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BUCHER

WIE FINDE ICH MEINE
MITTE?

Leseprobe aus dem
Buch: Gelassen durch
den Alltag von Oliver

Petersen
Verlag Ullstein, 2019,
190S.,12 €

Wir freuen uns, dass ein erstes ausfiihrli-
ches Buch von Oliver Petersen im Verlag
Ullstein erschienen ist. In seiner gewohnt
prizisen und humorvollen Art geht er
Emotionen auf den Grund.

Streit auf der Arbeit, Konflikte in der
Beziehung, Diskussionen mit den Kin-
dern: Immer wieder bestimmen nega-
tive Emotionen unseren Alltag. Oliver
Petersen zeigt, wie wir solche Momente
vermeiden konnen. Ein Buch {iber den
Umgang mit Emotionen. In einem Kapi-
tel widmet sich der Autor den Vorziigen
von Gleichmut.

Gleichmut bedeutet in diesem Kon-
text eine von Sympathie und Respekt
getragene Haltung in Beziehung zu sich
selbst und zu anderen; heifit, sich nicht
von momentanen, egozentrischen Gefiih-
len wie Wut oder Neid leiten zu lassen;
wodurch somit auch das Freund-Feind-
Denken iiberwunden werden kann. Wir
lernen mittels verschiedener Meditatio-
nen, entspannt und ausgeglichen zu sein,
denn Gleichmut ist die Basis fiir Lebens-
freude und Liebe. Erst, wenn wir uns
nicht mehr nur von unseren Emotionen
leiten lassen, sondern Situationen ent-
spannt beurteilen, sind wir bereit fiir das
Gliick, das an jeder Ecke auf uns wartet.

Ruszug aus Kapitel 6
Wie finde ich meine Mitte? — Die praktische

Schulung des Gleichmuts

EINE UNTERSCHATZTE GEISTES-
HALTUNG: DER GROSSE NUTZEN
DES GLEICHMUTS

Wir haben bisher betrachtet, wie es mog-
lich ist, aufbauend auf der Achtsamkeits-
und Konzentrationsschulung, mit den
eigenen Emotionen zu arbeiten. Damit
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kénnen wir zu mehr innerem Frieden
und Gelassenheit in allen Situationen
finden. Wenn es uns gelingt, mit uns
selbst besser zurechtzukommen, wird es
auch mdglich sein, anderen von Nutzen
zu sein. Der Dalai Lama fasst die buddhi-
stische Ethik in zwei Stufen zusammen:
Man sollte anderen auf jeden Fall keinen
Schaden zufiigen — und wenn man die
Kraft dazu verspiirt, anderen niitzen.
Bevor wir uns der Entwicklung von
Liebe und Mitgefiihl und dem sogenann-
ten Erleuchtungsgeist zuwenden, ist es
wichtig, erst einmal die Grundlage dafiir
zu schaffen: die Eintibung einer gleichmii-
tigen Haltung. Der Gleichmut ist eine der
meistunterschitzten und missverstande-
nen Qualititen des Geistes. Gleichmut ist
der Boden, auf dem echte Liebe und wah-
res Mitgefiihl im spirituellen Sinne wach-
sen, so wie die ebene Erde die Grundlage
fiir das Wachstum der Pflanzen ist: Da-
mit ein Feld Friichte tragen kann, muss es
zunichst eingeebnet werden. Gleichmut
ist keineswegs eine passive Haltung, in-
sofern also etwas ganz anderes als Gleich-
gliltigkeit. Vielmehr handelt es sich beim
Gleichmut um das aktive Bemiihen dar-
um, eine gleich- miflige Sympathie fiir
seine Mitmenschen und Respekt ge-
geniiber allen Wesen hervorzubringen.
Gleichmut heiflt, sich in seiner Haltung
zu anderen nicht von momentanen, ego-
zentrischen Emotionen wie Abneigung,
Anhaftung oder Gleichgiiltigkeit leiten
zu lassen. Ohne diese Haltung projizieren
wir — je nachdem, ob jemand gerade unse-
ren Interessen entsprechend handelt oder
nicht — tibertrieben positive oder negative
Eigenschaften in andere Personen. Tadelt
man uns, neigen wir dazu, jemanden als
Feind zu sehen. Werden wir ein paar Mi-
nuten spiter von der gleichen Person ge-
lobt, wollen wir sie vielleicht schon wieder
am liebsten heiraten. Auch bei Partnern,
denen die Grundlage des Gleichmuts fiir
ihre Liebe fehlt, kann man beobachten,
dass sie manchmal kaum ohne den ande-
ren sein konnen, doch schon bald darauf
nichts mehr von- einander wissen wollen.
In den modernen Patchwork-Familien
fihrt es zu grofler Verzweiflung, wenn
etwa einer der Partner die eigenen Kin-
der vorzieht und die des Partners aus einer
anderen Beziehung vernachlissigt. Sind

