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Liebe Mitglieder und Freunde,

auf ganz natiirliche Weise ist fiir uns der Herbst mit der Vergénglichkeit ver-
bunden. Dieses Thema hat einen grof3en Stellenwert in den Lehren des Bud-
dha und taucht auch in diesem Programm in verschiedenen Zusammenhéngen
auf. Deshalb haben wir das Lebensrad auf die Vorderseite des Rundbriefes
gesetzt, da es z.B. die Mdglichkeiten von gliicklichen und leidvollen Existenz-
formen, die nach dem Ende eines Lebens angenommen werden kdnnen, zeigt.
Die duBleren Felder symbolisieren die zwolf Glieder des abhingigen Entste-
hens und in der Nabe des Rades sind Begierde, Hass und Unwissenheit in
Form von Hahn, Schlange und Schwein dargestellt, die das Ganze in Gang
halten. Yama, der Herr des Todes, hat das Rad im Griff.

Die Unterweisungen von Drubpén Kunsang, der uns vom 11.-15. Oktober
besucht, beziehen sich auf die sechs Bardos (Zwischenzustinde), von denen
drei das Leben betreffen und drei den Tod und Ubergang in eine neue Exis-
tenz. Diese Unterweisungen gehen auf den grolen Yogi Milarepa zuriick,
weshalb Drubpon Kunsang auch eine besondere Milarepa-Einweihung geben
wird (siehe S. 46). Eine kurze Einfiihrung in die sechs Bardos gibt der Artikel
auf Seite 3.

Khenpo Tamphel wird Ende November seine Unterweisungen zum Gong-
chig fortsetzen. Im 2. Kapitel geht es um das abhéngige Entstehen. Wenn man
die Unterweisungen zum ersten Kapitel nicht verfolgen konnte, kann man hier
nun gut einsteigen. Ein Artikel auf Seite 12 gibt einen Uberblick und auf Seite
49 findet man mehr zum aktuellen Seminar.

Wir haben wieder einige Vortrage (S. 32) sowie ein Einfithrungsseminar
(S. 49) im Angebot, die insbesondere fiir Neu-Interessierte einen guten Ein-
stieg ermdglichen. Zwei regelméBige Kurse iiber je 12 Abende bieten zudem
einen Einblick in Achtsamkeitsmeditationen und das Thema Vergéinglichkeit
(S. 39) sowie Meditationen des tibetischen Buddhismus (S. 38).

Ein neuer Kurs Achtsames Selbstmitgefiihl lernen, den wieder Andrea Huf-
schmidt und Steffi Richter leiten, beginnt am 9. September. Wir haben von
den Teilnehmenden der letzten Kurse sehr gute Riickmeldungen erhalten und
den Kurs daher wieder im Programm. Wer Fragen zum Kurs hat oder teilneh-
men mochte, sollte sich moglichst frithzeitig bei uns melden (S. 53).

Aufgrund des guten Besuchs bieten wir den Meridian-Selbsterfahrungs-
Workshop mit Frank Wege am 28.9. noch einmal an (S. 54) und auch die
Einfiihrung in die Praxis der liebenden Giite mit Petra Nichaus findet am
9.11. wieder statt (S. 55).

Wir wiinschen schone Sommertage
und einen entspannten Ubergang in den Herbst 6[“‘ o I L LJ(
1l W 1'%
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DIE SECHS BARDOS

Ausziige aus einem Vortrag von Drubpon Kunsang

Einfiihrung

[...] So kann man sagen, dass das, was wir als freudiges Leben bezeichnet
haben, mit dem Annehmen von Karma, also Ursache und Resultat zusammen-
hingt, und das, was als friedvoll bezeichnet wird, damit in Verbindung steht,
dass man annimmt, dass es weitergeht, also dass es Wiedergeburt gibt.

Wenn wir dieser Vorstellung weiter folgen, kommen wir dahin, dass wir an-
nehmen, dass es etwas gibt, was ein Zwischenzustand ist. Man nennt es im
Tibetischen ,Bardo‘, d.h. das, was zwischen dem Ende dieses Lebens und ei-
nem neuen Leben existiert. Es ist ein bisschen so, als ob wir mit einem Flug-
zeug irgendwo hinfliegen wollen und haben einen Zwischenstopp. Dann sind
wir an dem Flughafen in einem Transit, in einer Ubergangsphase. Wir konnen
nicht aus dem Flughafen raus, sondern wir miissen in der Transitzone bleiben.
Genauso ist es auch, wenn wir uns im Bardo, d.h. dem Ubergang von einem
Leben ins néchste befinden.

So sagten Milarepa und andere
Meister, dass wir dieses Leben als
eine Vorbereitung dafiir nehmen
sollten, dass wir auch ein gutes
nichstes Leben haben konnen. Ei-
gentlich ist das, was man als ,das ti-
betische Totenbuch® bezeichnet,
ein Buch fir das Leben, denn es
geht darum, wie wir eine gute, neue
Existenz erlangen konnen.

Unser physischer Korper ist wie
eine Pension und mit der Zeit wird
diese alt. Unser Geist bzw. Be-
wusstsein ist der Gast, der sich da-
rin befindet. Wenn man merkt, dass
jetzt diese Behausung alt wird und
droht, zusammenzubrechen, denkt
man: ,,Es ist besser, wenn ich aus-
ziehe und mir irgendwo eine neue
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Unterkunft suche oder ein neues Appartement nehme.* So kénnen wir dann
freudig dieses Haus verlassen, weil wir denken: ,,Ich bekomme jetzt wieder
ein frisches, neues Zuhause.” Daher konnen wir auch freudig sterben, wenn
wir eine andere Perspektive haben.

Das ist nicht nur fiir Buddhisten so, auch andere Personen, die diese Vorstel-
lung haben, mégen den Gedanken, dass etwas Neues entsteht, ein neuer Kor-
per da ist. Wenn wir akzeptieren konnen, dass es ein Leben danach, also so
etwas wie Wiedergeburt gibt, ist zwischen dieser Existenz und der im néchs-
ten Leben ein Ubergang. Das ist es, was man ,Bardo* nennt.

