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Bhikshu Mati Stiftung,
Churwalden 2012
357S.,42€

Die Tibeterin Machig Labdrén war es,
die eine spirituelle Praxis mit den Ritual-
instrumenten Glocke und Trommel und
Gesang in Verbindung brachte. Damit
war sie vermutlich eine der ersten, die
eine original tibetische Ubungstradition
begriindete. Schon als Kind las sie die

Vollendung der Weisheit (Prajiaparamita),
bis sie diese auswendig konnte.

Leider gab es bisher praktisch keine
deutsche Literatur iiber diese besondere
Meditationsform. Umso erfreulicher ist es
nun, dass das umfangreiche Grundlagen-
werk Die tiefgriindige Herzessenz erschie-
nen ist, das sogar ohne Einweihung gele-
sen werden kann. Der Chédmeister Lama
Lodré Tulku Rinpoche kommentiert die
vierzig Verse von Jamyang Gonpo.

Jamyang Gonpo wurde ein paar Jah-
re nach Machig Labdréns Tod geboren
und erhielt seine Unterweisungen von
Machigs iltestem Sohn. Seine vier-
zig Verse gelten als Standardwerk ver-
schiedener Chéd—Uberlieferungen. Ein
Kommentar von ihm zu diesem Werk ist
bisher nicht bekannt. Lodré Rinpoche
orientiert sich daher mit seinem groflen
Wissen und seiner immensen Erfahrung
an den zehn Toren des Chod. Auf die-
ser Grundlage behandelt er ausfithrlich

Chod als
Vorstellungen und Konzepten und als
Durchtrennen von Ansichten eines illu-

Abschneiden von falschen

sorischen Selbst.

Das schone und kunstvoll gestaltete
Buch eignet sich fiir alle Interessierten
mit buddhistischem Vorwissen. Fiir die
Choéd-Praktizierenden wird es dariiber
hinaus zu einem unverzichtbaren Nach-
schlagebuch fiir die eigene Praxis und zu
einem lebenslangen Begleiter. Wichtige
Themen wie Traumyoga, Heilmethoden,
friedvolles und zorniges Chdd werden
ebenso erliutert wie die vier Maras in-
nerhalb der verschiedenen Schulen.

Die Chéd—Ubung setzt u.a. bei der
eigenen Angst und den Geistesgiften an.
Damit gleicht sie nach den Worten von
Lodré Rinpoche einer effektiven Moxa-
behandlung, um den eigenen Geist zu
reinigen und zu heilen.

Jobn Krebs

BEGLEITER
FUR DEN WEG

Ein Strom von Nektar
Offentliche
Lehrreden.
Drikung Kyobpa
Jigten Sumgén.
Edition Garchen
Stiftung,

Miinchen 2014

192 S.,16,90 €

Jigten Sumgdn (1143-1217) ist der Be-
griinder der Drikung-Kagyti-Tradition.
Uberlieferte Lehrreden von ihm liegen
nun in einer hervorragenden Ausgabe
vor, Tibetisch-Deutsch, mit allen An-
merkungen {bersichtlich unten auf der
Seite. Die sehr genaue Ubersetzung von
Kénchog Yeshe Metog (Claudia Jiirgens)
unter Anleitung von Khenpo Nyima
Gyaltsen kann deshalb Wort fiir Wort
nachvollzogen werden und ist besonders
zum Erlernen und Vertiefen von Tibe-
tisch- bzw. Fachkenntnissen geeignet.

Viele Zitate wurden in anderen Arbeiten
aufgespiirt und zum Vergleich angegeben.

Die Texte selbst sind so kompakt,
wie es in den tibetischen Traditionen
iiblich ist, unterbrochen von der einen
oder anderen Anekdote. Der Inhalt der
Lehrreden reicht von einigen allgemei-
nen Unterweisungen iiber die besondere
Sichtweise in der Drikung-Kagyii-Schule
bis hin zu den Vier Yogas der Mahamudra
und tantrischen Fachdiskursen iiber den
subtilen Vajra-Kérper.

Neben iiblichen Lehren finden sich
immer wieder spezielle Unterweisungen,
die eher ungewohnte Aspekte hervorhe-
ben — etwa die Empfehlung, sich mit ei-
nem Geschenk linger vertraut zu machen,
bevor man es weitergibt, um gleichzeitig
unsere Auffassung von einem Selbst ein
wenig loszulassen zu lernen, statt ,Fehl-
schlige” (tib. phung-nyes) durch das An-
wachsen unserer Geistesgifte zu riskieren
(S.34-37). Gerade da diese Aussage nicht
weiter zerredet wird, kann sie uns auf fri-
schen Wegen zum Nachdenken bringen,
zum fJberpriifen unserer Art, (unwillig,
stolz, mit Hinterabsichten?) Geschenke
zu machen. Was wiirde es indern, uns

mit einem Geschenk vor dem Weiterge-
ben vertraut zu machen?