Menschen fiir unsere Wiinsche nicht
mehr relevant, indem sie sich zum Beispiel
von uns entfernen, erscheinen sie uns un-
bedeutend wie ein Stein. Der Gleichmut
dagegen reduziert unser iibliches Freund-
Feind-Denken, das so viel Streit und
Krieg in die Welt bringt. Wer zum Wohle
aller nach geistiger Entwicklung strebt,
wird Unterschiede in seiner Zuneigung zu
den Menschen iiberwinden, selbst wenn
natiirlich jedem von uns einige Men-
schen niher sind als andere. Ein fortge-
schrittener Praktizierender wiirde einem
Menschen, der ihn zu einer bestimmten
Zeit ablehnt und verletzen mochte, stets
die gleiche oder sogar mehr Unterstiit-
zung zukommen lassen als jenen Men-
schen, die ihn loben und ihm zu Hilfe
kommen. Dadurch werden die Liebe und
das Mitgefiihl stabil und unabhingig von
zeitweiligen Umstinden. Wir sehen dann
Menschen in ihren grundsitzlichen Be-
diirfnissen und nicht nur mit den Scheu-
klappen unserer eigenen Interessen. Ohne
Gleichmut wird man wie eine Fahne im
Wind mal den einen und dann den ande-
ren bevorzugen. Das Konzept des Gleich-
muts mag zunichst etwas schwierig zu
erfassen sein. Im Grunde haben wir aber
alle intuitiv eine Wertschitzung dafiir,
wenn jemand ihn praktiziert. Jeder Arzt
oder Therapeut muss sich schon aus pro-
fessionellen Griinden so gleichmiitig wie
moglich verhalten. Wir hitten wohl kein
Verstindnis dafiir, wenn wir mit Krank-
heitssymptomen zum Arzt gehen und er
uns erdffnet, dass er uns nicht behandelt,
weil wir ihm nicht sympathisch sind oder
es uns an Attraktivitit mangelt. Auch ein
Polizist muss jedermann schiitzen bzw. in
Gewahrsam nehmen, unabhingig von sei-
nen personlichen Neigungen. Noch mehr
erwarten wir diese Einstellung von einer
politischen oder spirituellen Fiihrungs-
personlichkeit. Normalerweise wird ein
neu gewihlter Prisident zumindest be-
haupten, dass er zum Wohle aller Biirger,
unabhingig von ihrem Besitz, ihrer Ras-
se, ihrem Geschlecht, ihrem Alter und
anderen AuRerlichkeiten, titig sein will.
Die Figur der Justitia als Ausdruck des
allgemeinen Rechts wird mit einer Au-
genbinde dargestellt, um zu symbolisie-
ren, dass solche Faktoren bei der Urteils-
linderung keine Rolle spielen diirfen. Un-



denkbar wire es, sich Jesus oder Buddha
vorzustellen, wie sie einige Menschen,
die sich an sie wenden, bevorzugen und
anderen keinerlei Ratschlag zukommen
lassen. Wann immer im personlichen,
gesellschaftlichen oder spirituellen Le-
ben die Verantwortlichen sich von ihren
egozentrischen Vorlieben und Abneigun-
gen lenken lassen, wird es an Wohlwol-
len und Verantwortung mangeln und zu
Disharmonie und Konflikten kommen.
Der Gleichmut dagegen ermdglicht eine
unbeschrinkte Entwicklung von Liebe,
Mitgefiihl und Verantwortungsgefiihl, die

zum Wohle des Einzelnen und der Gesell-
schaft essenziell beitragen werden.

