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Liebe Leserinnen und Leser,

<

haben Sie schon mal ausprobiert, irgendwie anders zu reagieren, damit sich an einer weniger
wlnschenswerten Situation etwas verandert? Und kennen Sie das freudige Erstaunen, wenn das tatsachlich
funktioniert? Also, dass mal etwas ganz Anderes herauskommt, wenn man etwas ganz Anderes als Ublich

hineingibt?

Eine vermeintlich simple Weisheit. Diese simplen Weisheiten haben es in sich, denn waren sie wirklich
simpel, steckten wir nicht ganz so oft im Sumpf unserer Gedanken und Emotionen fest, die besonnenes
Handeln folgenschwer beeinflussen kénnen.




Frank Dick hat in seiner Meditation am Dienstag der letzten Woche (12.03.) grundlegend und
alltagsgebrauchlich erklart, wie hilfreich es ist, sich an andere Muster zu gewdhnen, indem beispielsweise
andere Blickwinkel eingenommen werden. ,Es kann sehr interessant sein, das mal mit kleinen Dingen
auszuprobieren® ist einer seiner Tipps flr den Alltag. Anders reagieren wird in manchen Situationen allerdings
Uberhaupt erst dann méglich, wenn sich mehr und mehr Gelassenheit bzw. Geduld entwickeln kann. Nein,
das ist nicht simpel, nicht mal stets angenehm. Aber vielleicht lohnt es sich ja, MUhen auf sich zu nehmen,
damit mal was ganz Anderes geschehen kann?

Erstes Halbjahr 2024
& Vorschau 2/2024

Unsere Terminiibersicht als PDF

Auf unserer Webseite befindet sich immer das jeweils aktuellste
Programm zum kommenden Halbjahr. Download (PDF). Fir die
weiterfiihrenden Informationen kénnen Sie auf die als Link erkennbaren
Bereiche klicken und werden sofort weitergeleitet.
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GroBes Dharma-Sommercamp

25. Juli bis 4. August 2024! Das Sommercamp in Semkye Ling ist
jedes Jahr ein besonderes Dharma-Fest fur die ganze Familie. Mit
Unterweisungen von Geshe Pema Samten, Rahmenprogramm fUr die
ganze Familie, leckeren Speisen und erlebnisreicher Kinderbetreuung.
Teilnahme auch tageweise maglich.

Informationen.

Gemeinsam Wandel gestalten

Mit Camp Reinsehlen beginnt ein neuer, wichtiger Abschnitt fir das
Tibetische Zentrum. Eine notwendige Erweiterung, die tibetische
Weisheit mit modernen Herausforderungen verbindet, Raum ftr
Wachstum schafft und zu einem gesellschaftlichen
Paradigmenwechsel beitragt. Erfahren Sie mehr Gber diese spannende
Entwicklung und wie Sie uns dabei unterstitzen kénnen. Besuchen
Sie: die Webseite zu diesem Projekt.

Fir Kinder, Jugendliche und Familien

Jugendtreff "Buddha bei die Fische" (02.04.24, 16 — 18 Uhr, HH City)
Offener Kinder- und Jugendtreff (07.04.24, 14:30 — 16 Uhr, HH City)

Yoga fiir Kinder und Jugendliche (08.04.24, 17:30 — 18:15 Uhr, HH City)

WAS SIE BEI UNS
MACHEN KONNEN




Immer geodffnet: unsere Schatztruhe

Unser digitales Kaufhaus, die Schatztruhe, ist 24 Stunden fur Sie
gedffnet.

NEU: Selbstabholung (Standort Berne) ist nun moglich. Voraussetzung
ist die Zahlart per Paypal.

In unserer Schatztruhe finden nicht nur Erwachsene, sondern auch
die jungen Entdecker von morgen eine Fille an anregenden und
motivierenden Blchern.

Das Praxisheft zum bald startenden Osterkurs mit Geshe Pema
Samten ist nun auch in unserer Schatztruhe erhéltlich.

Programmhinweise (Auszug)

Alle geplanten Veranstaltungen finden Sie mit den jeweils aktuellen Informationen in unserem Terminkalender auf
unserer Webseite. Die aktualisierte Programmubersicht mit Verlinkungen zu den Veranstaltungsdetails finden Sie
hier. (Download und Ausdruck sind mdglich.)

HINWEIS ZU DEN OSTERFEIERTAGEN:

¢ An den Osterfeiertagen findet das Angebot der offenen Meditationen nicht statt.
e Der Gesprachskreis "Wir werden alter" verschiebt sich aufgrund des Feiertags am 01.04. um eine
Woche auf den 08.04.24.