Was bedeutet es der Drikung-Tradi-
tion zufolge, dass Erscheinungen eigener
Geist sind? Die Antwort ist ausfiihrlich,
u. a.: ,Gelegentlich ist dieses Flusstal
von Ngamshé ein Untergrund von glii-
hendem Eisen... Gelegentlich ist Ngam-
sho der Bereich Akanishtha.“ (S.50-53).
Hier finden wir in einem alten Text die
oft als eher modern empfundene Aussage
wieder, dass wir auf kein Jenseits warten
miissen, um Hollen oder Reine Bereiche
zu erfahren. Und: ,Die... Buddhas... ha-
ben keinen Geist, und daher haben sie
keine Erscheinungen.” (S.65). Hier sind
wir froh um die Erklirung des Khenpo,
dass kein ,,Geist“ einfach keine , Vorstel-
lungen® (tib. rnam-par rtog-pa) bedeutet,
nicht jedoch ein Fehlen von Weisheit
(oder einer Form von Bewusstheit).

Sehr ausfiihrlich ist das Kapitel Die
Verantwortung der Schiiler (S.120-133)
mit dem Leitsatz von Jigten Sumgdn:
»Die guten und schlechten Qualititen ei-
nes spirituellen Lehrers werden anhand
seiner Schiiler ersichtlich.“ Jedes Prahlen
iiber den eigenen Lehrer wird hier ab-
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geschmettert. Das eigentliche Kriterium
fir Lehrer wie Schiiler bleibt der Erfolg
unserer Praxis.

Aber nicht alles ist sofort zuging-
lich. Speziell die tantrischen Abschnitte
konnen trotz technischer Aufschliisse-
lung erst Sinn ergeben, wenn man direkt
mit den betreffenden Praktiken befasst
ist. Alles kann zu seiner Zeit genossen
werden. Somit wird ein Praktizierender-
Studierender das Werk als Begleitbuch
fur den gesamten Weg immer wieder

mit Gewinn zur Hand nehmen konnen.
Dabei fungiert es nicht als Lehrbuch,
sondern gleicht eher erhellenden Farb-
tupfern hier und da, die auf ihre jeweilige
Zeit warten.

Insgesamt ist es ein Buch, das in sei-
ner Aufmachung alles bietet, was man
sich nur wiinschen kann, um die tibeti-
schen Traditionen im Westen qualifiziert
zu verwurzeln. Allen Beteiligten: Khen-
po, Ubersetzerin, Sponsoren (Tara-Stif-
tung und Garchen-Stiftung) u.a. sei von

ganzem Herzen grofler Dank, dass sie in
dieser Weise in die Zukunft einer hoch-
qualifizierten Uberlieferung im deut-
schen Sprachraum investieren, ohne auf
grofle unmittelbare Verkaufsaussichten
zu spekulieren. Mdge es viele Buddhis-
ten zu intensiver Auseinandersetzung
mit Details des Weges inspirieren und
mogen noch viele Arbeiten dieser Art

folgen.

Cornelia Weishaar-Giinter

ERFAHRUNG AUS
JAHRTAUSENDEN

Die groBe Medizin
Stufen der Medi-
tation lber den
Erleuchtungsgeist.
Shechen Rabjam.
Manjughosha Edi-
tion, Berlin 2015
186 S., 16,90 €

Dieses Buch zu besprechen ist mir eine
besondere Freude, da es das ungebro-
chene Weiterleben von Dilgo Khyentses
Linie zeigt. Dilgo Khyentse Rinpoche
war einer der bedeutendsten Lamas des
letzten Jahrhunderts, dessen spiritueller
Einfluss weit tiber seine eigene Nyingma-
Tradition hinausreichte. Sein Enkel und
spiritueller Nachfolger, Shechen Rabjam
Rinpoche (geb. 1966), kommentiert hier
Verse, die von Shechen Gyaltsap (1871-
1926) stammen, Dilgo Khyentse Rinpo-
ches hoch verehrtem ersten Wurzellehrer.
Eine solche ungebrochene Uberlieferung
ist die grofle Stirke des tibetischen Bud-
dhismus, die wir — bei aller westlichen
Liebe zu Originalitit — als grofSen Schatz
bewahren sollten, dessen Erfahrungswis-
sen Jahrtausende tiberspannt.

Shechen Rabjam Rinpoche gab die
hier vorliegenden Unterweisungen im
Jahr 2000 in Bodhgaya. Er beginnt, in-
dem er uns auf die Besonderheit des Or-
tes hinweist und unsere Motivation in-
spiriert, in der richtigen Weise zuzuhoren
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oder zu lesen. Strophe fiir Strophe wen-
det er sich danach dem eigentlichen Text
zu und erklirt ihn auf einfache Art, mit
immer wieder einigen eingestreuten ei-
genen Erlebnissen aus der Moderne. Wir
sehen die Zeitlosigkeit der Erkenntnisse
iiber die Natur des Geistes.