Wenn wir die grofle Bedeutung des
Gleichmuts fir das Wohlergehen der
Menschen erfasst haben, werden wir ei-
nerseits selbst motiviert sein, uns gleich-
miitiger zu verhalten und die Menschen
nicht immer gleich in Freunde und Feinde
zu unterscheiden. Dariiber hinaus werden
wir uns von Herzen wiinschen, dass auch
die anderen miteinander gleichmiitiger
umgehen mogen. Betrachten wir zum
Beispiel im Fernsehen die Nachrichten,
konnen wir erkennen, dass die tragischen

Konflikte darauf beruhen, dass Einzelne
oder Volksgruppen die jeweils anderen
nicht als Menschen respektieren. Wir
konnen dann den tiefen Wunsch ent-
wickeln, dass die dort Handelnden zu der
Einsicht kommen, bei allen Konflikten
den anderen niemals ihr Menschsein und
ihre grundlegenden Bediirfnisse abzuspre-
chen oder gar physische oder psychische

Gewalt ihnen gegeniiber auszuiiben. (...)

Wir mochten allen Lesern diesen
geistreichen und liebevoll aufbereiteten
Band ans Herz legen.

MYSTIK ALS
GEMEINSAMER
NENNER

Beitrdge ,,mystischer
Traditionen in den
Weltreligionen zu
einer ganzheitsorien-
tierten Spiritualitat
der Gegenwart
Michael Colsman,
Arno Lohmann

Books on Demand,
2017,152 S., 6,99 €

Beitridge ,mystischer Traditionen in den
Weltreligionen zu einer ganzheitsorien-
tierten Spiritualitit der Gegenwart.

Michael Colsman prisentiert in der
vorliegenden Festschrift zum 60.-jihri-
gen Bestehen der evangelischen Stadt-
akademie Bochum eine Auswahl von
Symposiumsbeitrigen {iber die mysti-
schen Traditionen im Judentum, Chri-
stentum, Hinduismus, Buddhismus und
im Islam (Sufismus) mit der Frage nach
ihrer Relevanz fiir eine ,ganzheitliche®
Spiritualitit der Gegenwart.

Fiir das Judentum lift sich zusammen-
fassen, dass die ,Gegenwart der Weisheit*,
die das Géttliche in die Welt bringt, Le-
ben bedeutet. Die hebriische Sprache wird
als ,Inkarnation des gottlichen Wortes®
interpretiert und damit jede Lesung der

biblischen Texte zur ,Imitatio dei.“ (S.31)
Fiir das Christentum, hier aus dem Mun-
de Meister Eckharts, liegt der Fokus des
Mystischen darauf, mit der eigenen Seins-
weise dem Gottlichen zu entsprechen:
sentiuflere dich deiner selbst und aller
Dinge (...) und nimm dich nach dem, was
du in Gott bist.“ (S.50)

Dem Beitrag tiber die Mystik im Hin-
duismus stellt Michael von Briick die
Einsicht voraus, dass ,jede ,Deutung’ in-
discher Mystik (...) in einem Kontext eu-
ropiischer Geistesgeschichte (geschieht).
(S.74) Da ,jede mystische Erfahrung
(...) an die Rationalitit, Symbolik und
Kommunikationsmuster einer Tradition
gebunden (ist)“, darf jegliche subjektive
mystische Erfahrung, die in diesem Rah-
men vermittelbar ist, als ,entriickt“ und
nicht ,verriickt” verstanden werden, wes-
halb die vielen Schulen und Traditionen
Indiens eine beinahe unbegrenzte Mog-
lichkeit mystischer Erfahrungen und de-
ren Verarbeitung — oder Verbreitung — in
einem kulturellen(intersubjektiven) Kon-
text erlauben.