[...] Prinzipiell werden sechs verschiedenen Bardos oder Zwischenzustinde
gelehrt. Diese Zwischenzustinde sind etwas, wo wir einen bestimmten Zu-
stand verlassen haben, aber noch nicht in einem anderen angekommen sind.
Es ist so, als ob wir Zuhause losgegangen, aber noch nicht an unserem Ziel
angekommen sind. Drei von diesen Bardos beziehen sich auf das Leben.

1. Der Bardo des Lebens

Der erste Bardo ist der, der zwischen Geburt und Tod liegt. Das ist das Leben,
das wir jetzt leben. In diesem Leben haben wir sehr viele Moglichkeiten, uns
auf das vorzubereiten, was kommen wird. Es gibt im Buddhismus viele ver-
schiedene Ubungen, die man ausfiihren kann, um sich vorzubereiten. Hiufig
beginnt man mit den ,vier Gedanken®, die eine gute Vorbereitung auf das bie-
ten, was letztendlich passiert, wenn man stirbt und in ein niachstes Leben iiber-
geht. Man denkt z.B. {iber den kostbaren menschlichen Kdrper bzw. dieses
Leben, das man jetzt hat, nach, um diese Mdglichkeit wirklich zu nutzen. Man
versucht, seinen Geist zu iiben, indem man ihn von den sogenannten ,Geistes-
giften wie Unwissenheit, Anhaftung, Hass, usw. reinigt. All das dient dazu,
sich vorzubereiten. So ist es wichtig, dass man auf dem buddhistischen Pfad
verschiedene Ubungen durchfiihrt, die einen nach und nach besser vorberei-
ten.

Dazu gehort auch, dass man sich mit der Verginglichkeit beschéftigt und be-
wusstmacht, dass wir vergénglich sind (das wissen wir alle), aber dass es nicht
sicher ist, wann unser Leben zu Ende sein wird. Wir konnen keine Voraussage
machen, wie lange wir leben werden. So sagen die tibetischen Yogis: ,,Man
weil} nicht, was zuerst kommt, ob der nédchste Tag oder das niachste Leben.*

[...]
2. Der Bardo des Traumes

Der zweite Bardo ist der Bardo des Traumes. Das geschieht wéhrend der
Nacht und l&uft dhnlich ab wie der Sterbeprozess. Wenn wir die Trdume ge-
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nauer betrachten, ist das, was wir traumen, eine Reflexion oder es sind be-
stimmte Eindriicke, die wir am Tag gesammelt haben. Daher spricht man von
diesem Zwischenzustand des Traumes. [...]

Es gibt spezielle Ubungen, die man ausfiihren kann, wenn Triume auftreten,
damit man diese erkennen kann und sieht, dass ist alles letztendlich nur eine
Illusion ist. Das ist eine sehr wichtige Praxis. Wenn wir iiberlegen, wie viel
Zeit wir mit Schlafen verbringen, wenn wir 100 Jahre alt wiirden, dann sind
das sind-vielleicht 30 Jahre. Man kann man diese Zeit prinzipiell gut nutzen,
um weitere Erfahrungen zu machen und mit seinem Geist zu arbeiten. Es ist
also sehr hilfreich, wenn wir in dem Traumyoga, d.h. den Ubungen, die
Traume zu erkennen, gut geiibt sind. Das wird auch unser Leben einfacher
machen. Wenn Leute kommen und uns irgendetwas Grobes oder Unangeneh-
mer sagen, dann konnen wir einfach denken: ,,Das ist jetzt wie ein Traum, das
ist nicht wirklich.“ So kénnen wir lernen, mit den Dingen ganz anders umzu-
gehen.

3. Der Bardo des Samadhi

Der dritte Zwischenzustand innerhalb des Lebens ist Samadhi oder das Ver-
weilen in geistiger Ruhe. Das bedeutet, dass wir Meditationen ausfiihren, um
unseren Geist besser kennenzulernen. Wir lernen unseren Geist zu steuern o-
der zu kontrollieren, sodass der Geist ruhiger und friedvoller wird. Wenn wir
keine Mdglichkeit haben, unseren Geist ruhig und friedvoll zu halten, wird es
uns auch zum Zeitpunkt des Todes sehr schwer fallen oder nicht mdglich sein,
einen ruhigen, friedvollen Geist aufrecht zu erhalten. [...]

Wenn man gro3e Meister in Asien betrachtet, dann sieht man, dass sie keine
Angst haben. Sie konnen mit einem sehr ruhigen, friedvollen Geist in den
Sterbeprozess gehen und werden keinen der Zwischenzustéinde dort mehr er-
reichen, sondern kdnnen direkt Erleuchtung oder Befreiung erlangen. Einige
von diesen Meistern meditieren, nachdem sie gestorben sind, oder schon Wo-
chen oder Monate vor ihrem Tod. Auch, wenn dann die Korperfunktionen
aufgehort haben, meditieren sie noch iiber lange Zeit in einem sehr ruhigen
Zustand weiter. Das ist nicht etwas, was einfach daher gesagt wird, sondern
das hat Lama Kunsang selbst gesehen. Solche Personen sind in einem sehr
ausgeglichenen Zustand, sie lacheln sogar ein wenig. Man kann sehen, dass
die Ubungen wirklich dahin fiihren, dass man mit einem ruhigen und friedvol-
len Geist gehen kann. So ist die Meditation eine wichtige Vorbereitung, so-
wohl fir den Tod, als auch fiir das nichste Leben.
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4. Der Bardo des Sterbens

Der nichste Bardo ist der Bardo des nahen Todes. Zu dieser Zeit merkt man
oder versteht man, dass der Prozess des Sterbens beginnt und es kein Entrin-
nen mehr gibt. Man weif}, dass man nicht mehr lange zu leben hat. Wir kdnnen
das Leben in verschiedene Phasen einteilen, wie in die vier Jahreszeiten mit
Friihling, Herbst, Sommer und Winter. Zu diesem Zeitpunkt ist man am Ende
des Herbstes und merkt, dass jetzt bald der Winter kommt. Die verschiedenen
Bestandteile 16sen sich langsam auf. Es gibt Erklarungen, wie sich die dufe-
ren, die inneren und die geheimen Bestandteile auflosen. [...]

