Und wie
praktizierst

Du?

PRAXIS

Nachgefragt bei Buddhisten ...

Eine Frage, die von AufSenstehenden, Familie, Freun-
de und Arbeitskollegen, aber auch oft in Zentren ge-
stellt wird: Wie praktizierst Du? Was genau machst
Du, wenn Du praktizierst? Interessante Frage — ler-
nen wir doch voneinander, daher haben wir auch mal

nachgefragt:

JENS GROTEFENDT

1. Was bedeutet fiir dich buddbistische ,,Praxis“?

Ich handhabe das tibetische Trio von Thé- Sam- Gom, Stu-
dieren, Nachdenken und Meditieren im Alltag so, dass ich
moglichst tiglich Inspiration durch eine Unterweisung oder
ein Buch suche, mich bemiihe iiber das Gehorte eine neue Er-
kenntnis zu erzielen oder mich an bereits Gehortes wieder zu
erinnern. Wenn ich die Zeit habe probiere ich, es in der Medita-
tion mit meinem eigenen Geist zu vermischen.

2. Welche Praxis empfindest du personlich als besonders bilf-

reich?

Nachmittags bei einer guten Tasse Tee tiber die Vorteile des Er-
leuchtungsgeistes von Khunu Lama in Jiirgen Manshardts Buch
»Allen Freund sein® zu kontemplieren.

3. Hattest du schon einmal das Gefiibl, dass deine buddbistische
Ausrichtung beim Rest der Bevilkerung auf Unverstindnis stofSt,
und wenn ja, wie gebst du damit um?

Nein, hatte ich nicht. Manchmal glaube ich, das die Erwar-
tung da ist man wire stindig ruhig und gelassen und Einzelne
sind verwundert wenn es mal nicht so ist. Wir kdnnen ja nicht
von Geist zu Geist kommunizieren sondern sehen uns durch die
Brille der Vorstellung voneinander, da kommt es manchmal zu
unrealistischen Erwartungen.
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HEIKO TITSCH

1. Was bedeutet fiir dich buddbistische

. €€
»Praxis®?

In erster Linie verstehe ich darunter, den
eigenen Geist zum positiven zu verdndern.
Also Qualititen zu entwickeln wie Liebe
und Mitgefiihl, Freigebigkeit, Geduld,
um nur einige zu nennen. Dies kann zum
einen durch regelmiflige formelle Me-
ditationspraxis geschehen, basierend auf
entsprechendem Wissen, welches man
sich vorher durch héren und lesen ange-
eignet hat. Zum anderen kann dann der
Alltag dazu genutzt werden, diese Eigen-
schaften anzuwenden und weiter einzu-
iben. Wann immer dies gelingt, kann es
dann eigentlich ebenfalls Meditation ge-
nannt werden, denn meditieren bedeutet
ja, »sich an etwas Positives zu gewdhnen®.

Zur buddhistische Praxis gehort aus
meiner Sicht auch ein gewisses, grund-
legendes ethisches Verhalten, bei dem
man sich bemiiht, anderen keinen Scha-
den zuzufiigen und nach Méglichkeit zu
helfen. Auf dieser Grundlage kann dann
auch die Meditation und der Alltag leich-
ter gelingen. Hinzu kommt das Vertraut-
machen mit solchen Einstellungen wie
Entsagung und dem Erleuchtungsgeist,
um eine mdglichst weitreichende Moti-
vation zu entwickeln.

Vervollstindigt wird die Praxis dann
mit der Entwicklung von Weisheit.

