit den Weltreligionen auseinander, vertiefte sich dann in den
Buddhismus und schrieb als Resultat sein erstes Buch®. Ernst Hoffmann
war nicht bereit einfach aus Tradition an monotheistische Religionen zu
glauben und fing dann nach seiner Genesung auf Capri, anhand
buddhistischer Texte, ganz praktisch mit Meditationen an. Er erfuhr
damit u.a. die grenzen- und zeitlose Weite des Raums, auch Sunyata
genannt. Seine Eindriicke brachte er in Gedichten und Bildern zum
Ausdruck. Auf der Insel kam er aulerdem mit dem aufbliihenden
Medium der Fotografie in Beriihrung.

Durch die Archédologie wurde Ernst Hoffmann mit dem Sufismus
Nordafrikas vertraut und dies verstirkte seine Auffassung von der
Herrschaft des Geistes iiber die Materie. Mit gestirkter Gesundheit

> ErNsT HorrMANN, Die Grundlagen des Buddhismus und ihr Verhéltnis zur
Gottesidee, Leipzig 1920
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wagte er dann 1928 den Sprung auf die britische Kolonie Ceylon um
den Buddhismus in Theorie und Praxis unter Nyanatiloka* zu {iben. Hier
entschied er sich zu ungebundener Lebensform eines Anagarika und
bekam den Namen Govinda. Er kam in Kontakt mit verschiedenen
buddhistischen Traditionen, lernte 1931 in Nordindien Lama Ngawang
Kalzang kennen und fiihle sich dann den Vajrayana Lehren verbunden.
Weiter begegnete er Rabindranath Tagore. So wurde ihm kurz gesagt
deutlich, dass auch hier und jetzt spirituelle Verwirklichung moglich ist.
Dies machte er in Lehrtatigkeiten an mehreren indischen Universititen
deutlich. Verwirklichung war fiir ihn auch in Kiinsten sowie Wissen-
schaft moglich, diese brachten ihm wertvolle Begegnungen in Religion
sowie Politik und fithrten zur Griindung einer Universitit sowie des
eigenen Ordens Arya Maitreya Mandala, ,,Kreis des edlen Maitreya®.

Abgestoflen vom deutschen Nationalsozialismus wurde Ernst Hoffmann
1938 indischer Staatsbiirger, und dem zufolge war von da an sein
rechtlicher Name Anagarika Govinda. Dennoch wurde er von Grof3bri-
tannien als deutschstimmig zur Sicherheit im zweiten Weltkrieg von
1940 bis 1945 inhaftiert. Schreiben und die Meditation konnten ihn
nicht vor rechtsgerichteter Gewalt in den Lagern schiitzen und so wurde
er zeitweilig krank. So haben ihm beide Weltkriege gesundheitlich sehr
geschadet, doch wiederum erholte er sich.

Govinda fand eine verdnderte Welt vor, heiratete 1947 Li Gotami und
zog sich mit ihr in den Himalaja zuriick, wo sie malten, Studien trieben
und meditierten. Mehrere Buchverdffentlichungen weckten ein welt-
weites Interesse an tantrischem Buddhismus. So begann 1960 eine
Reisetitigkeit, bei der Li Gotami sowie Govinda uns auch hier in
Hamburg besuchten. Umgekehrt wurde das Haus der beiden zur
Pilgerstitte. In den 70ger Jahren gab es Vortragsreisen auf der ganzen
Welt, Lehrtétigkeiten an Universitdten in den USA und natiirlich wieder
Begegnungen mit vielen Personlichkeiten u.a. verband ihn eine
Freundschaft mit dem Zen-Meister Shunryii Suzuki. So fanden die
beiden, als sie aus gesundheitlichen Griinden vom Himalaja ins
klimatisch gilinstigere Kalifornien wechselten, Zuflucht in einem kleinen
Haus des San Francisco Zen Center, wo er 1985 starb.

* ANTON GUETH (1878-1957), erster deutscher Monch in der ceylonesischen
Theravada Tradition, seit 1904
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Li Gotami griindete noch vor ihrem Tod die ,,Lama und Li Gotami
Govinda Stiftung® zur Verwaltung des Erbes.

Nun folgt ein kurzer Uberblick der Beitriige weiterer Autoren.