Die Darstellung der Mystik im ,Pali“-
Buddhismus vermittelt einen Eindruck,
wie sich eine Praxis der Entgrenzung
(des Selbst) in methodischen Diszipli-
nen umspielen lisst. Wihrend der alte
yPali“ Buddhismus auf einem strengen
Regelwerk der Analyse ruht, bevor die
Selbstverstindlichkeit mystischer Erfah-
rung sich ereignet, greift der tantrische
Buddhismus auf ein reiches Erbe erprob-

ter Techniken zuriick, die Einfluss auf das
Weltgewebe (skr. tantra) ermdglichen,
von der richtigen Motivation ,zum Woh-
le aller Wesen® geleitet, folgen aus die-
sem Eingriff auch heilsame Wirkungen.
»oelbst Eigenschaften, die wir gewdhnlich
als Hindernisse auf unserem spirituellen
Weg ansehen, kénnen ein Mittel zu inte-
grativer Vervollkommnung und Befreiung
werden.” (S.117)

Im Beitrag tiber den Islam wird vor al-
lem auf Hazrat Inayat Khan Bezug genom-
men, der sich auf die Theorie der Schwin-
gung stiitzt, die sich in allem Lebendigen
und im gesamten Universum zeigt. Als
Referenz verweist er auf das Nada Brahma,
den Gott des Klanges der indischen My-
thologie, ,die auch als ,Anahat Nada’, in-
nerer Klang, Herzklang, bezeichnet wird.“
(S.125) Schwingung ist schopferisch und
so ist Klang auch Gotteserfahrung, oder
schwingt im Gottlichen zur letzten Ruhe
aus. Dem Herausgeber gelingt es durch
die Textauswahl ein Bild zu skizzieren,
dessen Vielfiltigkeit immer wieder an das
Wesentliche streift, welches in aller Un-
terschiedlichkeit der kulturspezifischen
und religiésen Benennung, in seiner Un-
ausdriickbarkeit doch  gleichbedeutend
transzendent ist und obzwar es dem Sub-
jektiven Erleben angehort, durch seine
Deutungsgeschichte intersubjektiv wird.
Die mystische Erfahrung ist eine perma-
nente Wiedergeburt im ,Jetzt.

Michael Aldrian
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PRAXISBUCH FUR
MEHR GELASSENHEIT

Heiter und gelassen — in

einer ruhelosen Welt?
Tsoknyi Rinpoche,
Ayshen Delemen
Manjughosha Edition,
2018,

281S.,2490€

Ein Buch, das mich zutiefst iiberrascht hat.
Hort sich der Titel doch ein wenig nach ei-
nem beliebigen Ratgeber an. Ohne die be-
sondere Empfehlung einer Freundin hitte
ich es wohl kaum eines Blickes gewtirdigt.
Aber de facto habe ich hier eine bisher
auf dem Markt wohl einzigartige Darstel-
lung gefunden, wie man die verschiede-
nen Aspekte des Geistes und Emotionen
so einteilen kann, dass Vieles deutlicher
wird, was in traditionelleren Darstellun-
gen implizit enthalten ist. An die Sprache
musste ich mich ein wenig gewdhnen —
aber wenn erst einmal klar ist, dass, als ei-
nem Beispiel fiir Viele, mit ,Bewusstsein®
die Selbstwahrnehmung (tib. rang-rig-gi
shes-pa) gemeint ist, fiigen sich die Puz-
zlesteine zu etwas zusammen, was wirklich
hilfreich ist. Wie oft haben wir vielleicht
schon gehort, dass begriffliches Denken

allein nicht viel weiter fithrt? Wie oft
haben wir vielleicht schon versucht, eine
intellektuelle Erkenntnis endlich gefiihls-
millig reifen zu lassen? Wie oft waren wir
iiber unsere zihen emotionalen Muster
ungehalten, von denen wir wussten, wie
unangemessen sie sind?

Hier finden wir, eingebettet in fun-
dierte Theorie, praktische Ubungen, die
uns Schritt fiir Schritt klarmachen, wie
Aspekte des Geistes erst getrennt und
dann in ihrem Zusammenspiel funktio-
nieren. Wir entdecken, dass Gefiihle auf
einer feinstofflichen Ebene ihren eigenen
Gesetzen gehorchen und lernen, wie wir
Geist und Gefiihle mit Hilfe einer behut-
samen Anniherung, hier als ,Handshake-
Methode® bezeichnet, in Ubereinstim-
mung bringen kdnnen.

Sehr humorvoll spricht Tsoknyi Rin-
poche von den ,Monstern®, denen wir
innerlich begegnen werden und miissen.
Sie stehen fiir all unsere Verfestigungen
und Blockaden. Fiir diese Monster miis-
sen wir uns aufrichtig interessieren, da sie
sich sonst schmollend ins Unbewusste
zuriickziehen werden (,du willst mich ja
doch nur loshaben®). Genau so finden wir
jedoch nicht zu jenem urspriinglichen und
natiirlichen Wohlgefiihl, das sich aus der
Entspannung aller inneren Ebenen ergibt.