2. Welche Praxis empfindest du persinlich
als besonders hilfreich?
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Allgemein finde ich die Achtsamkeit-
spraxis sehr wichtig. Dies beinhaltet u.a.
moglichst prisent im Augenblick zu sein
und dabei wahrzunehmen, was im eige-
nen Geist geschieht. Dies scheint mir
grundlegend zu sein, um leidschaffende
Emotionen als solche zu erkennen und
ihnen durch die Entwicklung positiver
Eigenschaften etwas entgegensetzen zu
konnen. Dies auch im Alltag aufrecht
zu erhalten finde ich allerdings oft nicht
einfach, angesichts der vielen Sinnes-
eindriicke denen wir tiglich ausgesetzt
sind. Daher empfinde ich die regelmifii-
ge Atemmeditation bzw. Shamata-Praxis
als sehr niitzlich, um den Geist etwas zu
beruhigen. Wenn sie auch nur ein wenig
gelingt, ist es manchmal wie ein kleiner
Kurzurlaub.

Auflerdem versuche ich regelmiflig die
4 Krifte zur Reinigung anzuwenden.

Weiterhin empfinde ich die verschie-
denen Lamrim-Kontemplationen als sehr
hilfreich. Dabei finde ich die im Lamrim
zusammengefithrten Methoden zur Ent-
wicklung von Bodhicitta besonders be-
merkenswert.

3. Hattest du schon einmal das Gefiibl, dass
deine buddbistische Ausrichtung beim Rest
der Bevolkerung auf Unverstindnis stofSt,

und wenn ja, wie gebst du damit um?

Eigentlich nicht. Wobei ich auch bud-
dhistische Themen wund Sichtweisen
nicht grofy thematisiere, es sei denn, es
ist Interesse da.

ZOLTAN SIPOS

1. Was bedeutet fiir dich buddbistische

»Praxis“?

Fiir mich bedeutet buddhistische Praxis
a) ,Gewohnung an heilsame Handlun-
gen® und b) ,Kontinuitit“ in der ,Ge-
wohnung an heilsame Handlungen®.
Mit ,,Gewdhnung an heilsame Handlun-
gen® meine ich das ,Vertraut werden mit
Gliick verheiflenden Taten mit Korper,
Rede und Geist“. Deshalb besteht mei-
ne tigliche Praxis in Niederwerfungen,
Rezitationen und Vergegenwirtigung des

Abhingigen Entstehens. Deshalb besteht
meine tigliche Praxis in Niederwerfun-
gen, Rezitationen und Vergegenwirti-
gung des Abhingigen Entstehens. Mit
»2Kontinuitit“ meine ich eine tiglich wie-
derkehrende ,,Gewshnung an heilsamen
Handlungen®, weshalb ich mir morgens
und abends Zeit fiir meine Praxis nehme.
In schwierigen Zeiten verleiht mir diese
Art der Kontinuitit, Stabilitit und eine
sichere Ausrichtung im Leben. Weiter-
hin reduziert es die Angst vor meinem
bevorstehenden Tod.

2. Welche Praxis empfindest du personlich
als besonders bilfreich?

Die ,Vergegenwirtigung des Abhingi-
gen Entstehens empfinde ich als be-
sonders hilfreich, weil: a) es das Prinzip
von ,Ursache und Wirkung® beinhaltet,
b) es meinem Geist die vielfiltigen Be-
ziehungen der Dinge untereinander ver-
deutlicht, ¢) meinem Geist unter diesem
Aspekt die gesamte Welt makellos er-
scheint, d) es sonstige Vorteile beinhaltet.

3. Hattest du schon einmal das Gefiibl,
dass deine buddhistische Ausrichtung beim
Rest der Bevilkerung auf Unverstindnis
stofSt, und wenn ja, wie gebst du damit um?

Ja, ich hatte bereits das Gefiihl, dass mei-
ne buddhistische Ausrichtung in meinem
Familienkreis, Freunden sowie bei Ar-
beitskollegen auf Unverstindnis stofit.
Um ein Beispiel zu nennen:



Im Jahre 2008 starb mein Cousin. Das
Denken seines leiblichen Bruders Andras
sowie der ilteren Familienmitglieder ist
kommunistisch geprigt, weshalb sie Re-
ligion als ,Gift fiir das Volk® betrachten.
Zu meiner Darlegung des Sterbeprozesses
sagte Andras: ,Niemand ist von den Toten
zurlickgekehrt, um irgendetwas zu bele-
gen. Das ist alles nur Show®.