Neues Grundstudium ab Oktober 2024

Seit 1988 kdnnen Interessierte im Tibetischen Zentrum
berufsbegleitend den Buddhismus in deutscher Sprache studieren —
im Direktstudium oder als Fernkurs Uber das Internet. Freuen Sie
sich auf lebendiges Lernen in einer Gemeinschaft von
Gleichgesinnten. Umfassende Kenntnisse des Buddhismus nach der
indo-tibetischen Tradition stehen im dreijahrigen Grundstudium auf
dem Lehrplan.

Informationen.

Systematische Meditationsausbildung - wir bitten
um eine rechtzeitige Anmeldung!
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Ulie AUsSDIUUTNY hcicet sichl dil alie (It oder Onric vOoractilitissc), uic
eine regelmaBige Meditationspraxis im Alltag integrieren wollen und
sich einen systematischen Zugang mit viel Zeit fur Praxiserfahrung
winschen. Juni 2024 bis November 2025 | 4 Module und 3
Wochenenden.

Informationen.

Marz

Tagesseminar Lu Jong - Tibetisches Heilyoga

In diesem Tagesseminar am 24.03.24 (HH-City) widmet sich Ridiger
Langer mit seinen Teilnehmer/innen intensiv dem Lu Jong, das
Heilyoga der traditionellen tibetischen Medizin. Es soll eine
ausgleichende Wirkungen auf den Kérper und Geist haben.

Informationen.

Ostern in Berne: Tsongkhapas Wunschgebet flir das
Heilsame am Anfang, in der Mitte und am Ende

Wir haben das Gllick, dass uns Geshe Pema Samten
(Ubersetzung: Frank Dick) mit seinem tiefgriindigen, lebensnahen
und humorvollen Lehrstil die Inhalte dieses Wunschgebetes vom
30.03. - 01.04.24 verdeutlichen wird. Anfangerlinnen und
Fortgeschrittene sind gleichermaBen eingeladen, die Ostertage auf
diese heilsame Weise mit uns gemeinsam zu verbringen.

Informationen.

Osterseminar in der Heide: Meditation und Yoga

An den Ostertagen vom 28.03. - 01.04.24 erlernen wir unter Anleitung
des Meditationslehrers Oliver Petersen Meditationsformen des
tibetischen Buddhismus und tauschen uns in der Gemeinschaft
dartber aus. Erganzend werden von der erfahrenen Yogalehrerin
Elisabeth Wessel Yogatibungen angeleitet.

Informationen.




Vorschau April

Tibetischkurs fur Anfanger/innen und Nicht-
Anfanger/innen

An acht Terminen (08.04. - 03.06.24) wird sowohl in die tibetische
Schrift eingefihrt und erste Worte und deren Bedeutung gelehrt sowie
far Absolventen/innen friiherer Einflhrungskurse auf vorherige Inhalte
aufgebaut. Bhiksu Gen Lobsang Choejor wird den Kurs geman der
Anforderungen aus dem Teilnehmerkreis gestalten.

Informationen.

Wir horen zu

Unsere Sangha-Hilfe unterstitzt Menschen, die Hilfe benétigen. Sie
kénnen sich hier Gber diese wertvolle Arbeit informieren.

Am 02.04.2024 bietet diese segensreiche Initiative (i.d.R. an jedem 1.
Dienstag im Monat 18 — 19 Uhr) wieder die Méglichkeit zu einem
Gesprach vor Ort (Berne) an. Jeden Mittwoch (19 — 20 Uhr) besteht
auBerdem die Méglichkeit eines Telefon-Termins. Regelm&Big finden
auch Meditationen mit der Sangha-Hilfe (am Fleet!) statt, merken Sie
sich den n&chsten Termin am 08.04.2024 bereits jetzt schon vor.

Informationen.

Gesprachskreis - Wir werden alter (Meditation und
Austausch)

Die besondere Gelegenheit zum Austausch und zur vertiefenden
Auseinandersetzung mit der Situation und den Mdéglichkeiten in der
reifen Lebensphase. I. d. R. am 1. Montag des Monats, um 10:30 - 12
Uhr, HH City.

ACHTUNG: Da der 01.04. ein Feiertag ist, findet der nachste
Gesprachskreis eine Woche spater, am 08.04.2024, statt.

Informationen.



Ein Ort zum Praktizieren

Die Klausurhi(tten beim Meditationshaus bieten ideale Bedingungen
far die personliche Praxis.
Anfragen an sl(at)tibet.de.

Informationen.

Lamrim Chenmo, zweiter Teil:
Einstieg ruckwirkend moglich

Seit Februar 2024 1auft der zweite Abschnitt des mehrjahrigen Kurses
Lamrim Chenmo, "Die GroBe Darlegung des Stufenwegs zur
Erleuchtung" (Praktizierende mit mittleren und héchsten
Fahigkeiten) mit Geshe Pema Samten (Ubersetzung: Frank Dick).
Ein rickwirkender Einstieg ist moglich.

