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BÜCHER

AUTOBIOGRAPHIE 
EINES YOGI

Zum ersten Mal liegt die Autobiographie 
des tibetischen Yogi Shabkar Tsogdruk 

Rangdrol in deutscher Sprache vor. Sie gilt 
als ”lassiker der tibetischen „iteratur und 
ist wie die „ieder Milarepas oder die Wer-
ke Atīĝas eine Quelle der Inspiration ür 
alle Buddhisten und interessierte „aien. In 
einzigartig klarer Weise fasst der Yogi sein 
„eben in Tibet im . und . “ahrhun-
dert zusammen und bringt uns eine längst 
verschwundene Welt  nahe. In poetischer 
‘orm erfahren wir von seinen spirituellen 
Pfaden und seinen „ernprozessen.

 Ein einzigartiger Zauber geht von denد
„iedern aus,ح die dazu ühren, دdass sich 
der ’eist dem Dharma nicht verschlie-
ßen kann,ح sagte Dilgo ”hyentse zu den 
Versen. Shabkar lebte in einer Zeit der ti-
betischen ’eschichte, in der Sektierertum  
und die Auseinandersetzung verschiede-

ner spiritueller „inien im Vordergrund 
standen. Er lebte ür religiöse Toleranz, 
ür Altruismus und reine Wahrnehmung 
– die herausragenden Merkmale eines 
wahrhaten Buddhisten. Das ‚erz seiner 
Praxis waren die د’roße Vollkommenheitح 
(Atiyoga) aus der Nyingma-Überlieferung 
und die ’rundsätze der ”adampa Meister.

Shabkar wurde in Amdo geboren, der 
nordöstlichen Provinz Tibets, die zu jener 
Zeit ein kulturelles und spirituelles Zen-
trum war. Schon in seiner “ugend wurde 
er als Mönch ordiniert. Um von seinen 
„ehrern ”ernunterweisungen der alten 
und neuen Übersetzungslinie zu erhal-
ten, verließ er seine ‚eimat. Er ührte 
das „eben eines wandernden Einsiedlers, 
meditierte an vielen heiligen Orten Tibets, 

Das Leben des 
Shabkar
Autobiographie 
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BODHISATTVA-IDEAL 
IM FRÜHEN 
BUDDHISMUS

 
Dieser sehr ansprechende Band einer neu-
en Buchreihe der Universität ‚amburg 
be  handelt die mögliche Entwicklung des 
Bodhisattva-Ideals im rühen Buddhis-
mus auf der Basis des Pāli-”anons und 
rüher chinesischer Āgamas. Dreizehn 
Abbildungen von Steinreliefs veranschau-
lichen jeweils die behandelten „egenden.

Autor ist der deutsche ’elehrte und 
The ravāda-Bhikkhu Anālayo. Die drei ”a  -
pitel basieren auf einer ‘ülle an Materi-

al, das durch die ursprünglich mündliche 
Überlieferung nicht sicher chronologisch 
zuzuordnen ist. Da Anālayo in erster „inie 
ein ثrüherت und ثspäterت diskutiert, wäre es 
hilreich ür den „eser, wenn einer künf-
tigen Aulage eine Tabelle mit zumindest 
ideengeschichtlicher Reihenfolge der be-
handelten Quellen hinzugeügt würde.

Im ersten ”apitel wird aufgezeigt, dass 
sich der Begrif ثBodhisattvaت ursprüng-
lich nur auf den Menschen ’autama be-
zog, bevor er zum Buddha wurde. Dabei 
schrieb man ihm zwar viele wundervolle 
Qualitäten zu, seine Motivation war je-
doch eindeutig nur die eigene Bereiung. 
Mitgeühl kommt erst nach der Erleuch-
tung hinzu, als er als Buddha aning zu 
lehren und dabei seine Schüler dazu an-
hielt, schon auf dem Weg Mitgeühl zu 
praktizieren.