Aufgrund dieser und anderen Erfah-
rungen spreche ich tiber meine buddhi-
stische Ausrichtung nicht viel.

BRITTA BIELEFELDT

1. Was bedeutet fiir dich buddbistische

wPraxis“?

Buddhistische Praxis bedeutet fiir mich
daran zu arbeiten, dass ich mit mir und der
Welt besser zurechtkomme. Nach innen
zu schauen und die eigenen Fehler und
Schwichen zu erkennen und durch Gegen-
mittel zu iberwinden. Dazu gehort die re-
gelmiflige Meditation, eingebettet in rich-
tiges Verhalten und eine befreiende Sicht.

2. Welche Praxis empfindest du personlich
als besonders bilfreich?

Ich versuche, den Erleuchtungsgeist
in der Meditation zu entwickeln. Dazu
kombiniere ich die zwei Methoden von
der Siebenfachen Anweisung von Ursa-
chen und Wirkungen und das Gleichset-
zen und Austauschen von sich selbst und
anderen. Indem ich die 13 Stufen medi-
tiere versuche ich, die Gleichheit von mir
und anderen zu verstehen, meinen Geist
und mein Herz zu erweitern und meine
Selbstsucht zu verringern. Diese Ubung
hilft mir schon jetzt sehr im Kontakt mit
mir und meiner Umwelt.

3. Hattest du schon einmal das Gefiibl,
dass deine buddbistische Ausrichtung
beim Rest der Bevilkerung auf Unver-
stindnis stofSt, und wenn ja, wie gebst du
damit um?

Auf Unverstindnis bin ich eigentlich nie
gestoflen. Die Menschen waren immer
aufgeschlossen und neugierig.

LAELIA KADERAS

1. Was bedeutet fiir dich buddbistische

»Praxis®“?

Praxis bedeutet, mich jeden Moment
auszurichten auf das, was uns ,ganz®, was
uns ,heil“ macht, auf das Absolute und
Vollkommene, auf die Essenz von Allem,
auf das volle Potenzial, auf den Segen, der
alles verbindet. Praxis geht weit Uiber die
Meditation am Morgen und am Abend
hinaus. Praxis ist in jedem meiner Ge-
danken, in allem, was ich sage, in jeder
Situation — den ganzen Tag tiber, kreativ
und frisch. Wenn ich in mir Widerstinde
oder Aversionen spiire, mir etwas Angst
macht oder Sorgen bereitet, weifd ich so-
fort: Aha! Hier bin ich unheilsam unter-
wegs. In der (tibetisch-)buddhistischen
Lehre/Praxis finde ich dann ein zuverlds-
siges und reiches Instrumentarium, um
in all diesen Herausforderungen Freude
und Leichtigkeit zu erfahren.

2. Welche Praxis empfindest du personlich
als besonders hilfreich?

Tonglen, das Austauschen von sich und
anderen, ist fiir mich immer noch eine
ungeheuer kraftvolle Praxis. Sie offnet
das Herz, und es entsteht ein Wohlwollen
auch denen gegeniiber, auf die ich sonst
mit Zorn, Empdrung, Angst oder Ableh-
nung reagieren wiirde. Die Praxis verbin-
det, mehr und mehr und mehr. Sie lehrt
das bedingungslose Geben und erweckt
dabei eine Freude, die unterschwellig den

PRAXIS

ganzen Tag iiber leise mitlduft. Und sie
lehrt das Annehmen von Situationen,
Vorstellungen,  Verhaltensweisen, die
sonst nur schwer auszuhalten sind. Das
Gefiihl eigener Ohnmacht weicht dem
Vertrauen in eine Kraft, die tiberpersén-
lich in mir und allem wirkt, und alles
bewirken kann. Diese Elemente finde ich
aber ebenso in der Tschenresi- und der
Medizinbuddha-Praxis wieder.