5. Der Bardo der Dharmata

Es gibt dann noch zwei Bardos nach dem Tod. Der fiinfte Bardo ist der Bardo
des Dharmata. Dharmata ist Sanskrit und bedeutet ,die Natur selbst. Man
nimmt an, dass unser Bewusstsein eine Kontinuitét besitzt, die auch nach dem
Tod weitergeht. Wenn man seinen Geist zu Lebzeiten nicht geiibt oder vorbe-
reitet hat, wird die Zeitspanne nach dem Tod 49 Tage dauern, bis das Bewusst-
sein wieder einen neuen Ort, d.h. einen neuen Korper gefunden hat. Wihrend
dieser Zeit konnen sehr viele Dinge erscheinen, die in den Kommentaren er-
klart werden. [...]

6. Der Bardo des Werdens

Der sechste Bardo ist der Bardo des Werdens, wo die Prozesse beginnen, um
wieder eine neue Existenz anzunehmen. Es gibt viele verschiedene Arten der
buddhistischen Praxis, die man dafiir als Ubung ausfiihren kann. Deshalb gibt
es auch so viele verschiedene Gottheiten, die in der Meditation verwendet
werden. Das sind Mittel und Vorbereitungen, um eine gute Wiedergeburt an-
zunehmen. Es geht darum, dass man versucht, den Geist in einem sehr positi-
ven oder guten Zustand zu halten. Wenn negative Einstellungen im Geist auf-
kommen, sei es z.B., dass man mehr Anhaftung im Geist hat, kommt es ent-
sprechend dem buddhistischen System dazu, dass man Geburt in einem Men-
schenbereich annehmen kann. Wenn mehr Unwissenheit oder Verwirrung im
Geist ist, gelangt man in den #m Tierbereich. So gibt es fiir die sechs verschie-
denen negativen Emotionen oder Geistesgifte die verschiedenen sechs Berei-
che, in denen das Bewusstsein eine Existenz annehmen kann.

Drubpon Kunsang wird uns vom 11.-15. Oktober besuchen und neben
einer besonderen Milarepa-Einweihung detaillierte Unterweisungen zu
den sechs Bardos geben. Nihere Informationen zu dem Seminar sind auf
Seite 46 zu finden.
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GLUCK UND LEID UNTERSCHEIDEN

Ein Gesang des Milarepa

Die Essenz seines eigenen Geistes erkennend, verwirklicht der Yogi die
wahre Natur und ist immer gliicklich.

Seiner T4uschung nachlaufend, verstirkt der Praktizierende sein Elend und
ist immer leidend.

Im ungekiinsteltem Zustand verweilend, ist der Yogi, der die unwandelbare,
in sich reine Natur verwirklicht, immer gliicklich.

Gefithlen und Gedanken nachjagend, ist der Praktizierende, der achtlos An-
haftung und Ablehnung vermehrt, immer leidend.

Alle Erscheinungen als Dharmakaya erkennend, ist der Yogi, der Hoffnung,
Furcht und Zweifel durchschneidet, immer gliicklich.

Mit trigerischem Anschein und achtlosen Aktivititen befasst, ist der Prakti-
zierende, der die acht weltlichen Belange nicht bezwingt, immer leidend.

Alles als Geist erkennend, ist der Yogi, der die Erscheinungen als Stiitze
nimmt, immer glicklich.

Sein Leben mit Ablenkungen vergeudend, ist der Praktizierende, der zum
Zeitpunkt des Todes Reue empfindet, immer leidend.

Gedanken im Entstehen an ihrem eigenen Platz befreiend, ist der Yogi,
der in steter Meditationspraxis verweilt, immer gliicklich.

Worten und Begriffen nachhingend, ist der Praktizierende, der die Natur
seines Geistes nicht erkennt, immer leidend.

Weltliche Aktivititen verwerfend, ist der Yogi, der frei von Selbstsucht und
personlichen Zielen ist, immer gliicklich.

Sich abmiihend, Vorrite anzuhdufen, ist der Praktizierende, der mit Familie
und Verwandten beschiftigt ist, immer leidend.

Von Anhaften innerlich befreit, ist der Yogi, der alles als eine Illusion
betrachtet, immer gliicklich.

Auf dem Pfad der Ablenkung weiterschreitend, ist der Praktizierende, der
Korper und Rede dafiir dienend einsetzt, immer leidend.
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Das Pferd eifriger Anstrengung reitend, ist der Yogi, det auf den Pfaden
und Bhumis Richtung Befreiung fortschreitet, immer gliicklich.

Durch Faulheit gefesselt, ist der Praktizierende, der tief in Samsara
verankert ist, immer leidend.

Falsche Behauptungen durch Zuhéren und Reflexion durchschauend,
ist der Yogi, der zum Vergntigen seinen eigenen Geist erforscht, immer
glicklich.

Nur dem Anschein nach den Dharma praktizierend, ist der Praktizierende,
der negative Aktivitdten ausfithrt, immer leidend.

Hoffnung, Furcht und Zweifel hinter sich lassend, ist der Yogi, der stetig im
innewohnenden Zustand verweilt, immer gliicklich.

Seine Unabhingigkeit anderen opfernd, ist der Praktizierende, der sich
einschmeichelt und hofiert, immer leidend.

Alle Wiinsche hinter sich lassend, ist der Yogi, der unentwegt den géttlichen
Dharma praktiziert, immer gliicklich.

Einfithrung

Dieser Vajra-Gesang wurde von Mi-
larepa, eine der bekanntesten und po-
puldrsten Personlichkeiten der bud-
dhistischen Welt, gelehrt. Er hat mit-
gewirkt, die Dharma-Praxis fest in Ti-
bet zu verwurzeln. Seit Jahrhunderten
bewundern grof3e Meister seine geisti-
gen Errungenschaften.