Im zweiten ”apitel geht es um die Ver-
gangenheit. Wir sehen ausührlich, dass 
die “ātaka-„iteratur über Buddhas Vorle-
ben viele weit ältere indische Parabeln auf-
greit. Dabei gibt es im Pāli-”anon zwar 
viele Erzählungen, die ein „eben zur Zeit 
des Vorgänger-Buddha ”āĝyapa betrefen, 
aber das Bodhisattva-’elübde indet sich 
noch nicht. In den chinesischen Āgamas 
verschiebt sich der Zeitpunkt des ’elüb-

des von ”āĝyapa nach und nach zu immer 
rüheren Buddhas.

Das dritte ”apitel schließlich befasst 
sich ausührlich mit Buddha Maitreya, 
dem zuküntigen Buddha, der auch im 
Pāli-”anon erwähnt und im Theravāda 
verehrt wird. Ein spezielles Bodhisattva-
’elübde, die Prophezeihung der späteren 
Buddhaschat und die ‘rage nach einem 
speziellen Bodhisattva-Weg sind jedoch 
jünger. Anālayo übersetzt dazu ausührlich 
drei parallele Passagen aus der „ehrrede 
zum Cakravartin-”önig und diskutiert die 
Unterschiede.

Anālayo sieht die Ursache ür die Ent-
wicklung des Bodhisattva-Ideals vor allem 
im Bedürfnis der Schüler, sich nach dem 
Tod des Buddhas nicht allein gelassen zu 
ühlen. Das Bodhisattva-’elübde und die 
Prophezeihung zuküntiger Buddhas wa-
ren ein ’arant ür ”ontinuität. Es ent-
sprach dabei so sehr einem natürlichen 
Bedürfnis, dass es schließlich in allen 
buddhischen Schulrichtungen zumindest 
bekannt wurde (S.130-131). 

Ein sehr interessantes Buch mit vielen 
spannenden Details bei hohem wissen-
schatlichem Anspruch.

Cornelia Weishaar-Günter
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darunter auch an einem Platz oberhalb der 
Milarepa-Wunderhöhle am Berg ”ailash, 
nahe dem berühmten ‘ußabdruck des 
Ĝākyamuni-Buddha. Deshalb nannte man 
ihn Shabkar „ama, den د„ama mit dem 
weißen ‘ußabdruckح. Seine Pilgerreisen, 
auf denen er unermüdlich lehrte, ührten 
ihn bis nach Nepal. Mit 47 “ahren kehrte 
er als berühmter Mann in seine ‚eimat 
zurück. Shabkar ist Autor weiterer be-
kannter Werke wie Der Flug des Garuda.

In seiner Autobiographie und seinen 
Werken gelang es Shabkar, durch seine 
reine Wahrnehmung und seine Aufge-
schlossenheit aus den Unterweisungen aller 
Regionen Tibets sowie den verschiedenen 
spirituellen Traditionen eine widerspruchs-
reie „ehre zu  formulieren. Zusammen 
mit weiteren „ehrern und geistigen ’rö-
ßen seiner Zeit – “amgön ”ongtrul, Patrul 
Rinpoche, “amyang ”hyentse – rettete er 
das Erbe des tibetischen Buddhismus vor 

der Zersplitterung und stellte dessen spiri-
tuelle ”rat wieder her. 

Die Anmerkungen und Anhänge auf 
den Seiten 581 bis 701 der deutschen Aus-
gabe sind eine umfangreiche historische 
‘undgrube ür Studierende und Wissen-
schatler. Das zusammengestellte ‚inter-
grundmaterial birgt Erkenntnisse der Tibe   -
to  logie und hilt bei Studien der tibetischen 
”ultur. Eine wahre Schatzkiste!  

Annegret Bittner

SEX IN DER LEHRER-
SCHÜLER-BEZIEHUNG

Sexuelle Beziehungen zwischen einem 
spirituellen „ehrer und seinen Schüle-
rinnen, seltener auch seinen Schülern, 
sind in der buddhistischen Öfentlichkeit 
immer noch weitgehend ein Tabu-The-
ma. Ich schreibe im ‘olgenden absicht-
lich nicht auch ث„ehrerinnenت, weil dies 
eher die Ausnahme ist, und wenn, dann 
nur selten mit dem Machtgefälle zu tun 
hat, das in unserer ’esellschat zwischen 
Männern und ‘rauen weitgehend immer 
noch besteht. 