3. Hattest du schon einmal das Gefiibl,
dass deine buddbistische Ausrichtung
beim Rest der Bevilkerung auf Unver-
stindnis stofSt, und wenn ja, wie gebst du
damit um?

Im nicht-buddhistischen Freundes- und
Bekanntenkreis erlebe ich eher interes-
sierte Fragen und tiefe Gespriche. Auf
keinen Fall argumentiere ich; Diskussio-
nen um des Disputs Willen bediene ich
nicht. Ich gehe auch nicht mit meiner
Ausrichtung hausieren. Nur wenn je-
mand von sich aus etwas wissen mochte,
spreche ich iiber personliche Erfahrun-
gen und worauf sie basieren.

Allerdings halten die Lehren Buddhas
so viel Hilfreiches vor, dass ich mal hier,
mal dort ankniipfe. Ich achte sehr darauf,
wie offen und empfinglich jemand ist.
Vieles tue ich im Stillen — zum Beispiel
tonglen, wenn ich irgendwo Spannungen
mitkriege. Wenn Gespriche in meinem
Umfeld ins Norgeln und Jammern, ins
Listern, Schimpfen oder in diistere Sze-
narien abgleiten, rede ich nicht dagegen,
gebe aber auch keine zustimmenden
Signale wie Nicken, und praktiziere in-
nerlich. Das irritiert mitunter oder wirkt
unhéflich. Immerhin: Die negative Spi-
rale hort hiufig auf. Wenn ich jetzt ent-
spannt bleibe, ist das eine Chance, ver-
bindende, befriedende Akzente zu set-
zen, eine andere Stimmung zu erzeugen,
und dabei alle mitzunehmen. Manchmal
gelingt es, etwas Inspirierendes beizutra-
gen oder einfach nur zu verbliffen und
alle zum Lachen zu bringen, so dass der
Sog in das , Trennende® sich nicht weiter
fortsetzt.

Tatsichlich brauche ich mich nur aus-
zurichten, still zu praktizieren und voller
Vertrauen zuzuschauen, was passiert.
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ANI THUBTEN KELSANG

1. Was bedeutet fiir dich buddbistische

»Praxis“?

Buddhistische Praxis bedeutet fiir mich et-
was Ganzheitliches. Nicht nur eine tigliche
formelle Praxis, sondern wie man die Essenz
des Buddhismus in den Alltag integriert.

2. Welche Praxis empfindest du personlich
als besonders hilfreich?

Ich persénlich finde fiir mich die Ngon-
dro Praxis sehr hilfreich, Zuflucht, Gu-
ruyoga, Niederwerfungen, Mandala und
Vajrasattva. Und was ich personlich auch
einmal sehr gerne machen wiirde, wire
ein 100.000 Wasserschalen-Retreat. Also
finde ich alles sehr hilfreich, was den
Geist von allen Befleckungen reinigt. Ich
glaube, das ist am wichtigsten!

3. Hattest du schon einmal das Gefiibl,
dass deine buddhbistische Ausrichtung beim
Rest der Bevilkerung auf Unverstindnis
stofSt, und wenn ja, wie gebst du damit um?

Also, ich bin ja ordiniert, und da l6sen die
roten Roben schon die verschiedensten
Reaktionen bei anderen Menschen aus.
Die sind oft positiv, aber nicht immer.
Man signalisiert scheinbar etwas, was bei
anderen Menschen etwas auslést: positiv,
negativ oder neutral... Also, wenn ich in
meinem Umfeld merke das Personen ir-
ritiert sind tiber meine Ausrichtung, dann
spreche ich nicht iber Buddhismus, son-
dern iiber ein anderes Thema und ,lasse
anderen den Sieg“... :-)
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MYRIAM ABDEL-RAMAN

1. Was bedeutet fiir dich buddbistische

»Praxis“?