Es ist eines der seltenen Buddhismus-
Biicher, bei denen anhand lediglich der

Lektiire bereits eine selbststindge regelmi-
ige Praxis empfohlen werden kann. Dabei
beziehen sich die moglichen Fortschritte
auf die relative Ebene, die Tiefgriindigeres
dann erst ermdglichen. Das Buch erhebt
keinen Anspruch, ein Wegweiser bis ins
Erwachen zu sein und gibt lediglich einige
Hinweise auf die letztendlichen Ebenen.

Im Unterschied zu einer Auszeit im
Urlaub (,einfaches Sich-Gehenlassen in
wohliger Transusigkeit’, S.189) geht es
hier darum, durch konsequentes Uben zu
jenem grundlegenden freudigen Grundzu-
stand zu finden, der von dufleren Bedin-
gungen unabhingig ist.

Lediglich die wenigen Seiten zu Atem-
tibungen sind m.E. mit etwas Vorsicht zu
genieflen, denn sie konnten bei entspre-
chender Konstitution ihr Ziel verfehlen.
Der Leser wird selbst erspiiren kéonnen,
ob sie ihm guttun oder eher nicht.

Bei allem Lob stimmt es mich ein we-
nig traurig, dass Informationen zu Tso-
kyi Rinpoches Ausbildung und Uberlie-
ferungslinie fehlen. So sehr es stimmt,
dass die Themen dieses Buches mit allen
Richtungen des tibetischen Buddhismus
kompatibel sind, sollten wir die Reichhal-
tigkeit des tibetischen Erbes nicht aus den
Augen verlieren, fiir das die noch intakten
Uberlieferungslinien stehen.

Cornelia Weishaar-Giinter

EXPANSION AUF
ALLEN EBENEN

Open Mind — View
and Meditation in
the Lineage of Lerab
Lingpa

Translated by

B. Alan Wallace
Wisdom
Publications, 2018,
424 S., 17 €

OPEN
MIND

TIBET UND BUDDHISMUS APRIL | 2019

Der Titel ist Programm: Offen sein
gegeniiber dem, was unserem Geist
erscheint, und in dieser Offenheit ver-
weilen. Fiir Dzogchen (,grofie Vollen-
dung) ist Erkenntnis die grundlegende
Eigenschaft unseres Geistes, sagt die
Nyingma-Schule des tibetischen Bud-
dhismus. Das reine Gewahrsein (Rig-
pa) ist immer da. Meistens erkennen
wir jedoch nur die Erfahrungen, die wir
machen. Wir versuchen die duflere Welt
festzuhalten. Da sie sich stindig dndert,
leiden wir, weil wir iiber den Wandel
keine Kontrolle haben. Dzogchen bietet

einen direkten Weg zur urspriinglichen
Natur des Geistes.

Der Tibeter Lerab Lingpa (1856-
1926) war ein grofler Meister des Dzog-
chen im 19. und frithen 20. Jahrhunderts
sowie ein enger Vertrauter und Guru des
dreizehnten Dalai Lama. Der US-ame-
rikanische Meditationslehrer B. Alan
Wallace hat in diesem Band zwei Werke
von ihm {ibersetzt.

Im ersten, ,The Vital Essence of
Primordial Consciousness“ beschreibt
Lingpa, wie wir die Natur des Geistes
direkt erfahren konnen. Er betont im-



mer wieder, wie wichtig es ist, die Natur
des Geistes als die eigene grundlegende
Natur zu erkennen und diese Erkennt-
nis als Pfad zur Erleuchtung zu nut-
zen. Dazu braucht man einen Lehrer,
der Zusammenhinge erklirt und in das
Gottheitenyoga einfithrt. Das Funda-
ment dieser Meditation ist ein Verstind-
nis der Leerheit.