Während sexuelle Beziehungen etwa 
zwi    schen Psychotherapeuten und ”lien-
ten ge nerell als unzulässig gelten, gibt es 
ür sexuelle Beziehungen von buddhis-
tischen „eh  rern zu ihren Schülerinnen 
keine allgemein an    erkannten Regeln. 
Dementsprechend rea gieren buddhisti-
sche ’emeinschat en auf entsprechende 
Vorfälle, wenn sie denn über  haupt so öf-

fentlich werden, dass eine Reaktion un-
vermeidlich ist, ot mit dem Argument, 
das sie bei Ärzten, Psychotherapeuten, 
„ehrern usw. niemals gelten ließenś Es 
handele sich um eine einvernehmliche 
Beziehung zwischen erwachsenen Men-
schen. 

Das vorliegende Buch setzt sich in ei-
ner sehr sachlichen, unaufgeregten und 
praktischen Weise mit diesem Thema aus-
einander. Seine große Stärke ist die Pra-
xisnähe. Scott Edelstein gibt viele klu  ge 
‚inweise darauf, wie problematische Be-
ziehungen entstehen können, wie man das 
Entstehen rechtzeitig erkennen kann und 
welche Möglichkeiten es gibt, das zu ver-
meiden. Und er gibt zahlreiche Ratschläge 
daür, wie mit sexuellen Übergrifen von 
spirituellen „ehren umzugehen ist. 

So ührt er etwa eine – wie er sagt, 
re präsentative, aber bei weitem nicht 
vollständige – „iste von Argumenten auf, 
mit denen ein spiritueller „ehrer versu-
chen kann, Schüler dazu zu bringen, mit 
ihm eine sexuelle Beziehung einzugehen, 
z.B.ś دEs wird dich lockern und dir hel-
fen, ofener zu werdenد ,خEs handelt sich 
um eine spirituelle Einweihungد ,خIch 
muss dein Vertrauen prüfen. Traust du 
mir oder nicht?د ,خDa ist kein ‚andeln-
der, nur ‚andlung. Es gibt kein ثduت oder 
 wo könnte da also Missbrauch oder ,تichث
Ausbeutung sein?خ

Edelstein gibt auch ‚inweise darauf, 
was zu diesen Argumenten zu sagen ist. 
Zum ersten Argument etwaś دDasselbe 

lässt sich auch mit 20 Minuten ‚atha-
Yoga oder Ś0 Minuten Massage erreichen 
oder mit einem selbst herbeigeührten 
Orgasmus. Wenn alles, was der „ehrer 
anbieten kann, „ockerung und Öfnung 
ist, dann ist er kaum ein spiritueller „eh-
rer und obendrein noch ein schlechter 
„iebhaber.خ

Und zum letzten Argument schreibt 
erś دDiese Ausrede ist besonders faul – 
und besonders durchsichtig –, weil sie 
verwendet werden kann, um alles und 
jedes zu rechtfertigenś Vergewaltigung, 
‘olter und Völkermord, ja sogar die Zer-
störung allen irdischen „ebens. Tatsäch-
lich wurde sie vor einigen “ahrhunderten 
benutzt, um Samurai zu gnadenlosen 
”illern ohne jegliches Schuldempinden 
auszubilden.خ

Ähnlich wird auch die Art und Wei-
se charakterisiert, mit denen spirituelle 
’emeinschaten das ‘ehlverhalten ihrer 
„ehrer verharmlosen und beschönigen. 
Eindrucksvoll zeigt Edelstein, wie sich 
„ehrer und Schüler selbst in derartige 
Beziehungen hineinmanövrieren können 
und gibt Check-„isten, die dazu ühren 
sollen, dass bei beiden rechtzeitig die 
Alarmglocke ertönt. Und schließlich lie-
fert das Buch Ratschläge, wie دgesunde 
spirituelle ’emeinschatenخ mit gegen-
seitigem Vertrauen von „ehrern und 
Schülern aufgebaut und erhalten werden 
können.