Im Alltag bedeutet Dharmapraxis fiir
mich, im Sinne des Dharma zu handeln
und zu leben. Auch ohne dass ich Ge-
bete spreche oder Texte rezitiere, gibt
es Zeiten, in denen ich das Gefiihl habe
Dharmapraxis  auszuiiben.  Besonders
wenn ich fiir andere arbeite, mir sehr
wiinsche, sie gliicklich zu machen, und
mich frage, was Thnen gut tut, fithle ich
mich mit dem Dharma verbunden. So
als wenn meine Titigkeit ein bisschen
wie ein stindiges Gebet ist. In solchen
Momenten empfinde ich ein starkes Ge-
fihl dafiir, was richtig ist und was falsch.
Ich fihle mich gliicklich, begleitet und
zufrieden. So als wiirde ich auf meinem
Kissen im Tempel sitzen und Gebete ma-
chen. Dann betriibt es mich auch nicht
so sehr, wenn Probleme und Schwierig-
keiten im Alltag auftreten. Zur Dharma-
praxis gehort fiir mich auch, mir kurze
Auszeiten tiglich zu nehmen, um meine
Gebete machen zu kénnen.

2. Welche Praxis empfindest du personlich
als besonders hilfreich?

Mir personlich tun Niederwerfungen
und die Vajrasattva-Praxis sehr gut, die
Bereinigung negativer Dinge. Nieder-
werfungen haben fiir mich auch etwas
mit Hingabe, Vertrauen, Demut und den
Bitten um Segen zu tun. Aber die wich-
tigste Praxis ist fiir mich, zu versuchen,
das umzusetzen, was mir meine geistigen

Lehrer sagen. Fillt manchmal schwer, im
Nachhinein war es aber immer das Beste,
was ich hitte tun konnen. Unterweisun-
gen horen, fordert mein Verstindnis und
mein Vertrauen.

3. Hattest du schon einmal das Gefiibl,
dass deine buddhistische Ausrichtung beim
Rest der Bevilkerung auf Unverstindnis
stofSt, und wenn ja, wie gebst du damit um?

Ja, das Gefiihl hatte ich schon oft. Ich
fing an, mich fiir den Dharma zu inter-
essieren, da war ich 16 Jahre alt. Seit der
6. Klasse sind wir eine Clique von 5 be-
sten Freundinnen. Die haben immer zu
mir gesagt, sie haben Sport und ich habe
Tibet zum Hobby. Ich glaube, sie haben
viele Jahre nicht verstanden, worum es
mir beim Dharma ging. Das macht aber
nichts, man muss den Freunden Zeit ge-
ben, sich daran zu gewchnen. Wir sind
immer noch beste Freundinnen, und mit
den Jahren haben sie verstanden, dass der
Buddhismus fiir mich kein Hobby ist.

Insgesamt war ich aber immer sehr
bedeckt, was meine Religion angeht.
Auf meinen Arbeitsstellen habe ich nie
iber meinen Glauben gesprochen. Lu-
stig war, wenn frither nach Jahren der
Zusammenarbeit plotzlich eine Kollegin
von mir mich im Tibet-Zentrum gesehen
hat. Seit ich 24 Jahre alt bin, habe ich
fast alle meine Urlaube im Meditations-
haus Semkye Ling verbracht. Auf Fragen,
wohin ich in den Urlaub fahre, sagte ich:
in die Lineburger Heide. Sie haben sich
immer gewundert, was ich an der Liine-
burger Heide so toll finde, dass ich dort
stindig, auch im Winter, meinen Urlaub
verbringe.

Ich war immer der Meinung, Religi-
on ist etwas sehr Privates, und habe nur
dariiber gesprochen, wenn ich danach ge-
fragt wurde.

Mittlerweile habe ich dadurch, dass
ich ein Gesicht der ,Religramme®- Aus-
stellung bin und im Interreligidsem Dia-
log oft den Buddhismus vertrete, mich
daran gewshnt, in der Offentlichkeit,
auflerhalb von Tempeln und buddhisti-
schen Zentren, iiber meinen Glauben zu
reden. Die Reaktionen sind bisher zum
Gliick immer positiv. Eine Diskriminie-
rung aufgrund meines Glaubens habe ich
nie erlebt.