Lingpa stellt sowohl die Grundla-
gen als auch die ,geheime® Praktiken
vor, etwa: Wie verwirklicht man den
Regenbogenkorper? Grundlagen dafiir
sind meditative Ruhe (Shamatha) und
Einsichtsmeditation (Vipassana). Dazu
kommen der ,Durchbruch® (Trekchd),
bei dem man erkennt, dass die angebo-
rene Essenz eines Menschen rein und
leer ist. Er sagt, man blickt in die Natur
der eigenen Gedanken. Beim ,Sprung®

(Togal), wird die Vollkommenheit der

anwesenden Natur — der Quelle von al-
lem — spontan erkannt.

Mit der T6gal-Praxis sind Kérperhal-
tungen, Atemmethoden und Blicke ver-
bunden. Sie dienen dazu, die physischen
Bestandteile des Korpers in ,selbstleuch-
tendes Regenbogenlicht“ umzuwandeln.
Lingpa beschreibt, wie man mit den
interaktiven ,Lichtkanilen des Korpers
und der ,Leuchtkraft des Herzbewusst-
seins“ arbeitet. Die Visionen der Strah-
lung des Herzens manifestieren sich in
wechselnden Formen und Symmetrien.
Togal fithrt zu einem endlosen Erwecken
des strahlenden und spontan mitfiihlen-
den Bewusstseins.

Der zweite Teil des Buches stellt vertie-
fende Aufsitze von Lerab Lingpas engsten
Schiilern, Dharmasara und Je Tsultrim
Zangpo, vor. In sechs davon diskutiert
Dharmasara die Vereinbarkeit von Theo-

rie und Praxis von Dzogchen, Mahamudra
und der Madhyamaka-Sicht. Der Beitrag
von Je Tsultrim Zangpo erliutert die Stu-
fen der Dzogchenpraxis im Kontext des
Mahayana- und Vajrayana-Buddhismus.

Wie SH Dalai Lama im Vorwort
schreibt: ,Mdge dieses Buch die Leser
inspirieren, ein Verstindnis fiir die Na-
tur des Geistes zu entwickeln und sie
dann in ihrer aktuellen Praxis zu erfah-
ren.“ Dieses Buch ist fiir fortgeschrittene
Praktizierende, die ihr Wissen iiber die
Grofde Vollkommenheit vertiefen wollen.
Eine solche Praxis ohne einen erfahrenen
Lehrer aufzubauen, ist nicht denkbar. Als
Grundlage dafiir sind zwei weitere Biicher
iiber Meditation von B. Alan Wallace zu
empfehlen: The Attention Revolution
und Minding Closely.

Gerald Blomeyer

FRIEDENSREBELL

Der neue Appell des Dalai
Lama an die Welt

Seid Rebellen des
Friedens

Dalai Lama,

Sofia Stril-Rever
Benevento, 2018,
888S.,75€

Der ,Appell an die Welt“ ist eigentlich
und in erster Linie an alle Jugendlichen
dieser Welt gerichtet. In Kiirze und Pri-
zision beschreibt der Dalai-Lama seine
HofInung auf eine friedliche Welt, in der
alle Menschen, ja alle Lebewesen in Mit-
gefiihl geeint sind und im Einklang mit
der Natur leben.

Hoffnungstriger ist dabei die Jugend
dieser Welt, die geradezu alles ins Gegen-
teil verkehren soll, was frithere Genera-
tionen an der Menschheit und an diesem
Planeten verbrochen haben. Im Grunde

eine Mammutaufgabe und ein scheinbar
nicht realisierbares Ideal. Doch gerade
die Grofle dieser Aufgabe scheint ein
besonders emphatisches Selbstbewusst-
sein hervorbringen zu konnen, dass die
»Mauern des Egoismus, der Abkapselung
des Einzelnen“ zu {berwinden vermag.
In dieser Utopie kann sich die neue Ge-
neration nichts Geringeres auf die Fahne
schreiben, als die ,erste friedliche Genera-
tion einer briiderlichen Erde zu sein“. Der
Dalai-Lama bekennt sich auf politischem
Gebiet als Schiiler von den ,,Vordenkern
der Franzosischen Revolution“ und Karl
Marx. Insbesondere die franzdsischen
Philosophen, die Frankreich zu einer ,re-
volutiondren Nation par excellence® ge-
macht haben, bestirken den Dalai-Lama
in seiner Vision: Wir wollen ein Welt,
in der unsere Beziechungen ,durch Nihe,
Vertrauen und gegenseitiges Verstindnis
gekennzeichnet sind, ohne [dass wir uns]
von unterschiedlichen Kulturen, Philo-
sophien, Religionen oder Glaubenssitzen
beschrinken lassen®. Der neue Mensch
muss lernen prinzipiell mitfihlend zu