Wihrend seines Lebens hatten tau-
sende von Menschen die Gelegenheit,
ihn zu treffen, von ihm Segen und Un-
terweisungen zu erhalten und sich
dadurch letztendlich von Samsara zu
befreien. Unter ihnen gab es viele
grofle Meister wie den Dharma-Herrn
Gampopa und Rechungpa. Der Schii-
ler, dem Milarepa diese besondere Un-
terweisungen gab, war Lengom Repa.
Er erhielt von Milarepa alle wichtigen
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Anweisungen, praktizierte, was er gelernt hatte, und erfuhr gro3en Erfolg. Da-
rauthin sagte er zu Jetsiin Milarepa: ,,Hab herzlichen Dank. Durch Deine Giite
und alle Deine Unterweisungen verstehe ich jetzt, was aufzugeben und was
anzunchmen ist. Ohne Anstrengung entstehen jetzt gute Qualititen wie von
selbst.*

,@aanz recht”, antwortete Milarepa. ,,Mein Sohn, ein Dharma-Praktizierender,
der den Dharma gemél} den Anweisungen des Buddha ausiibt, der gelernt hat,
was aufzugeben und was anzunehmen ist, wird stets gliicklich sein. Wenn er
diese Verhiltnisse umkehrt, wird er immer Leid erfahren.” Selbst Dharma-
Praktizierende sollten also nicht das Ziel verfehlen, indem sie nicht wissen,
was zu praktizieren ist und Fehler im Namen des Dharma begehen.

Kommentar

Die Essenz seines eigenen Geistes erkennend, verwirklicht der
Yogi die wahre Natur und ist immer gliicklich.

Tauschungen nachlaufend, verstirkt der Praktizierende sein
Elend und ist immer leidend.

Zunichst ist es wichtig zu verstehen, dass, obwohl es im Gedicht seines eige-
nen Geistes heiflt, Geist kein Geschlecht hat. Geschlecht gibt es nur auf der
dueren Ebene der korperlichen Phanomene. Weder die Buddha-Natur noch
Bodhicitta usw. kennen das Konzept von ménnlich oder weiblich; ebenso we-
nig die Leerheit. Die Gelegenheit, die wir alle fiir Studium und Praxis haben,
ist jenseits solcher Dualitit. Deshalb heil3t es auch, dass der Geist des Buddha
nicht verschieden vom Geist der filhlenden Wesen ist. Das Bodhicitta des
Buddha und das Bodhicitta eines fiihlenden Wesens weisen nicht den kleins-
ten Unterschied auf. Jedoch miissen wir — ganz individuell — Verantwortung
iibernehmen, den Pfad auch zu gehen. Milarepa benutzte ein médnnliches Ad-
jektiv, weil er zu Lengom Repa sprach, aber seine Unterweisung ist unter-
schiedslos an alle fiihlenden Wesen gerichtet.

Das positive Beispiel ist hier ein Praktizierender, der die Essenz seines Geistes
erkennt. Unser Geist gehort nur uns; so haben wir allein die Verantwortung,
uns zu erkennen. Es ist wichtig, dass wir uns selbst ermutigen, die Erkenntnis
der wahren Natur unseres Geistes zur Prioritdt in unserem Leben werden zu
lassen. Einmal erkannt, liegt das Universum in unseren Hinden. Wir sind zu-
tiefst zufrieden. Und wenn wir zutiefst zufrieden sind, sind wir gliicklich. An-
dernfalls suchen wir immer weiter, suchen in der Aullenwelt nach Gliick.

Obwohl wir sicher schon viele Unterweisungen erhalten haben, ist das Ver-
standnis oft jenseits unseres Begriffsvermogens. Wenn wir die Lehren nicht
in Praxis umsetzen, sind wir weiterhin verloren, ganz gleich, wie viele Infor-
mationen wir auch gesammelt haben. Dies ist ein entscheidender Punkt.
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Milarepa lernte unter Marpa,
der alle Lehren auf ihn iiber-

e .

trug. Milarepa konnte allein in e P 2 A p oo ,,u:p“,";e,
A - s
L

den Bergen verweilen, voll fﬁ a2 ik
Freude und Zufriedenheit, .
weil er diese Lehren in Praxis
und tiefe Erfahrung umsetzte.
Er brauchte nicht mehr ir-
gendwohin zu gehen, irgen-
detwas zu sehen oder noch ir-
gendetwas zu erledigen.

Deshalb ist sein Rat an uns, zu
meditieren, zu praktizieren,
uns mit den Unterweisungen
und Praktiken vertraut zu ma-
chen, sie zu meistern, Ver-
trauen zu fassen und Erleuch-
tung zu erlangen. Dann wird
Gliick unausweichlich sein.

Das gegenteilige Beispiel ist
hier in diesem Vers ein Prakti-
zierender, der T&auschungen
hinterherjagt, einer nach der anderen. Wir mégen zwar den Dharma studieren,
aber in Wirklichkeit sind wir mehr mit den acht weltlichen Belangen beschéf-
tigt. Viele Praktizierende gehen im Namen des Dharma hierhin und dorthin,
aber finden niemals ihren Geist, weil sie glauben, dass sie Gliick auBerhalb
ihrer selbst erlangen konnen. Das wird nie geschehen. Gliick gibt es nur in uns
selbst. Tauschung nachzugehen, bringt nur noch mehr Ungliick. Je mehr wir
den acht weltlichen Belangen und anderen Ablenkungen folgen, umso mehr
wird unser Leiden zunehmen. Als Dharma-Praktizierende sollten wir dies
wirklich verstehen.

Im ungekiinstelten Zustand verweilend, ist der Yogi, der die un-
wandelbare, in sich reine Natur verwirklicht, immer gliicklich.

Gefiihlen und Gedanken nachjagend, ist der Praktizierende, der
achtlos Anhaftung und Ablehnung vermehrt, immer leidend.

Hier ist wieder ein Paar von zwei gegensitzlichen Beispielen. Der gliickliche
Yogi hat die wahre Natur seines Geistes verwirklicht und verweilt einfach in
dieser wahren Natur, im ungekiinstelten Zustand. ,Ungekliinstelt® bedeutet,
dass es nicht notig ist, irgendetwas zu verbessern oder zu dndern. Du erkennst
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den Geist direkt, so wie er ist. Wenn sich die Wolken im Himmel auflésen,
wird der Himmel dadurch nicht besser. Raum ist so, wie er ist. Das gleiche
gilt fiir den Geist. Wenn sich Tauschungen und Leiden aufldsen, ist der Geist
frei von gedanklicher Tatigkeit — ungeschaffener, unveranderlicher Frieden.