RaM CHANDRA TANDAN, Anagarika Govinda als Kiinstler — eine
indische Perspektive

In Kalkutta hatte Govinda 1934 seine erste von Rabindranath Tagore
geforderte Bilder Ausstellung. Weitere Ausstellungen folgten 1938 und
die Kritik war iiberwiegend von der geistigen Klarheit, die die Werke
ausstrahlen, beeindruckt. Ram Chandra Tandan schildert ausfiihrlich in
mehreren Kapiteln die kiinstlerische Entwicklung mit Bildbeispielen,
die nach einer Dauerausstellung ab 1938 im Allahabad Museum in einer
Govinda Halle gekrént wurde.

PETER VAN HaMm, AuBlere Orte — inneres Geschehen, Govinda auf
dem Weg der weiflen Wolke

Im Weg der weilen Wolke, 1966 in englischer und 1969 auch in
deutscher Sprache erschienen, beschreibt Govinda im wesentlichen
seine Pilgerreisen durch Tibet. Es ist ein wichtiges Werk seiner
schriftstellerischen Spiritualitdt mit dem er seine Einsichten aus dem
fernen Osten einem europdischen Bildungsbiirgertum nahe brachte.
Peter van Ham setzt sich kritisch mit diesem Werk auseinander und
liefert mit seiner Rezension eine realistische Entzauberung der
sogenannten Hauslosigkeit.

PETER MICHEL, Lama Govindas Briickenschlag zwischen den
Kulturen

Die Welt ist ein Garten mit einer Vielfalt von unterschiedlichen
Pflanzen und somit ist es sinnlos Religionen auf einen Nenner bringen
zu wollen. Unter den Dogmen der westlichen Religionen ist es nach
Govinda zur Erstarrung mit fehlender Dialogfahigkeit gekommen. Der
laufende Wandel der vom sich entfaltenden Bewusstsein wahrgenom-
men wird steht dem entgegen. Der Buddhismus ist fiir Govinda keine
letztendlich in Worte zu fassende Lehre. Peter Michel hebt die Synthese
hervor, nach der das westliche Erbe das Ostliche durchdringt um somit
eine innere Vereinigung zu schaffen. Dieser Briickenschlag kann auch
als Buddhas mittlerer Weg angesehen werden.
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VOLKER Z0T1Z, Anagarika Govinda und Sachsen

Volker Zotz beginnt seinen Beitrag mit Biirgern aus Sachsen, die schon
frith im 19ten Jahrhundert Beziehungen zum Osten, also auch China,
Indien und Tibet, pflegten. Dann stellt er sich die Frage ob Govinda bei
seinen Wanderungen durch die Welt seine Heimat aus den Augen
verlor. Das Gegenteil ist der Fall; er blieb immer durch Korrespondenz
mit seiner Familie verbunden. Sein Vater hatte jedoch zuerst wenig
Verstdndnis fiir den eingeschlagenen Monchs Weg. Die Lehrtatigkeit an
indischen Universitdten korrigierten dann seine Meinung. Der Kontakt
zwischen Govinda und seiner Familie wurde dann durch Spannungen
zwischen GroBbritannien und Deutschland seit den 30er Jahren
unterbrochen. Die Korrespondenz wurde erst nach dem Krieg wieder
aufgenommen und bis zum Tod Govindas fortgefiihrt. 1965 besuchte er
mit seiner Frau seine Familie in Waldheim und kam auch nach Dresden
und Ost-Berlin. Das Vorhaben einer Publikation konnte sein Bruder
Hans Joachim Hoffmann in der DDR nicht verwirklichen.

Francors MAHES PRESLEY, Anagarika Govindas Geburtsstadt
Waldheim

Die Geschichte der Stadt Waldheim in ihrer Entwicklung um eine Burg
schildert sehr ausfiihrlich Francois Mahes Presley. Da geht es um
Griindung, Feudalherren bis hin zur DDR. Und nach der Wende stellt
nun der Autor die Frage nach der Bedeutung der Familie Hoffmann fiir
Waldheim. Die undeutliche Hinterlassenschaft Govindas wird nach ihm
zur Aufgabe der heutigen Biirger dort.

ERNST LOTHAR HOFFMANN, Pantelleria

Noch ist Ernst Lothar Hoffmann nicht Lama Anagarika Govinda und er
beschreibt seine Erfahrungen auf der Insel Pantelleria. Aus der Fiille der
Insel Capri heraus in das Gegenteil, so schildert er seine Archdologie
Reise. Pantelleria liegt vor Tunesien und ist von dort, also Nordaftrika,
gepragt, gehort jedoch zu Italien. Er erreicht die Insel mit einem
Gefangenentransport. Uber die gewaltigen Sinneseindriicke verliert sich
Ernst Lothar in Fantasien und Traumereien, die er als Entpersonalisie-
rung empfindet. Das miindet in ein Verstindnis fiir Mohammeds Verbot
der Darstellung menschlicher Wesen. Die primitiv anmutenden Verhélt-
nisse hebt er lobend, angesichts zerriitteter sozialer Verhiltnisse
Europas, hervor. Diese Sichtweise ist idealisierend fehlte es doch auf
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der Insel an sozialen Einrichtungen und verniinftiger Infrastruktur. So
gleicht die Erzdhlung Pantelleria einem abenteuerlichen Reisebericht,
die auch in d&hnlicher Form im 19ten Jahrhundert von anderen
AutorInnen als Ausdruck biirgerlicher Neugier anzutreffen ist.