Die Stufen der Meditation iiber den
Erleuchtungsgeist, Bodhicitta, beginnen
mit einer kurzen Beschreibung davon,
wie leicht wir abgelenkt werden — und sei
es von Leuchtreklamen auf dem Times
Square von New York —, und wie scha-
de es ist, dass wir damit der heilsamen
Aspekte des Geistes beraubt werden, als
seien wir von Dieben iiberfallen worden.

Im Hauptteil geht es zunichst darum,
dass der erwachte Geist — so wie klares
Wasser unter der Erde — stets in uns pri-
sent ist. Wir gewinnen die Zuversicht,
dass wir nur die verdunkelnden Schleier
auflésen miissen, damit sich die makel-
lose und reine Buddhanatur zeigen kann.
Wir sehen, welche Gewohnheitsmuster
uns behindern und werden inspiriert, uns
einen Lehrer zu suchen, um die stufen-
weise Praxis zu lernen.

Shecham Rabjam Rinpoche betont
hier anhand eines beeindruckenden Bei-
spiels des groflen Meisters Patrul Rinpo-
che, wie tiefgriindig scheinbar einfache
erste Aussagen wie ,Kostbare Menschen-
existenz’ verstanden werden kénnen. Wie
leicht gehen wir iiber das scheinbar Be-
kannte hinweg! Nach der Erklirung der
grundlegenden Gedanken und der Zu-
flucht, fragt der Autor: ,Warum sollten
wir uns nur um die Sorgen einer einzigen
Person — nimlich uns selbst — kiimmern,
wo es doch so viele Lebewesen gibt?“

Wir werden inspiriert, die Bodhisattva-
Geliibde zu nehmen, erkennen das Fest-
halten am Ich als Haupthindernis und
werden zur Praxis des relativen Bodhicit-
ta mittels Liebe, Mitgefiihl und Geistes-
training aufgefordert.

Wie ein zweiter Fliigel, mit dem wir
erst wirklich fliegen konnen, folgt der
Abschnitt iiber das letztendliche Bodhi-
citta, denn wir werden weder uns noch
anderen jemals helfen kdnnen, ohne ein
tiefgriindiges Verstindnis der letztendli-
chen Wahrheit zu entwickeln. Schliefilich
folgen noch Ausblicke iiber das Ruhen in
der Groflen Vollkommenheit — ,unvor-
stellbar, unaussprechlich, wahrnehmbar
allein durch Weisheit —, Warnungen vor
moglichen Missverstindnissen der Sicht-
weise sowie die Praxis der sechs Vollkom-
menheiten in der Zeit nach der Meditati-
on. Den Abschluss bildet die Widmung.

Die Sprache ist durchweg klar und
schon, im Wurzeltext wie im Kommen-
tar. Frei von Vermischungen mit westli-
cher Psychologie erleben wir konzise und
klar eine Ubersicht iiber den tibetischen
Buddhismus, wie er frei von tantrischen
Ritualen {iberliefert ist. Das Glossar kann
einem Leser weiterhelfen, fiir den die
Unterweisungen neu sind.

Von diesem Buch wird jedoch beson-
ders profitieren, wer sich bereits grund-
legend mit den Inhalten des Buddhismus
auskennt und sie nunmehr, ohne weitere
grofle Uberraschungen zu erwarten, geis-
tig vertiefen mdchte. Fiir einen solchen
Ubenden wird die Lektiire selbst zu einer
Meditation.

Cornelia Weishaar-Giinter



BUDDHISTISCHER
MUNTERMACHER

Der Elefant, der das
Gliick vergaB
Buddhistische
Geschichten, um
Freude in jedem
Moment zu finden.
Ajahn Brahm.
Lotos Verlag,
Miinchen 2015,
240 S., 16,99 €

Wie schon in seinem Buch Die Kub, die
weinte, das es immerhin auf die Spiegel-
Bestseller-Liste geschafft hat, verpackt
Ajahn Brahm im Folgeband Der Elefant,
der das Gliick vergaff spirituelle, psycho-
logische und praktische Lebenshilfe in
Geschichten, die wie aus dem Stegreif
erzihlt anmuten. Der Titel der Original-
ausgabe Don’t Worry, Be Grumpy, also
ungefihr ,Mach’ dir keine Sorgen, sei
schlecht gelaunt® trifft die Botschaft des
Buches besser.

Diese Geschichten, die Ajahn Brahm
aus dem Armel schiittelt, sind mit einem
Augenzwinkern erzihlt und sollten auch
mit einem Augenzwinkern gelesen wer-
den. Wenn Ajahn Brahm zum Beispiel
von einer Frau berichtet, die zu einem

seiner beliebten Retreats (bei dem es
leckeres Essen gab) kam und von einem
schlechten Gewissen gequilt wurde, weil
sie einfach keine Lust darauf hatte, im-
mer gut drauf zu sein, dann ist das so ein
Fall. Der Autor nimmt es zum Anlass,
das derzeitige ,Must Have“ unter Bud-
dhisten und allen, die einen spirituellen
Weg gehen, — gliicklich sein und licheln
— zu thematisieren. Er erzihlt, wie er sich
des Problems der oben genannten Frau
angenommen hat: Er {iberreichte ihr eine
schriftliche Bescheinigung, auf der sie
ausdriicklich von ihm autorisiert wurde,
ihr Recht auf Muffeligkeit zeitlich und
riumlich unbeschrinkt auszuiiben. Was
tat die Frau, als er ihr diese Lizenz {iber-
gab? Richtig: sie lachte herzhaft!