Gedankentétigkeiten sind kiinstliche Konstrukte und daher verdnderlich. Un-
ser konventioneller Geist ist wie der Ball in einem FuBlballspiel, hin und her
getreten zwischen Gut und Bose, Falsch und Richtig. Er mag dieses und mag
jenes nicht. Seit anfangsloser Zeit jagen wir Téuschungen hinterher, ohne Rast
und Ruhe. Wir suchen und suchen nach Gliick, doch immer wieder entgleitet
es uns. Ruhe zu finden bedeutet, frei von gedanklicher Tétigkeit zu werden —
die ungekiinstelte Natur des Geistes zu erfahren, die klar und rein ist, so wie
sie ist. Ein anderes Beispiel ist Wasser. Wenn wir schmutziges Wasser reini-
gen, brauchen wir nur die Schmutzpartikel zu entfernen. Das Wasser an sich
bleibt unverindert; es war stets rein. Ebenso konnen wir auch die reine Natur
des Geistes nicht verdndern. Das zu erkennen und darin zu verweilen, ist
Gliick und Freude.

Andererseits hat der Dharma-Praktizierende, der unentwegt seinen Gedanken
und Gefiihlen nachjagt, ein Problem. Er rennt zwischen Gefiihlen von Hoff-
nung und Furcht hin und her und leidet, da er dauernd von Mdgen und Nicht-
mogen, Anhaftung und Ablehnung herumgestoflen wird. Hat man starke An-
haftung an sein eigenes Gliick, an Erfolg, Freude usw., fiihrt dies als Neben-
effekt zu Leiden; hat man eine starke Reaktion gegen Hass, so wird auch diese
Wut Leiden in unserem Leben verursachen. Wir miissen lernen, uns zu ent-
spannen. Sonst werden wir dauernd Leid erfahren.

Eigentlich beschreibt dieser Vers den Unterschied zwischen Samsara und Nir-
vana. Samsara ist ein Zustand dauernden Leidens, wahrend in Nirvana zu ver-
weilen fortwiahrendes Gliick bedeutet. Es ist leicht, diesen Unterschied zu se-
hen, doch miissen wir lernen, wie man von dem einen zu dem anderen Zustand
hiniibergelangt. Zuerst gibt es Bodhicitta. Es ist wichtig, diese Hauptmethode
als Fundament zu haben. Dann kénnen wir Mahamudra praktizieren und wenn
wir gut praktizieren, werden wir grof3e Freude und groen Frieden erfahren.
Diese Art von Gliick wird auch ,frei von Furcht® genannt, weil nicht mehr zu
befiirchten ist, dass man es verlieren konnte.

Dies ist ein Auszug aus dem inspirierenden Buch ,,Der Schatz der Tiefgriin-
digen Weisheit — Ein Schliissel zum Verstindnis der Vajra-Gesdnge von Mi-
larepa und Kyobpa Jigten Sumgon *“ von Khenchen Kéonchog Gyaltsen Rinpo-
che. Es ist im Drikung Kagyii Verlag erschienen und im Mandala Dharma-
Shop oder Mandala Online-Shop erhdltlich.
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EIN GUTER ZEITPUNKT FUR DEN NEU-EINSTIEG

Gongchig — das einzige Ansinnen

Das Studienseminar mit Khenpo Tamphel geht weiter

,» Wenn du den Gongchig kennst, kennst du den Buddhismus.
Wenn du den Gongchig nicht kennst, kennst du den Buddhismus nicht.
Ven. Pachung Rinpoche

Was ist der Gongchig?

Der Gongchig ist eine Sammlung von zentralen Darlegungen und Erlduterun-
gen zur buddhistischen Philosophie und wurde basierend auf den Belehrungen
von Kyobpa Jigten Sumgén (1143-1217) von dessen Herzenssohn Chenga
Sherab Junge (1187-1241) zusammengestellt. Dieser Text gilt als das tief-
griindigste, philosophische Werk der von Kyobpa Jigten Sumgon begriindeten
Drikung Kagyii Linie. Auch, wenn diese Lehren friither nur an fortgeschrittene
Praktizierende weitergegeben wurden, so sind sie doch essenziell fiir alle Bud-
dhisten.

Von seinem Grundaufbau her besteht der Gongchig aus 152 priméiren und 46
erginzenden Vajra-Aussagen, die von Chenga Sherab Jungne in acht Kapiteln
von unterschiedlicher Lénge geordnet wurden:

1. die Zusammenfassung der wesentlichen Punkte der Dharma-Réder,

2. die Zusammenfassung der wesentlichen Punkte des Entstehens in Ab-
hingigkeit,

3. die Zusammenfassung der wesentlichen Punkte des Vinaya,

4. die Zusammenfassung der wesentlichen Punkte der Bodhisattva-Schu-
lung,

5. die Geliibde der Wissenshalter des Geheimen Mantras,
6. die besondere Sicht, Meditation und Verhalten,
7. das Ergebnis, die Ebene der Buddhaschaft, und

8. die zusitzlichen Aussagen.
Welche Erklirungen gab es bisher?

Im Herbst geht das Studienseminar zum Gongchig in die fiinfte Runde. In den
ersten vier Seminaren hatte sich Khenpo Tamphel mit dem ersten Kapitel und
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seinen dreiflig Vajra-Aussagen beschiftigt. Worum ging es bisher? Ein kurzer
Riickblick.

Im ersten Seminar (No-
vember 2017)  hat
Khenpo Tamphel die
Vajra-Aussagen 1-4, im
zweiten (Marz 2018) 5-
11, im dritten (Mai
2018) 11-16 und im
vierten (Juni 2019) 17-
30 behandelt und damit
das erste Kapitel abge-
schlossen.

Zentrales Thema des
ersten Kapitels waren
die drei Réider der
Lehre. Diese drei Réader
werden meistens mit g

drei Orten, an denen der Buddha gelehrt hat, und mit drel Themenschwer-
punkten verkniipft. So hat Buddha das erste Rad der Lehre, das u.a. die vier
edlen Wahrheiten enthélt, in Varanasi in Nordindien gedreht. Die dort gege-
benen Lehren handeln vom Gesetz des Karma, von Ursache und Wirkung, und
von der ethischen Disziplin. In diesen Lehren spricht Buddha noch nicht viel
iiber Leerheit.

Das Thema Leerheit in Bezug auf das Selbst wie auch in Bezug auf &uflere
Phianomene prigt die Lehren des zweiten Dharma-Rades, das der Buddha in
der Ndhe von Bodhgaya, auf dem Geierberg, drehte.