LAMA ANAGARIKA GOVINDA, Der Parallelismus zwischen Kunst und
Religion

Es ist erfrischend von der Vielseitigkeit im Leben von Govinda mehr zu
erfahren. Sein Leben zeigt, dass Verwirklichung auch auferhalb
monastischer Enge moglich ist. Der Dualismus von Innen und Auflen,
Ich und die Welt, hier als Kunst und Spiritualitit betrachtet, ist in
paralleler sich gegenseitig befruchtender Entwicklung aufgehoben und
wirkt damit schopferisch. Govinda betrachtet Meditation in ihren ersten
Versenkungsstufen als angebunden an die Form und setzt dies gleich
mit der Kunst, die so Symbole schafft. Vertiefte Meditation erreicht die
Leerheit, die auch eine kreative Bereitschaft ist. Derartige intuitive
Erfahrungen konnen durch einen Kiinstler dann wiederum in seinem
Werk als Bild, Klang ober Objekt Formen annehmen. Es geht jedoch
dabei auch um den/die Betrachter/in, indem sich die Essenz der Werke
im eigenen Geist aufschlieB3t. Dies ist iiber Jahrtausende im Buddhismus
in Asien geschehen und hat sich tiber die ganze Welt verbreitet.

Fazit

Den Abschluss des Buches bilden ein 1946 gefiihrtes Interview von
Niranjan Majumder des indisches Rundfunks mit Govinda sowie
Informationen zu den AutorInnen, zur Ausstellung und zur Lama und Li
Gotami Govinda Stiftung. Fiir alle, die sich iiber die friihe Entwicklung
des Buddhismus in Europa informieren wollen ist dieses Buch eine gute
Erginzung. Es ist positiv zu sehen wie Buddhismus die Kreativitit
fordern kann. Die Enge des Studiums von Lehrreden wurde von
Govinda verlassen und macht deutlich, dass die Kiinste durchaus
Ausdruck von Spiritualitidt sein konnen. Ein wenig zu kurz kommen
Erlduterungen zum tibetisch tantrischen Buddhismus sowie zum Orden
Govindas, der eine sogenannte Geheimlehre vertritt. Wer mehr erfahren
mochte kann im Internet unter http:/www.lama-govinda.de nach-
schauen.
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Rainer Schubert
Zuder, Samuel; Face to Faith
ISBN 978-3-7757-4150-7

Samuel Zuders Fotoband iiber die Kora (Wallfahrt) um den Mount
Kailash herum beginnt mit einem Zitat von Laotse: ,,Auch eine Reise
iber tausend Meilen beginnt mit dem ersten Schritt.” Mit dem ersten
Schritt ist wohl die Entscheidung gemeint, die Reise anzutreten. Mit
weiteren Zitaten von Milarepa und Schopenhauer versucht Zuder der
spirituellen Faszination auf die Spur zu kommen, was Pilger bewegt, in
5000m Hoéhe um einen Monolithen zu kreisen. Wer die Bilder von
Zuder sieht, kann sich ein Bild davon machen.

(© Foto: Zuder)

Der Kailash gilt als heiliger Berg fiir den ihn umgebenden Religionen
des Buddhismus, Hinduismus, Jainismus und Bon. Die Wallfahrt
erstreckt sich iiber 54 Km und folgt dem Sockel des Kailash, einem
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Berg des Transhimalaya, einer noérdlich des ,,eigentlichen* Himalayas
gelegenen Gebirgskette. Zuder begleitet diese Wallfahrt mit sehr
schonen Naturfotos von dem Berg, der weithin sichtbar das tibetische
Hochebene iiberragt. Der Berg wurde auBler in dem mythischen Wett-
lauf von Milarepa und Naro-Bonchung niemals bestiegen.

Zuder fotografiert aber nicht nur Natur, sondern nimmt auch
Stimmungen auf. So ldsst er zum Beispiel das North Face in ein mit
Wolken umgebenes Grau-Schwarz versinken, worin die Pilger zu
unbedeutenden Punkten entschwinden.