Sich mit sich selbst wohlfiihlen! Die-
ses Basic ist Ajahn Brahm so eminent
wichtig, dass er es in vielen Geschichten
beleuchtet und nicht mit Tipps spart, wie
man das unterstiitzen konnte. Zum Bei-
spiel dadurch, dass man bei Lob immer
eine Stoppuhr in der Hand hilt und erst
nach 15 Sekunden positiven Feedbacks
mit dem Loben wieder aufthért. Warum?
Weil wir erst nach 15 Sekunden positi-
ve Bemerkungen tiiber uns iiberhaupt
zur Kenntnis nehmen! Kritik dagegen
kommt immer sofort an, dies hiitten psy-
chologische Experimente ergeben, erklirt
der Autor.

Ajahn Brahm ist ein begnadeter Er-
zihler: Er plaudert frei von der Leber
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weg und erzihlt das, was ihm gerade in
seinen weisen Sinn kommt: Geschichten
iiber sensible Elefantendamen, die von
der negativen Umgebung infiziert wer-
den, von Mangos, die einem in den Schof§
fallen (allerdings nur, wenn man voll des
nicht-greifenden liebevollen Geistes dar-
unter steht, sonst plumpsen sie einem auf
den Kopf), iiber Eheprobleme, Heilige
Biicher, von Ménchen, die von anderen
Moénchen gemobbt werden — kurzum es
geht um den gesamten Kosmos des weit
in der inneren und dufleren Welt herum-
gekommenen, in London geborenen, in
Cambridge promovierten Physikers, in
Thailand von Ajahn Chah vor mehr als 30
Jahren zum buddhistischen Mdnch ordi-
nierten und nun in der Nihe von Perth
(Australien) das Amt eines Abtes beklei-
denden bald 75-jihrigen Ajahn Brahm.

Ein Buch, lesenswert fiir alle, die
einmal eine Pause vom Studieren tief-
sinniger buddhistischer Texte brauchen,
denen der Kopf raucht vom vielen Man-
tren-Sagen, die sich schlecht fiihlen,
weil sie im Angesicht des Leids der Welt
nicht mit dem Erzeugen von Mitgefiihl
hinterher kommen — also fiir alle, die
mal wieder gerne auf und in den Arm
genommen werden mochten. Ach ja,
und fiir die, die immer noch glauben,
Theravida-Ménche seien lebensfeindli-
che, humorlose Langweiler.

Andrea Liebers

AUFFORDERUNG
ZUM NACHENKEN

ANEW
BUBBHIST
PAT

ENLIGHTENMENT
EVOLUTION

A New Buddhist Path

Enlightenment
Evolution and Ethics
in the Modern World.
David R. Loy.
Wisdom Publ.,
Somerville 2015

176 S., 16,99 €

o ETHLCS im the
MODERN WORLD

Die Illustration des Umschlags passt
zu Titel und Inhalt des Buches: das be-
kannte Bild des Meditationsweges zum
Erreichen von Samatha, inklusive Mon-
che und Elefanten. Neu sind jedoch die
Geldsicke, Flugzeuge, Handys usw., die
den Weg siumen.

Der Zenlehrer und Schriftsteller Da-
vid Loy denkt in seinem neuen Buch
iiber die Zukunft des Buddhismus im
Westen nach. Schon in Money, Sex, War,
Karma (2009) beschiftigte er sich mit
spiritueller Revolution und Verinderung,
im vorliegenden nun geht es um Erleuch-

tung und Evolution. Loys neuer ,mittle-
rer Weg’ in die Zukunft bewegt sich da-
bei nicht zwischen Nihilismus und Eter-
nalismus, sondern im Spannungsfeld von
Transzendenz — Erleuchtung ist irgendwo
auerhalb — und Immanenz — Meditation
ist nur ein innerer Entwicklungsvorgang.

Im ersten Teil macht Loy eine Grat-
wanderung zwischen diesen Sichtweisen,
um gleichzeitig tiber das Subjekt der Me-
ditationsreise, das Selbst, nachzudenken.
Statt sich mit einer der beiden Schein-
16sungen, Transzendenz oder Immanenz,
zu begniigen, denkt der Autor tiber einen
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Ausweg aus diesem Dilemma nach, u.a.
mit Hilfe von Immanuel Kant. Das Selbst
konstruiert seine Vorstellungen von den
yDingen an sich®, kann aber die Wirk-
lichkeit nicht direkt erkennen, da es von
der Mitwelt wiederum mitgeformt wird.
An diesem Punkt setzt nun der Buddhis-
mus an: zu erkennen, dass das Selbst kein
eigenstindiges Ding ist — also leer und
gleichzeitig abhingig — bedeutet, sich zu
befreien.