sein. Dazu ist es notwendig, den eigenen
Geist zu studieren, um altruistische von
egoistischen Tendenzen unterscheiden
zu konnen. In einer sikularen Welt, in
der das ,Scheitern der Religionen® den
Menschen auf sich selbst zuriickgelenkt
hat, ist Mitgefiihl eine religionsfreie,
rein humanistische Dimension, eine Art
mentale Athletik. Der in diesem Sinn
trainierte Mensch, macht das Mitgefiihl
yzur aktiven®, also bestimmenden Kraft
des Lebens. Das Revolutionire liegt da-
bei vor allem im Wandel des Denkens
und Fiihlens und erst als Wirkung davon
im Handeln in der Welt. Die neue Revo-
lution soll absolut friedlich sein, in dem
Bewusstsein, dass ,jeder Gedanke eine
globale Wirkung hat“. Diese Vision des
Dalai-Lama kennen wir bereits. Gleich-
wohl kann dieser Appell eine Inspiration
sein und ein weiterer Ansporn, das glo-
bale Bewusstsein dadurch zu bereichern,
dass wir uns selbst durch Mitgefiihl von
den Mauern des Egoismus befreien.

Andreas Essig
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KONZEPTE ERKENNEN

SILRE
Nicht
Denken

NichtDenken
Achtsamkeit und die
Transformation von
Korper, Geist und
Gesellschaft

Gert Scobel

Nicolai Publishing &
Intelligence GmbH,
2018,112 S.,20 €

Gert Scobel prisentiert in seinem Essay
,NichtDenken® eine theoretische Ausein-
andersetzung mit einem Element buddhi-
stischer Praxis, dem Aspekt konzeptfreier
mentaler Zustinde. NichtDenken wird
dabei als Gegensatz und zugleich als Alter-
native zu den gewdhnlichen Zustinden des
Denkens und des Nichtdenkens herausge-
arbeitet. Mit Denken bezeichnet Scobel
einerseits den alltiglich in uns vorkom-
menden Strom von diskursiven Gedanken
und anderseits das systemische Denken,
das analytisch und wissenschaftlich ist

und das Wesen der Aufklirung darstellt.
Nichtdenken sind dem entgegengesetzt
yoberflichliche Uberlegungen“ und im
schlimmsten Fall ein in Uberzeugung
griindender Irrationalismus. Es hat als Ge-
gensatz zum Denken einen oppositionel-
len und zugleich nihilistischen Charakter.
Doch auch im Denken diagnostiziert Sco-
bel den berechtigten Makel, missbraucht
werden zu konnen und sich von einem
ganzheitlichen Denken zu einem ,kalten
Denken® verkehren zu lassen.

Der Wert des NichtDenkens in seiner
sgesellschaftlichen Bedeutung wird an-
hand zahlreicher wissenschaftlicher Theo-
rien verdeutlicht, die kondensiert jeweils
andeuten, welchen Gewinn der Mensch
aus dem NichtDenken ziehen kann.
NichtDenken ist hier zunichst verstanden
als ,eine Form der Praxis von Achtsam-
keit, Mindfulness oder Meditation“ und
subsummiert den gesamten Kosmos mo-
derner Anwendungen von Achtsamkeit in
sich. Der Zweck dieser Praxis findet sich
im Hier und Jetzt, in der Lebensbewil-
tigung des Individuums, wie intensiveres

Erleben, Stressreduktion und Emoti-
onsregulation. Wihrend leidbringende
Geisteszustinde aus falschen Formen von
Denken oder Nichtdenken herzuriihren
scheinen, ist das NichtDenken der medi-
tativen Achtsamkeit das innere Licht, das
die Dunkelheit von negativen ,Tagtriu-
men“ vertreibt.