Neben den Landschaftsfotos hat Zuder zur Bedeutung der Wallfahrt
Pilger vor die Kamera geholt, wobei ,,geholt vielleicht nicht das
richtige Wort ist, weil die Fotografierten eher ,posen und das
Fotografiert-werden als willkommene Abwechslung ansehen. Man
erkennt beide Standbeine der Fotografierten, das des weltlichen und des
spirituellen Lebens, die Trennung erscheint aber nicht als Gegensatz. So
sind die Menschen in grelle Farben gekleidet und tragen an den Hénden
Badelatschen, die sie bei den Niederwerfungen offensichtlich vor dem
steinigen Untergrund schiitzen sollen.

Das Buch konnte man insofern als gefihrlich bezeichnen, zumindest
ging es mir so, als man im Kopf schon die Koffer packt und also zu
Laotse zuriickkommt, und einen ersten Schritt plant.

(© Foto: Zuder)
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Einmalige Veranstaltungen 2017

(Anderungen vorbehalten)

So. 12.02.2017 10:00 - 17:30 Uhr: Achtsamkeitstag in der Tradition nach
Thich Nhat Hanh mit dem Thema: ,,Mein Atem” mit Sven

Info: Anne Dorte Schliins-Bially, Tel. 040-60566622, E-Mail: a.doe@gmx.de)

Sa. 25.02.2017 09:00 - 16:30 Uhr: Zazenkai Lehrrede, Soto-Zen Sitzen, Film,
Anmeldung und Info: Norbert Rindd Hammerle, Tel. 040-5203290

Fr. 10. - So. 12.03.2017 Vipassana-Meditationsseminar mit Wolfgang
Seifert ,,Kein Weg, kein Ziel - grenzenlose Weite*

Fr. 19:00 - 22:00, Sa. 09:00 - 20:00, So. 09:00 - 16:00 Uhr

Infos zur Person: http://www.vipassana-seifert.de/

Do. 01.04. - So. 30.04.2017 Besuch von Ajahn Metta

Infos zur Person: http://www.amaravati.org/biographies/ajahn-metta/

So. 09.04.2017 10:00 - 17:30 Uhr: Achtsamkeitstag in der Tradition nach
Thich Nhat Hanh mit dem Thema: ,,Be beautiful-be yourself - Sei wunderbar-
sei Du selbst” mit Vanessa

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

Do. 13. - Mo. 17.04.2017 Meditationsseminar mit Ajahn Metta

Do. 19:00 - 21:00, Fr 09:00 - 18:00, Sa. 09:00 - 18:00, So. 09:00 - 16:00 Uhr
Infos zur Person: http://www.amaravati.org/biographies/ajahn-metta/

Fr. 02. - So. 04.06.2017 Meditationsseminar mit Ajahn Cittapala

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

Infos zur Person: http://www.amaravati.org/about/female-monastic-
community/

So. 11.06.2017 10:00 - 17:30 Uhr: Achtsamkeitstag in der Tradition nach
Thich Nhat Hanh mit dem Thema: ,,Stille, die aus dem Herzen kommt™ mit
Anne-Dorte

Info: Anne Dérte Schliins-Bially, Tel. 040-60566622, E-Mail: a.doe(@gmx.de)

Do. 15.06. - So. 18.06.2017 Besuch von Mae Chee Brigitte
Do. 24.06.2017 Besuch von Ajahn Brahmali von Bodhinyana Kloster

So. 08.10.2017 10:00 - 17:30 Uhr: Achtsamkeitstag in der Tradition nach
Thich Nhat Hanh mit dem Thema: ,,Die Ubung der Achtsamkeit ist nichts
anderes als die Ubung liebevoller Fiirsorge”

Info: Anne Ddrte 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

Wochentlich:

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

SONNTAGS 18-20 Uhr: Buddha-Talk Veranstaltung fiir am Buddhismus
Interessierte mit wechselnden Kurzvortragen und angeleiteter Meditation.
Web: http://www.buddha-talk.de.

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

MONTAGS 19:30-21 Uhr: Zazen in der Soto-Tradition. Fiir Anfinger
auch mit Anleitung zum Sitzen (Zazen) sowie Gehen (Kinhin) und Sangha fiir
Fortgeschrittene; weiter Rezitationen, Einzelgesprache, Erfahrungsaustausch
und Teezeremonie. Bitte dunkle (schwarze), bequeme Kleidung mitbringen;
Spende. Anmeldung und Info: Norbert Rindo Hammerle, Tel. 040 - 520 32 90,

Web: http://www.soto-zen-hamburg.de.