Informationen.

Vernetztes

e

—

Buddha-Talk ( (—jc'v >

Am Sonntag, den 07. April, halt Anna Karolina Brychcy einen Vortrag

R
mit dem Titel Arbeiten als buddhistische Ubung - Bodhicitta im BUDDH A-]' AI_K

Beruf. Online via Zoom (18 - 20 Uhr).

Informationen.

Bhutan-Reisen mit Jiirgen Manshardt

In kommenden Jahr 2024 bietet Jirgen Manshardt in Kooperation mit
einer erfahrenen bhutanesischen Reiseagentur zwei Reisen nach




Bhutan an. Mehr Informationen zu den empfehlenswerten Reisen
finden Sie hier.

Informationen.

Buddha
=

Buddha bei die Fische - NEUSTE FOLGE: Dunkelretreat Teil 2

belde Fische ,
> ¢f o

Im Podcast ,,Buddha bei die Fische” tauschten Oliver Petersen und ‘ \
Pascal Herth sich am 25. Februar mit der Dunkeltherapeutin Gertrud |
Niehaus aus. Hier geht es zum Podcast.

Informationen.

Sommercamp der JBU (Junge Buddhistische Union)

Die JBU wollen ein buddhistisches Netzwerk far
junge Menschen (zwischen 15 und 35 Jahren) aufbauen und
organisieren auch dieses Jahr wieder ein JBU-Sommercamp.

Informationen.

Khandro Tseringma Rinpoche in Minchen »che

Im Rahmen der Europa-Tour wird Khandro Tseringma Rinpoche
Anfang Mai nach Minchen kommen. Es findet ein Vortrag statt, mit
dem Thema "Liebe und Mitgeflihl in schwierigen Zeiten" und eine
Fragerunde im Aryatara Institut statt.

05.Mai 2024 ir

Informationen.

Termin vormerken! Initiation und Chod-Klausur mit Geshe Pema
Samten im Allgau

Unter Anleitung von Khen Rinpoche Geshe Pema Samten, Gen
Lobsan Choejor und Frank Dick findet eine Chéd-Klausur vom 22. bis
29. August 2024 im schénen Zen-Kloster Buchenberg im Allgau statt.

Informationen.

Liebe Leserinnen und Leser, Gelassenheit sollten wir am besten immer in uns tragen. Aber unser Geist
gaukelt uns schon mal vor, dass Uberschwéangliche Freude auf der einen und aktivierende Wut auf der
anderen Seite durchaus hilfreich sein kénnen. Und angemessen sind sie es doch ganz oft sowieso, sogar die
Wut. Oder? Frank Dick erlautert, dass die angestrebte Gelassenheit sich auf beide Arten von Erleben
bezieht, auf positives wie auf negatives. Und Wut, so sagen die alten Meister und die Gelehrten, ist nie
(wirklich nie) die eigentliche Motivation fir positive Handlungen. Das héren Sie ganz am Ende der
inspirierenden Meditation. GroBartige Inspirationen wird es Ubrigens sicher wieder Uber Ostern an den
Standorten in Hamburg Berne mit unserem geschatzten Lehrer Geshe Pema Samten (Link zum
Osterseminar in Berne) und in der Lineburger Heide mit Oliver Petersen und Elisabeth Wessel geben (Link
zum Osterseminar in Semkye Ling). Wir freuen uns (immer wieder sehr :-)) auf ein Wiedersehen mit
Ihnen/dir/euch und wiinschen frohe Feiertage.



Herzliche GriiBe und Tashi Delek

Heike Spingies
Marketing und Offentlichkeitsarbeit

P.S. Nur die entschlossene Freigiebigkeit vieler Spenderinnen und Spender erméglicht uns, dass wir unsere
Aktivitaten dauerhaft durchflhren kénnen, auch durch Krisen hindurch. Fir diese unermudliche Freigiebigkeit
empfinden wir sehr groBe Dankbarkeit und neuen Ansporn fir unser Wirken. Damit wir die Vereinsziele
erflllen kdénnen, sind wir als gemeinnltziger Verein durchgangig auf Spenden angewiesen. Helfen Sie uns
deshalb bitte, wenn es lhnen méglich ist, durch lhre Spende mit dem Vermerk ,Vereinsunterstitzung” auf
unser Konto:

IBAN: DE83 4306 0967 0030 5939 00
BIC: GENODEM1GLS
GLS Gemeinschaftsbank

Der Verein wird auch durch neue Mitgliedschaften unterstitzt.