Peter Gäng

Sex and the 
Spiritual Teacher
Why it happens, 
When it’s a Prob-
lem, and What We 
All Can do. 
scott edelstein. 
Wisdom Publica-
tions, boston 2011. 
252 s., 13,99  €
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ÜBER DIE FLUCHT 
TIBETISCHER KINDER

Die „ektüre des Buches der auch nach 
eigener Aussage ziemlich chaotischen 
Autorin hinterlässt ein zwiespältiges ’e-
ühlś Einerseits ist es zwar sehr emotio-
nal, wenn auch ot witzig und unterhalt-

sam geschrieben, wobei sich die Autorin 
und das älteste ihrer sechs tibetischen 
Patenkinder als Autoren kapitelweise ab-
lösen. Andererseits drängt sich immer 
wieder das quirlige Ich der Autorin mit 
ihren Ehe- und sonstigen Problemen all-
zu sehr in den Vordergrund.

Im “ahre 2000 ging sie einer von 
‘luchthelfern geührten ’ruppe tibeti-
scher ‘lüchtlinge bis in die Nähe der ne-
palesisch-chinesischen ’renze entgegen. 
Zur ’ruppe gehörten auch vier ”inder 
zwischen sechs und acht “ahren, deren 
Ankunt die Autorin ür das ZD‘ ilmte. 
Zwei weitere zehjährige ”inder stießen 
noch dazu. Alle kamen in das Tibetan 
Childrenةs Village in Dharamsala und 
wuchsen zu einer – Originalton Blumen-
cron – دSeelenfamilieح zusammen. Zum 
gleichen Thema entstanden bis jetzt drei 
Bücher, ein ‚örbuch, zwei ”urzilme 
und ein ”inoilm – keine schlechte Ernte.

In diesem  Buch nun wird die ‘lucht 
der ”inder nochmals nacherzählt und ihre 
Entwicklung in den vergangenen “ahren 
in lebhaten ‘arben geschildert, spiegel-
bildlich zu der problematischen ”indheit 
der Autorin, dramatisch und rührend. 
Doch Tibet bleibt auf der Strecke, trotz 
einiger eingeschobener ”ästchen von 
”lemens „udwig zur aktuellen Situation. 
Die ‘rage, wer sein ”ind schwarz über die 
’renze schickt und vor allem warum und 
das Problem der emotionalen Beziehun-
gen innerhalb einer tibetischen ‘amilie, 
die so ganz anders sind als im Westen, 
werden nur gestreit.

Dieses Buch ist kein Sachbuch, das je-
der lesen sollte, der sich ür Tibet und die 
Tibeter interessiert, es ist das gut lesbare, 
nette, aber doch eher harmlose Buch ei-
ner Aktivistin in eigener Sache.

Egbert Asshauer

Kein Pfad führt 
zurück
Aufbruch in ein 
neues Leben. Chime 
— meine Tochter 
aus Tibet erzählt. 
maria blumencron, 
Chime Yangzom. 
südwest Verlag, 
münchen 2011. 
304 s., 19,99 €

SICH DEM LEIDEN 
ZUWENDEN

Wohin mit schmerzhaten ’eühlen aus 
der Vergangenheit, die immer mal wieder 
ins Bewusstsein gespült werden? Der viet-
namesische Meister Thich Nhat ‚anh hat 
eine besonders einühlsame Anleitung ür 
den Umgang mit dem دinneren ”indح ge-

schrieben. Darin ermutigt er den „eser, 
sich dem „eiden direkt und in Achtsam-
keit zuzuwenden, statt davor zu liehen.

Das innere ”ind ist ein ”onzept aus 
der Therapie und steht ür ’eühle und 
Erfahrungen aus der ”indheit. Wenn 
sie negativ sind, werden sie ot von dem 
Erwachsenen abgespalten, prägen aber 
trotzdem sein Erleben und Verhalten. 