Je nachdem, welche Geschichten wir
iiber uns und unsere Gesellschaft er-
zihlen, formen wir die Zukunft in ver-
schiedene Richtungen. Diese sozialen
und evolutiondren Dimensionen der My-

then werden im zweiten Teil erliutert. Je
mehr Non-Dualitit und Offenheit die
Gesellschaft fiir verschiedene Geschich-
ten zuldsst, umso empfinglicher ist sie
fiir Verbesserungen, Anpassungen und
Selbstkorrekturen. Mit den Worten von
Gary Snyder:

,Die Gnade des Westens ist die sozi-
ale Revolution. Die Gnade des Ostens ist
die individuelle Einsicht in das Selbst, in
die grundlegende Leere. Wir brauchen
beides.“ Das abschlieSende Kapitel greift
vieles nochmals auf und miindet in Ge-
danken iiber Karma und Wiedergeburt.

Das lesefreundliche, gut aufgebaute
Buch wird mit treffend gewihlten Sprich-

wortern verschiedener Autoren wie Gary
Snyder oder Joseph Campbell aufgelo-
ckert. Die Sprache ist verstindlich und
klar, nimmt einem aber das eigene Mit-
denken nicht ab. Auch hinter dieser Pu-
blikation von Loy spiirt man wieder das
Engagement, sich als Buddhist aktuellen
Fragen zu stellen. Ein Buch, das man mit
Gewinn liest!

John Krebs

Die deutsche Ubersetzung erschien im
Oktober 2015 bei edition steinrich, Ber-
lin, unter dem Titel Erleuchtung, Evolu-
tion, Ethik: Ein neuer buddbistischer Pfad
(240'S., 19,90 €)

PLADOYER FUR
ACHTSAMKEIT

THICH NHAT HANH

Ohne Schlamm

kein Lotos

Die Kunst, Leid zu
verwandeln.
Thich Nhat Hanh.
nymphenburger
Verlag, Miinchen
2015.160 S., 18 €

In seiner bewihrten einfachen und dich-
terischen Sprache zeigt uns der vietname-
sische Altmeister Thich Nhat Hanh, wie
notwendig die Erfahrung von Leid fiir den
spirituellen Weg und die Entwicklung von
Mitgefiihl ist. Wir miissen in Beriihrung
bleiben mit dem, was gerade geschieht.
Auch ein Buddha wird leiden, aber durch
sein Wissen dariiber, wie man mit Leiden
umgeht, wird es sich fiir ihn viel weniger
dramatisch darstellen.

Der Konigsweg dazu ist fiir den Autor
die Achtsamkeit, definiert als ,die Fihig-
keit, im Hier und Jetzt zu verweilen und
zu wissen, was hier und jetzt geschieht*
(S.19). Dabei stoflen wir notwendig auf
die Prisenz des Leidens in der Welt, aber
wir verstirken es nicht linger, indem wir
es durch unnétiges Griibeln nihren und
dabei unser eigentliches Leben verpassen.
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Thich Nhat Hanh warnt genauso vor
der Flucht in ablenkenden Konsum, der
nichts 16st, sondern méglicherweise noch
mehr negative Gefiihle hervorbringt. Sei-
ne wichtigste Botschaft ist, sich mit Hilfe
des Atems immer wieder ganz natiirlich
und freudig der unmittelbaren Erfahrung
zuzuwenden und sich die Disziplin anzu-
eignen, den Menschen, denen wir begeg-
nen, immer wieder verstehend zuzuhdren.

Ein recht lustiges Beispiel dafiir ist die
Legende, wie der Buddha und Mara (sein
Gegenspieler) miteinander sprechen: Wih-
rend Mara jammert, dass die Menschen
sich nicht mehr vom buddhistischen Weg
abbringen lieflen, antwortet der Bud-
dha, dass seine eigene Lehre zu bloflen
Ritualen verkomme. Zur Uberraschung
Anandas verstehen sich beide bestens: Es
ist schwer, Mara zu sein, und es ist schwer,
der Buddha zu sein (S.62-65).

Es folgen sehr konkrete und leicht zu
praktizierende Vorschlige, wie wir un-
seren Geist rasch dazu bringen, weniger
Leid und mehr Gliick zu erfahren. Wir
kénnen z.B. viele unserer Vorstellungen
davon, was wir fiir unser Gliick so unbe-
dingt zu brauchen meinen, als unndtigen
Ballast erkennen und mit dieser Einsicht
direkt loslassen. Umgekehrt kénnen wir
unsere Wahrnehmung bewusst auf po-
sitive Erfahrungen lenken, die wir sonst
fiir allzu selbstverstindlich halten — etwa
Fihigkeiten unseres Korpers oder Aspekte
in unserer Umgebung. Das ist unmittelbar
umsetzbar.