MONTAGS, 19:00 — 22:00 Uhr: Suttanta-Gruppe in Winterhude.
Anapanasati-Meditation in der Tradition des urspriinglichen Buddhismus mit
Chanting, Vortrag und einer 60 min. Meditationssitzung. Anmeldung und
Info: Jinavaro Raimund Hopf, Tel. 040-3338 3964, E-Mail:
jinavaro@gmx.de.

DIENSTAGS 19:15 bis 21:30 Uhr: Praxis- und Meditationsgruppe in der
Tradition nach Thich Nhat Hanh. Anmeldung und Info: Anne Déorte
Schliins-Bially, Tel. 040 - 60 56 66 22, E-Mail: a.doe@gmx.de, Web:
http://www.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://www.zen-kreis-hamburg.de.
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Monatlich:

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. Samstag im Monat, 12 - 17 Uhr: Heilsitzung und Heilmeditation mit
Pallieter Delonge. Einzelheilsitzungen mit Traumreisen, buddhistische Methode
zur Konfliktlssung, 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.

3. Sonntag im Monat, 13 - 18 Uhr: Koreanische Ubungsgruppe in der
Tradition des koreanischen Zen-Meisters Pomnyum Sunim. Die Jungto
Society ist eine Gruppe zur Verbesserung von sozialen Beziehungen.
Anmeldung und Info: Sung K&ppen, Tel. 040 - 66 26 62, E-Mail:
SungK52@googleMail.com, Web:
https://sites.google.com/a/jungtogermany.org/hamburg-open/home.
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, E-Mail:
Stephan@springwater-meditation.de,

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

Letzter Sonntag im Monat: 10:30 - 12 Uhr: Gehmeditation im Stadtpark
in der Tradition nach Thich Nhat Hanh.
Kontakt und Anmeldung: gehmeditation@posteo.de.

Jeweils ein Sonntag im Monat: 14:00 - 18:00 Uhr: Vietnamesische
Meditationsgruppe in der vietnamesischen Tradition.

Aktuelle Termine telefonisch erfragen oder im Internet:
http://www.bghh.de/html/aktuelles.html
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So sind wir (u.a.) zu erreichen:

S-Bahn S 1, S 11 von Hauptbahnhof Richtung Poppenbiittel / Air-
port bzw. Ohlsdorf und umgekehrt, bis Riibenkamp, oder
Bus 172 ab Bahnhof Barmbek oder Ohlsdorf, bis Hebebrandstrale.

Hinweise: Bei allen Angaben zum Programm sind Anderungen und Irrtiimer vor-
behalten. Bitte auf unserer Homepage http://www.bghh.de die Termine wegen mdglicher
Anderungen iiberpriifen. Wir empfehlen, sich vor Beginn eines Seminars zu vergewissern,
ob dieses auch tatséchlich stattfindet (Tel. oder Homepage). Falls nicht anders angegeben,
finden die Veranstaltungen auf Spendenbasis fiir die Leitung und zur Deckung der dem
Zentrum entstehenden Kosten statt.

Bei Wochenend- und Tagesveranstaltungen ist eine vorherige Anmeldung dringend er-
wiinscht. Die Teilnehmer werden gebeten, etwas Vegetarisches zum Mittagessen mitzu-
bringen. Bei Seminaren mit Theravada-Ordinierten offerieren wir Dana (Almosenspeise).
Bei anderen Veranstaltungen wird aus den mitgebrachten Speisen ein Biifett fiir das ge-
meinsame Mittagessen zusammengestellt.

Haftungsausschluss: Fiir fahrldssig verursachte Schiden aller Art wird die Haftung des
Vereins ausgeschlossen. Ebenso ist eine Haftung des Vereins fiir Schdden physischer oder
psychischer Art ausgeschlossen..
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Neuerscheinung bei HHB Audio:
Liebe Horbuchfreundin,
lieber Horbuchfreund,

wir ,HHB AUDIO’ haben ein neues Horbuch erarbeitet.

Ajahn Chah

SEST ANDIGE PrRAXIS -
=RICHTIGE PrRAXIS

Das buddhistische Hibuch

HHEB AUQO
Gelesenvon Thomas Kiichler

,BESTANDIGE PRAXIS — RICHTIGE PRAXIS“ von Ajahn Chah

Das Buddhistische-Horbuch, HHB Audio,
Hans-Heinrich Bleise
Telefon: 02 21 — 66 34 24

E-Mail: hans-heinrich.bleise@web.de
Web:  http://www.ethik-hoerbuch.de
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