Im Laufe seiner Reflexion kommt Sco-
bel zu einer tiefergehenden Definition
von NichtDenken: ,Gelingt NichtDen-
ken voll und ganz, transformiert sich die
gesamte Wahrnehmung. Das Selbst wird
vergessen - und mit ihm die Unterschie-
de, die Ich und Nicht-Ich [...] trennen.“
NichtDenken ist hier beschrieben, als ein
Zustand des Erwachens und endgiiltigen
Sinn. Spannend kénnte fiir den philoso-
phiebegeisterten Leser ein Vergleich dieser
Theorie des NichtDenkens mit dem Be-
griff des Nicht-Denkens in der Philoso-
phie des Mahamudra sein. Hier ist Nicht-
Denken eine von drei Arten der Erfahrung
und als solche keine Erkenntnis.

Andreas Essig

LAUBERHAFTE
ERZAHLUNGEN

Das Leben und

die Befreiung von
Prinzessin Mandarava
Aus dem Tibetischen
von Lama Chénam
und Sangye Khandro
Edition Mandarava,
2017, 248 S. (mit
vielen farbigen Ab-
bildungen), 24 €

Lebensgeschichten sind in der buddhisti-
schen Literatur immer als Befreiungsge-
schichten zu lesen. Sie dienen nicht dem
Zweck, biografisch genau ein Leben nach-
zuerzihlen, sondern sie wollen die Leser
und Horer auf ihrem spirituellen Weg
ermutigen, Kraft geben und inspirieren.
So auch diese Geschichte von Prinzessin
Mandarava, der indischen Gefihrtin des
beriihmten Yogis Padmasambhava (Yeshe
Tsogyal ist ihr tibetisches Pendant). Sie
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gilt als Terma (Schatztext), also als ein
Text, der von Padmasambhava, der im 8./9.
Jahrhundert lebte, versteckt wurde, um in
spiterer Zeit wiedergefunden zu werden,
wenn sein Inhalt ,nétig" ist, um weiterzu-
helfen und zu inspirieren. Die Geschichte
der Prinzessin Mandarava ist sehr mir-
chenhaft gestaltet, man taucht ein in das
Herz der tibetischen Kultur, doch zugleich
entfaltet sie eine archetypische Kraft, die
nicht an Zeit und Raum gebunden ist.
Wir kennen das von unseren Mirchen,
man kann sie heute noch genauso lesen
wie vor 100, 200 oder 500 Jahren. Das Be-
sondere an Mandaravas Lebensgeschichte
ist, dass ihr in allen Inkarnationen zuge-
standen wird, als weibliche Praktizieren-
de den Weg der Befreiung erfolgreich bis
zum Ende (der Realisierung/Erleuchtung)
zu gehen. Die meisten (durchaus ebenfalls
inspirierenden) Lebensgeschichten befas-
sen sich mit den Hindernissen und Erfol-
gen minnlicher Adepten. Im vorliegenden
Buch geht es um eine Praktizierende, die
trotz ihrer (durchaus auch kérperlichen)
Schonbheit, trotz ihres Charmes und ihrer
Grazie, ihrer Pracht und Macht nicht den

Weg weltlicher Erfiillung gehen méchte,
sondern die voller Hingabe an den Dhar-
ma ihren eigenen spirituellen Weg sucht
und findet. An keiner Stelle wird Weib-
lichkeit abgewertet, sondern im Gegenteil
aufgewertet: In verschiedenen Inkarnatio-
nen wird Mandarvara (und andere Frau-
en) als berauschend schon, von sanfter
Schonheit, mit lichelndem Gesicht und
melodi6ser Stimme beschrieben. Auch die
zahlreichen verwirklichten Gefihrtinnen,
Mentorinnen und Lehrerinnen laufen
nicht in Sack und Asche herum, sondern
erfreuen Auge und Gemiit, und schenken
tiefe Weisheit — echte Yoginis und Daki-
nis eben, die sich auch nicht zieren, es mit
Dimonen und Dimoninnen, eifersiichti-
gen Mochtegern-Eheminnern, wiitenden
Kénigen und Kanibalinnen aufzunehmen.
Als Leserin und Leser hat man das Ver-
gniigen, in ein Meer von positiv konno-
tierter Weiblichkeit einzutauchen, ein wohl-
tuendes Gegengewicht fiir die doch auch
heute noch sehr minnlich dominierte

buddhistische Befreiungskultur.

Andrea Liebers