Diese bewihrte Schlichtheit findet sich
in den meisten der zahlreichen Biicher
Thich Nhat Hanhs und natiirlich wie-
derholt sich auch vieles. Aber selbst wenn
man Unterweisungen dieser Art schon so
oft von ihm gehdrt oder gelesen hat, tut
es auch ,Fortgeschrittenen immer wie-
der gut, sich daran zu erinnern und sie
auch umzusetzen. Natiirlich kommt auch
Thich Nhat Nanhs grofles Anliegen, dass
wir uns mehr als Mitglieder einer Ge-
meinschaft erleben und damit zum Frie-
den in der Welt beitragen, immer wieder
mit konkreten Vorschligen zur Sprache.

Ein wenig {iberraschend fiir tibetische
Buddhisten mag es sein, dass der Zenmeis-
ter hier fast nur Pali-Suttas zu zitieren
scheint. Hierzu sollte man wissen, dass
viele alte Sutras unabhingig auf Chine-
sisch {iberliefert sind und — anders als in
Tibet — im Mahayana-Buddhismus Ost-
asiens auch weiterhin studiert und prak-
tiziert werden. Somit finden wir hier eine
wertvolle Briicke zwischen Theravada und
Mahayana, die auch iiber die Grenzen des
Buddhismus hinaus als gemeinsames Erbe
nur guttun kann.

Fiir Menschen, die gern systematisch
iiben mochten und besonderen Wert auf
Quellen legen, sind in diesem Buch die ta-
bellarisch veranschaulichten und kommen-
tierten sechzehn Atemiibungen aus dem
Anapanasmrti-Sutta (S.106-117) beson-
ders schon. Sie laden direkt zur Praxis ein.

Cornelia Weishaar-Giinter



STARKUNG DER
LEBENSKRAFT

etrenung  Emotionale Befreiung
b Wie wir Stress

in Lebenskraft

umwandeln.

Dzogchen Ponlop

Rinpoche.

O.W. Barth Verlag,

Miinchen 2015

208 S., 1799 €

Wer sich fiir andere Werke des Autors wie
Rebell Buddha begeisterte, darf auf sein
neuestes Buch gespannt sein. Es behandelt
das Thema ,,Wie wir Stress in Lebenskraft
umwandeln, wie im Untertitel aufge-
fiihrt. Spitestens wenn wir uns als Prak-
tizierende ernsthaft mit Lojong-Ubungen
befassen, wiinschen wir uns in der Aus-
einandersetzung mit uns selbst eine Hil-
festellung oder Anleitung, die unserem

kulturellen Hintergrund Rechnung trigt.
Dzogchen Ponlop Rinpoche stellt uns ein
Drei-Schritte-Programm  zur Selbsthil-
fe vor, mit dem wir systematisch unsere
Gewohnheits- und Verhaltensmuster ken-
nenlernen und indern kénnen.

Erster Schritt:
me Wahrnehmung unserer Gedanken,
Emotionen und den nachfolgenden Re-
aktionen im Alltag sowie in der Medi-
tation kdénnen wir uns selbst gegeniiber
eine Beobachterrolle einnehmen. Es ent-
steht eine Distanz, durch die wir zu mehr
Handlungsfreiheit gelangen. Wir werden
von unseren Gefiihlen nicht mehr iiber-
rollt oder in Verwirrung gestiirzt. In die-
sem Zusammenhang schligt er vor, ein
Tagebuch zu fithren. Der Akt des Schrei-
bens unterstiitzt uns und ist die einfach-
ste Ubungsform.

Zweiter Schritt: Zur Selbsterkenntnis
ist es notwendig, eine tiefere Einsicht in
unsere Gedanken und Gefiihle zu erlan-
gen. Dadurch ist eine Ableitung der uns
mdglicherweise irrefithrenden Emotio-

Durch aufmerksa-
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nen moglich. Die neutrale Analyse sowie
die Betrachtung der jeweiligen Lebenssi-
tuation fithren dazu, dass wir uns selbst
besser durchschauen.

Dritter Schritt. Mit der Akzeptanz der
Emotionen wird Schritt fiir Schritt eine
Entspannung méglich. Der Prozess des
Loslassens fithrt dazu, dass wir eine posi-
tive Lebenseinstellung entwickeln, in der
z.B. Wut in Klarheit oder Anhaftung in
Liebe umgewandelt werden kénnen.

Detaillierte Ubungen im zweiten Teil
des Buches vertiefen Ponlop Rinpoches
Programm. Es ist ein Buch, in dem wir
streng in die Pflicht genommen werden.
Es eignet sich als Ubungsbuch fiir ei-
nen 14-tigigen Riickzugsurlaub, der be-
lohnt wird mit der Aussicht auf zusitzli-
che Lebenskraft. Auch Interessierte ohne
buddhistische Grundkenntnisse kdnnen
durch die oben beschriebenen Methoden
eine Idee von mehr Zufriedenheit und
Lebensfreude erhalten.