Das dritte Dharma-Rad hat der Buddha hauptséchlich, aber nicht nur, an dem
Ort Vaishali in Bewegung gesetzt. Dort lehrte er viele verschiedene Sutras wie
das Lankavatara-Sutra und andere, in denen er auch iiber die Buddha-Natur
spricht und aufzeigt, dass alle Wesen diese Buddha-Natur in sich tragen. Diese
Sutras besitzen schon eine deutliche Verbindung zu den Lehren von Ma-
hamudra.

Warum werden die Dharma-Réader eigentlich ,, Rédder “ genannt? Das ist, wie
Khenpo Tamphel ausfiihrte, natiirlich eine Metapher. Ein Rad ist in Bewegung
und bringt einen irgendwohin. Man erreicht ein neues Ziel. So ist es auch bei
den Dharma-Rédern.

Die Einteilung des Dharma in die drei Rader hat sich auch in den Seminaren
als ein niitzliches Geriist erwiesen, um einen Einstieg in die buddhistischen
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Basislehren zu finden, ihre wichtigsten Inhalte und Merkmale kennenzuler-
nen, aber auch, um mit der kundigen Wegleitung durch Khenpo Tamphel ei-
nen Einblick in Fragen und Debatten zu bekommen, die sich in den Jahrhun-
derten der Entfaltung der Lehre entwickelt haben und zu denen Jigten Sumgdn
Stellung bezieht. Fragen wie diese helfen, die Lehre zu verstehen: Warum sind
es drei? Wodurch unterscheiden sie sich und wodurch sind sie verbunden?
Sind die Réder unabhéngig oder bilden sie nur zusammen den Weg zur Be-
freiung? Entsprechen Ihnen Stufen der Verwirklichung? Ist ein Rad ,definiti-
ver* als ein anderes?

Von dem Hauptthema der Dharma-Réader ist Khenpo Tamphel auf viele wei-
tere Aspekte der buddhistischen Lehre (besser vielleicht: der Lehren) und auf
Fragen der konkreten Praxis eingegangen. Durch Khenpo Tamphels struktu-
rierte Lehrweise und seine vielfdltigen und lebendigen Beispiele wurde so der
nicht ganz einfache Text gut zuginglich und der Zusammenhang der tiefgriin-
digen Aussagen verstiandlich.

Was kommt jetzt?

Das erste Kapitel hat Khenpo Tamphel im Juni abgeschlossen. Im kommen-
den Seminar wird er mit dem zweiten Kapitel beginnen, das den Obertitel
,, Gegenseitige Abhdngigkeit “ tragt. Dort behandelt Jigten Sumgon auch, aber
nicht nur, das ,, abhdngige Entstehen (ebenfalls als ,, Bedingte Entstehung
oder ,, Entstehen in Abhdngigkeit“, skr. pratitya-samutpdda, bezeichnet).

Das ,,abhdngige Entstehen“ ist — in allen drei Rddern — ein zentrales Lehr-
stiick der buddhistischen Philosophie und eng mit den weiteren Teilen der
Lehre verkniipft. Schon in ,, der grofsten und dltesten systematischen Darstel-
lung des Buddhismus ', dem Visuddhi-Magga aus dem 5. Jh. n. Chr. heif3t es:

,»Warum aber hat der Erhabene die Bedingte Entstehung auf diese

Weise dargelegt? Weil die bedingte Entstehung an jeder Stelle heilbrin-

gend ist und weil ihm die Anmut in der Datlegung eignet.

Die Bedingte Entstehung nidmlich ist deshalb an jeder Stelle heil-

bringend, weil sie von jeder Stelle aus zur Durchdringung des

rechten Pfades fithrt.*
Die zwolf Glieder des ,, abhdingigen Entstehens *“ beginnen mit der Unwissen-
heit und enden mit Geburt, Alter, Krankheit und Tod. Dazwischen liegen
Bildekrifte, Bewusstsein, Name und Form, die sechs Sinnestore, Beriihrung,
Gefiihl, Diirsten, Begierde und Werden. Jedes der Glieder ist durch die voran-
gehenden bestimmt und beeinflusst wiederum die folgenden. Und solange auf
den Tod die Wiedergeburt folgt, geht es immer im Kreis (von Samsara) herum.
Bei welchem der zwdlf Glieder man auch in der Betrachtung ansetzt: wenn
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man aufmerksam weiterschreitet, egal ob vor oder zurlick, lernt man Stiick fiir
Stiick alle Glieder kennen und ihren Zusammenhang zu erfassen.

Die fiinfzehn Vajra-Aussagen des zweiten Kapitels behandeln dariiber hin-
aus auch eine Reihe von weiteren Themen, die sich um den Zusammenhang
von Ursache und Wirkung drehen. So lautet etwa die siebte Vajra-Aussage:
,, Aufgrund der Verschiedenartigkeit des Geistes sind es auch die Erscheinun-
gen.” Wie kommt es, dass ,dieselbe Sache® nicht allen Wesen gleich er-
scheint? Die Beschaffenheit ihres Geistes trigt viel zu der ,dulleren‘ Erschei-
nung bei. Das sogenannte ,AuBere‘ #hnelt vielleicht eher einem nach auBen
gestiilpten ,Inneren‘. ,, Weil der Geist aller, der Hochsten wie der Geringsten,
verschieden ist, treten auch alle Erscheinungen verschieden hervor. Um ein
Beispiel zu geben, sehen Gotter Wasser als Nektar, Menschen als Wasser,
Hungergeister als Eiter und Blut. *

Auf Fragen der Praxis und des Aufbaus einer Meditationssitzung hingegen
geht die vierzehnte Vajra-Aussage ein: ,, In einer Sitzung sind alle Stufen des
Pfades zu praktizieren.“ Was das bedeutet und wie es umzusetzen ist, wird
Khenpo Tamphel neben den vielféltigen weiteren Aspekten, die das zweite
Kapitel bereithilt, darlegen.

Vom Gongchig, diesem grundlegenden Text der Drikung Kagytii Linie, kann
man also sicher sagen, dass er ,,von jeder Stelle aus zur Durchdringung des
rechten Pfades fiihrt. “ Der Beginn des zweiten Kapitels ist ein guter Zeitpunkt
in diese ,, Durchdringung “ mit der Hilfe von Khenpo Tamphel einzusteigen.