Thich Nhah ‚anh legt zunächst sein 
Verständnis von Bewusstsein darś دein Teil 
ist das ’eistbewusstsein und der andere 
das Speicherbewusstseinح (skt. ālaya), die 
Achtsamkeit sei wie eine Brücke zwi-
schen ihnen. Er weist darauf hin, wie die 
eigenen vergangenen Taten (karma) im 
Bewusstsein ebenso wirksam sind wie 
Denkmuster und Verhaltensweisen der 
Eltern und sogar rüherer ’enerationen.

Im ‚auptteil des Buches stellt er 
Übungen vor, etwa Atem- und Achtsam-
keitsübungen ür die Arbeit mit starken 
Emotionen, die ”onrontation mit der 

Angst vor dem „eiden, die Meditation 
über sich selbst als ünjähriges ”ind, das 
achtsame Zuhören und Sprechen sowie 
verschiedene Methoden, Versöhnung zu 
üben und Beziehungen zu heilen. د’enau 
dort, wo es uns schlecht geht, ist der Ort 
des Wohlbeindens,ح so sein ‘azit.

Die ‘rage ist, ob Achtsamkeitsübun-
gen wirklich ein Allheilmittel ür jeden 
sein können, wie es der Autor nahelegt. 
Wer z.B. schwere Traumata durch  litten 
hat, wäre vielleicht besser beraten, zuerst 
einen Therapeuten aufzusuchen. Dies gilt 
vor allem dann, wenn man ohne eine spiri-
tuelle ’emeinschat, ganz auf sich gestellt, 
mit diesen Übungen experimentiert. Die-
ser Punkt wird jedoch nicht thematisiert. 

Davon abgesehen hat Thich Nhat 
‚anh ein hilreiches Buch geschrieben, 
in dem er sich mutig und gütig mit dem 
„eiden auseinandersetzt und Wege zur 
‚eilung weist.

Birgit Stratmann

Versöhnung mit dem 
inneren Kind
Von der 
heilenden Kraft 
der Achtsamkeit. 
Thich nhat hanh. 
O.W. barth Verlag, 
münchen 2011. 
176 s., 16,99 €
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MEDITATIONEN AUS 
DER YOGA-TRADITION

Anna Trökes lehrt seit 1Ś74 Yoga und ist 
eine Pionierin in der Erforschung der Zu-
sammenhänge von Yoga, Meditation und 
‚irnforschung. In diesem Buch stellt sie 
ein breites Spektrum von Meditationsan-
leitungen vor, eingebettet in eine inspi-
rierende Darlegung der Yogaphilosophie. 
Die Übungen bauen aufeinander auf. 

Die Autorin entwickelt eine überzeu-
gende Didaktik der Meditation, in die 
sie neue wissenschatliche Erkenntnis-
se integriert. So entsteht ein Wegweiser 
ür Meditierende, der einen individuellen 
Zugang ermöglicht und zeigt, wie ‚in-
dernisse auf dem Übungsweg erkannt, 
eingeordnet und beseitigt werden kön-

nen. Besonders inspirierend inde ich 
Energielenkungen, die ’eist und ”örper 
in Einklang bringen und so eine solide 
Basis ür die Meditation schafen, sowie 
Anregungen, die das Sitzen erleichtern, 
Prā  nāyāmaübungen, Meditationen zur 
Über    windung der ”leĝas sowie „ichtme-
ditationen. Sie können gut in die bud-
dhistische Praxis integriert werden. 

Das  Buch hat mich zum Nachdenken 
darüber angeregt, was der Buddha von 
den indischen Vorbildern gelernt hat. Es 
ist weit mehr als ein Buch ür Anfänger, 
sondern eine Bereicherung ür jeden, der 
meditiert.

Lisa Freund

Yoga-Meditationen 
für Anfänger 
einfach meditieren 
lernen — schritt für 
schritt. 
Anna Trökes. 
Verlag Via nova, 
2011. 
192 s., 14,95 €