Annegret Bittner

DAS LEBEN EINES
MEISTERS

Leuchtender Mond
Die Autobiographie
von Dilgo Khyentse.
Mit Erinnerungen
von Familienmitglie-
dern, Freunden und
Schiilern.
Manjughosha
Edition, Berlin 2015
(2. Aufl.).

489 S.,2290€

Leuchtender Mond

&

Dilgo Khyentse Rinpoche, einer der letz-
ten groflen Lamas, die ihre Ausbildung
noch in Tibet abgeschlossen haben, war
ein hoch verehrter Meditationsmeister
und Gelehrter der Nyingma-Tradition des
tibetischen Buddhismus. Er wurde von
allen Schulen des tibetischen Buddhismus
hoch geachtet. Vielen gilt er als einer der
grofSten Dzogchen-Meister des 20. Jahr-
hunderts. Der 14. Dalai Lama betrachtet
ihn als einen seiner Wurzellamas und er-
hielt selbst viele Belehrungen und Uber-
tragungen von ihm.

Dilgo Khyentse wurde 1910 in Kham
(Osttibet) geboren, 1959 floh er mit seiner
Familie nach Bhutan, wo er 1991 starb.

Das Buch besteht aus mehreren Teilen.
Die Vorworte (53 Seiten) von S.H. dem
Dalai Lama, Dzongsar Khyentse Rinpo-
che, Sogyal Rinpoche und Shechen Rab-
jam Rinpoche geben einen ersten Ein-
druck vom produktiven Lebens dieses au-
Bergewdhnlichen Mannes.

Danach folgt die eigentliche Autobio-
graphie, die von Ani Jinpa tibersetzt wur-
de und 190 Seiten einnimmt. Sie umfasst
die Zeit der Kindheit und endet ca. 1960
mit der Ankunft der Familie in Bhutan.
Dilgo Khyentse schrieb sie in den 1980er
Jahren. Sie gibt Einblicke in die Welt der
tibetischen Lamas im alten Tibet und
in Zeiten groflen Umbruchs. Wer dabei
eine dramatische Lebensgeschichte west-
lichen Stils erwartet, wird enttiuscht.
Dilgo Khyentse schildert seine Lehrjah-
re mit intensiven Studien, Klausuren und
vielfiltigen Unterweisungen bei groflen
Lehrern wie Jamyang Khyentse Cho-
kyi Lodré und Mipham Rinpoche, aber
auch die Streiche, die er anderen spielte
und die auch vor ehrwiirdigen Rinpoches

nicht Halt machten. Fiir westliche Leser
manchmal etwas anstrengend zu lesen,
weil nahezu jeder Text und jede Initiati-
on erwihnt wird, zeigt dies aber sehr gut,
welche Fiille von Lehrstoff und Wissen
vermittelt und dann weitergegeben wird.
Im folgenden Teil sind Erinnerungen
anderer zusammengestellt; sie decken die
Zeit ab Ende der 1950er Jahre ab: Seine
Frau Khandro Lama, sein Enkel und Lini-
enhalter Shechen Rabjam Rinpoche, Ten-
ga Rinpoche, die ehemalige Kéniginmut-
ter von Bhutan und andere buddhistische
Meister berichten oft sehr bewegend tiber
Dilgo Khyentses Flucht aus Tibet, die ers-
ten schweren Jahre im Exil, die Reisen in
den Westen, sein schier unermessliches Le-
benswerk, seine letzten Tage und Stunden
und die Auffindung seiner Reinkarnation.
Zahlreiche erliuternde Fufinoten, ein
ausfiihrliches Glossar (46 Seiten), das auch
unabhingig von diesem Buch von Nutzen
ist, und eine umfangreiche Bibliographie
runden das Werk ab. — Ein sehr empfehlens-
wertes, inspirierendes Buch, das sicher viele
Praktizierende in seinen Bann ziehen wird.

Andreas Vablenkamp
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PROBLEME DES
INTERRELIGIGSEN
ZUSAMMENLEBENS

Religionen — Dialog —

Gesellschaft

Analysen zur gegen-

wartigen Situation
B und Impulse fir eine

Relilgion_en dialogische Theologie.
Diglog Katajun Amirpur,
E_iff_.“_‘__.j.':f;_ Wolfram Weife (Hrsq.)
Waxmann Verlag,
Minster/New York
isipize 2015.234 S., 2990 €

Das vorliegende Buch ist Band 8 der emp-
fehlenswerten Reihe ,Religionen im Dia-
log“, die von der Akademie der Weltreli-
gionen der Universitit Hamburg heraus-
gegeben wird.