Die fritheren Erklarungen sind als mp3-Aufnahme im Zentrum erhéltlich.
Rolf

Néchstes Seminar mit Khenpo Tamphel:

Das abhingige Entstehen

Unterweisungen zum Gongchig — Teil 5
Studienseminar mit Khenpo Tamphel, Fr. 29.11. - So. 01.12.2019

Nahere Informationen sind auf Seite 49 zu finden.
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DAS ERSTE NAIRATMYA-RETREAT
MIT S.H. DRIKUNG KYABGON CHETSANG

Eindriicke aus dem Milarepa Retreat Zentrum

:- ".. eouma 2
sich schon vor gut 1000 Jahren stutzte Nalratmya hat als Gefdhrten Hevajra,
dessen Name etwas bekannter ist. Im letzten Jahr wurde im Milarepa Retreat
Zentrum das erste Hevajra-Retreat durchgefiihrt, im diesem Jahr stand nun
Nairatmya im Mittelpunkt.

Zehn Jahre ist es her, dass
S.H. Drikung Kyabgon
Chetsang zum ersten Mal
im Westen eine grof3e
Nairatmya-Einweihung und
Unterweisungen zur ent-
sprechenden Meditations-
praxis gab. Es war und ist
ihm immer noch ein groB3es
Anliegen, diese Deva-Pra-
xis zu erhalten und wieder-
zubeleben, auf die Marpa

Seine Heiligkeit war schon vor Ort, als wir (Tadndsin T. Karuna und ich) in der
Liineburger Heide ankamen. Es ist schon zu sehen, wie viel Energie und
Freude er ausstrahlt und das bei der Fiille an Pro_]ekten dle er initiiert, auﬂ)aut

und begleitet. Sehr beeindruckend!

Mehr als 120 Teilnehmende aus verschiedenen
Léandern bildeten eine bunte Retreat-Gemein-
schaft. Die meisten waren auch im Vorjahr
schon dabei gewesen und so war es ein grof3es,
freudiges Wiedersehen. Dementsprechend war
auch die Stimmung entspannt und friedlich.
Man kannte sich und kannte sich aus :-)

Es steht auBer Frage, dass auch der Ort eine
besondere Atmosphire hat, die neben dem ge-
schiitzten Rahmen, den der kleine Wald drum-
herum bietet, auch eine friedliche Geerdetheit
mit sich bringt. Ich mag die kleinen Spazier-
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ginge auf dem Waldweg mit den 37 Bodhisattva-Ubungen, die man in den
Pausen machen kann, um die kdrperliche und geistige Nahrung wirken zu lassen.

Seine Heiligkeit begann das Programm mit einer Einweihung und Daniela und
Carl gaben in mehreren Sitzungen Erkldrungen zum Text, zur Visualisierung,
zu den Gesédngen usw. Das war sehr hilfreich, um mit dem neuen, langen Text
langsam vertraut zu werden, der — wie auch im Vorjahr — vollstindig auf Eng-
lisch rezitiert und an einigen Stellen gesungen wurde. S.H. hatte Daniela die
Verantwortung fiir die Erstellung des Textes und die Durchfiihrung des Re-
treats libertragen. Keine leichte Aufgabe, die sie aber mit viel Engagement,
guter Organisation und bester Vorbereitung ausgefiillt hat. IThre angenehme
Rezitationen und der schone Gesang hat das Praktizieren erleichtert.

Wie bei einem Drubchen {iblich, wurde (mindestens) fiinf Tage lang kontinu-
ierlich praktiziert, d.h., dass immer mindestens vier Personen die Meditation-
spraxis ausfithren, Tag und Nacht. Wie schon, dass die Vorlieben von Men-
schen verschieden sind. So fanden sich einige fiir die Sitzungen am Abend,
andere fiir die Sitzungen in der Nacht und wieder andere fiir den friihen Mor-
gen. Tagsiiber wurde gemeinsam praktiziert oder S.H. gab Unterweisungen.
Mir waren die Sitzungen am spiten Abend am liebsten, mit der Ruhe, die dann
im grofen Meditationsraum herrscht und die den Tag ausklingen lasst.

Den Abschluss bildete wieder eine Feuer-Puja, wo alle moglichen Fehler und
Hindernisse gerelnlgt werden Sie fand natiirlich wieder im Freien statt. Die
) Ganapuja wurde dann gleich
mitgemacht und die gut vorbe-
reiteten Tiiten mit den Gaben
wurden an alle Anwesenden
verteilt.

Damit sind die ersten beiden
Hevajra- und Nairatmya-Retre-
ats durchgefiihrt und werden
von nun an abwechselnd jeweils
alle zwei Jahre stattfinden. In
diesem Jahr hat S.H. wihrend
des Retreats auch damit begonnen, das Hevajra—Tantra zu lehren. Im kommen-
den Jahr mochte er dies weiterfithren und abschlieBen. Daher wird das nichste
Hevajra-Retreat iiber zwei Wochen stattfinden. Bis dahin soll auch eine Uber-
setzung des Hevajra-Tantras vorliegen. Der Retreat-Termin steht auch schon
fest. Es ist fiir den 11.-25. September 2020 vorgesehen. (Ndhere Informatio-
nen kdnnen auf den Internet-Seiten des Milarepa-Zentrums gefunden werden.)

Christian
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ZWEI DRIKUNG-UBERSETZUNGSPROJEKTE
STELLEN SICH VOR

Seiner Heiligkeit, dem Drikung Kyabgon Chetsang Thrinle Lhundrup liegt es
sehr am Herzen, dass die kostbaren Schriften der Drikung-Kagyii-Tradition
fiir uns vermehrt in westlichen Sprachen zugénglich werden. Daher wurde
2011 das Vikramashila Translation Project gegriindet und 2017 folgte das
Rinchenpal Translation Project. Beide Projekte werden von der Garchen Stif-
tung unterstutzt.