Die Akademie greift hier ein Thema
auf, das gerade jetzt gesellschaftlich und
wissenschaftlich hohe Relevanz besitzt:
Die Frage nach den Moglichkeiten und
den Grenzen des Zusammenlebens von
Menschen unterschiedlicher Religion und
Kultur in unserer Gesellschaft.

Dabei werden zwei Ebenen beachtet:
zum einen sozialwissenschaftliche Ana-
lysen zur gegenwirtigen Situation reli-
gioser Pluralisierung, zum anderen Kon-
zeptionen eines interreligiosen Dialogs in
der Theologie mit innovativen Ansitzen
fiir eine dialogische Theologie aus Hin-
duismus, Buddhismus, Judentum, Chris-
tentum und Islam.

Die soziologischen Analysen in den
ersten Kapiteln liefern wichtige Fak-
ten, die in der &ffentlichen Diskussion
vielfach zu kurz kommen. Wie denken
Deutsche iiber Auslinder und Muslime?
Und was denken Muslime, die hier leben,
iiber Deutsche und tiber sich selbst? Wa-
rum fiihlen sich die einen bedroht und
die anderen zu unrecht vorverurteilt?

Es wire sehr zu wiinschen, dass die
vorgelegten Ergebnisse von der Politik und
ganz besonders den Medien zur Kenntnis
genommen werden. Thnen kommt eine
ganz besondere Verantwortung zu, denn
sie prigen zum grofiten Teil das steroty-
pe Bild von Auslindern und Andersgliu-
bigen. Die ungerechtfertigten Zuschrei-
bungen kénnen bei den Betroffenen ein
Gefiihl der Ohnmacht verursachen, auf
jeden Fall be- und verhindern sie einen
offenen Dialog und Integration in unse-

re gemeinsame Gesellschaft. Interessant
und sehr bereichernd fiir den spiritu-
ell interessierten Leser sind die Beitrige
zum interreligidsen Lernen und zur dia-
logischen Theologie. Das Ziel dieser Be-
mithungen ist es, andere Religionen ken-
nen- und wertschitzen zu lernen. Das
Verstindnis der eigenen Religion wird
dabei in der Regel vertieft und gefestigt.
Die Autoren, die zum Dialog mit ande-
ren Religionen und Menschenrechten aus
buddhistischer Sicht zu Wort kommen,
sind Samdhong Rinpoche, Carola Roloff
und Sallie B. King.

Die insgesamt 14 Beitrige der inter-
nationalen Wissenschaftler wurden ur-
spriinglich im Rahmen &ffentlicher Ver-
anstaltungen gehalten. Die iiberarbeite-
ten Artikel sind auch fiir Nicht-Insider
gut zu lesen. Es wurde allerdings darauf
verzichtet, die fiinf in Englisch gehalte-
nen Vortrige ins Deutsche zu tibersetzen.

Mehr Informationen und Anregun-
gen zum Dialog sind auf 234 Seiten nicht
unterzubringen. Deshalb wiinscht man
sich als Leser, schon recht bald den 9.
Band dieses internationalen Forschungs-
projekts in der Hand halten zu kénnen.

Thorsten Grigat
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Welt und Ich
in buddhistischer Sicht

Welt w.Ich

in buddhistischer Sichr

Mit Beitriigen von
PAUL DAHLKE und FRITZ SCHAFER

@ Verlag Beyerlein & Scinschaloe

Mit Beitrdgen von Paul Dahlke und
Fritz Schifer. Herausgegeben und
eingeleitet von Raimund Beyerlein

Paperback, 260 Seiten
ISBN 978-3-931095-97-0. EUR 18,00

Warum erleben wir tiberhaupt ,Welt” und ,Ich”?
Warum dieses sinnlose Leiden am Dasein, wenn
am Ende doch nur der Tod wartet? Es ist die dring-
lichste Frage der Menschheit, seit Anbeginn.

Nur ein Buddha zeigt die wahren Bedingungen fiir

das Erleben von Welt und Ich. Er fiihrt den Menschen vor Augen, dass es nur eine
Lésung fir das  Weltratsel” gibt, namlich auf die Bedingungen unseres Erlebens im
Hier und Jetzt zu schauen. Erst von hier aus klart sich der wahre Sinn der vier Edlen
Wahrheiten iiber das sich immer wieder und wieder erneuernde Leiden am Dasein
und den Weg der Befreiung daraus. Es ist der einzige Weg, der den endlosen Lei-

densprozess des Entstehens und Wiedervergehens von Welt und Ich zu einem Ende

bringen kann.

Paul Dahlke und Fritz Schifer, zwei alte Meister in der Lehre des Buddha, haben
sich ausfiihrlich und tiefgreifend mit dieser Thematik auseinandergesetzt. Viele der
heute bestehenden, wissenschaftlichen und religiosen Ansichten tiber Welt und Ich

werden von ihnen in diesem Buch eingehend behandelt und mithilfe der Lehraussa-

\gen des Buddha erhellt, geklart und — wenn nétig — aufgelost.
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