Vikramashila Translation Project

Dieses Projekt findet seit 2015 im Milarepa Retreat Zentrum in Deutschland
statt. Unter der Leitung von Khenchen Nyima Gyaltsen wurden bereits meh-
rere Schriften von Jigten Sumgén und Phagmodrupa iibersetzt und von der
Edition Garchen Stiftung veroffentlicht. Die Gruppe zdhlt bisher sieben Mit-
glieder, darunter Ubersetzerinnen und Ubersetzer fiir Englisch, Deutsch, Chi-
nesisch, Russisch und Spanisch. Ublicherweise trifft sie sich jedes Jahr fiir
einen Zeitraum von zwei bis drei Monaten. Je nach Anzahl der anwesenden
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Ubersetzer unterrichtet Khenchen Nyima Gyaltsen auch mehrere Teams, die
jeweils an einem Werk arbeiten. Jede Gruppe erhilt morgens und nachmittags
Unterweisungen zu einem Abschnitt aus ihrem Text und kann den Rest des
Tages fiir die notwendige Recherche- und Ubersetzungsarbeit nutzen. Die
Ubertragung von einem tibetischen Text in je eine Zielsprache pro Ubersetze-
rin oder Ubersetzer ermdglicht eine sehr effektive und fruchtbare Teamarbeit.

Zurzeit setzt das Vikramashila Translation Project die im Sommer 2017 be-
gonnenen Ubersetzungen im dritten Jahr fort. Bis Anfang August werden die
sechs Teilnehmenden unter der Anleitung von Khenchen Nyima Gyaltsen die
Entwiirfe ihrer aktuellen Texte mit folgenden Arbeitstiteln abschlieBen kon-
nen:

1. ,,Schatz der Kernpunkte aus Schriften und Logik, eine Erlduterung des
Gongcig“ (von Khenpo Kunpal) und ,,Lichterglanz der Juwelen, eine
Kurzfassung des Uberblicks iiber den wahren Dharma, den Gongcig *
(von Rinchen Jangchub) und

2. ,,Der groBe Drikung-Dharma fiir die Versammlung von auflergewdhn-
lichen Praktizierenden® (von Sherab Jungne).

Rinchenpal Translation Project

Das zweite Projekt hat einen anderen Schwerpunkt. Es zielt darauf ab, die ti-
betischen Originale und Ubersetzungen der Gebete und Praxistexte der
Drikung Kagyii Tradition zu standardisieren und Zentren und Praktizierenden
kostenlos zur Verfiigung zu stellen. Bisher hat sich die Gruppe hauptsichlich
auf Ubersetzungen ins Englische konzentriert. In den kommenden Jahren sol-
len jedoch auch andere Sprachen wie Chinesisch, Deutsch, Vietnamesisch und
Spanisch hinzukommen.

Das erste Treffen des Projekts fand im Februar 2017 in Taipeh, Taiwan, statt.
Seitdem kommt die Gruppe einmal im Jahr an verschiedenen Orten auf der
ganzen Welt zusammen. Im Jahr 2018 wurde Khenpo Konchog Tamphel zum
Direktor der Gruppe mit derzeit zwolf Mitgliedern ernannt.

In diesem Jahr wurde vom 13. bis 17. Mai im Milarepa Retreat Zentrum das
vierte Treffen des Rinchenpal Translation Projects mit Seiner Heiligkeit, dem
Drikung Kyabgon Chetsang abgehalten. Dabei konnten die folgenden engli-
schen Texte fertiggestellt werden:

1. Zuflucht und Bodhicitta-Gebete, Widmungsgebete,
2. die sehr kurze Gurupuja fiir den grof3en, siegreichen Drikungpa und

3. die Praxis von Buddha Amitayus in der Tradition von Machig Drupay
Gyalmo.
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Es wurde auch an drei weiteren Texten gearbeitet, die zeitnah abgeschlossen
sein werden: Die Fiinffache Mahamudra bekannt als ,,.Der strahlende Glanz
des Segens®, die Samadhi Erméchtigung und das Segnen von Vajra und Glo-
cke.

— e Seit kurzem haben
beide Projekte eine
gemeinsame Internet-
présenz, vorerst nur in
englischer  Sprache.
Auf  www.drikung-
translation.com sind
nun also weiterge-
hende Informationen
zu den Projekten und
ihren Mitgliedern zu
finden und man kann
sich einen Uberblick
iber die abgeschlos-
senen, laufenden und geplanten Ubersetzungen verschaffen. Die fertiggestell-
ten Gebete und Praxistexte des Rinchenpal Translation Projects konnen in
unterschiedlichen Formaten kostenlos heruntergeladen werden:

1. als formatierte PDF-Datei zum direkten doppelseitigen Ausdruck,
2. als MS Word-Datei zur individuellen Gestaltung des Layouts und
3. als EPUB zum Lesen auf Tablets, Mobiltelefonen und dergleichen.

Ihr konnt Euch auf der Webseite auch fiir einen Newsletter anmelden.
Mitmachen und unterstiitzen

Bei Interesse und Freude an einer Teilnahme am Vikramashila Translation
Project, sendet Eure Bewerbung mit Unterlagen und Vita bitte an: info@gar-
chen-stiftung.de. Wer an einer Mitarbeit im Rinchenpal Translation Project
oder seiner finanziellen Unterstiitzung interessiert ist, kann sich gern an
info@drikungtranslation.com wenden.

Yeshe Metog
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VERANSTALTUNGEN
IN LADAKH UND NORDINDIEN

Erstes Regen-Retreat in Shravasti seit 1000 Jahren

Die historische dreimona-
tige Sommerklausur hat
am 16. Juli in Shravasti
begonnen. Ungeféhr 108
Bhikshus aus Sri Lanka,
Myanmar und Kambod- §
scha nahmen am ersten !
Great Shravasti Retreat
teil. Diese Tradition ist
nach vermutlich einer
Unterbrechung von 1.000
Jahren an dieser heiligen
Stitte wieder aufgenom-
men worden. Dieses Zu-
sammenkommen findet unter der Aufsicht und Patenschaft von Seine Heilig-
keit, dem Drikung Kyabgon Chetsang (Gyalwa Drikungpa) statt.

A Der Buddha hatte den Mdnchen und
¢ Nonnen empfohlen, in der Regenzeit
keine Wanderungen und Bettelgénge zu
unternehmen, da dann sehr viele Insek-
ten unterwegs sind, die man ausverse-
hen toten konnte. So kamen viele Ordi-
nierte flir diese Zeit in Shravasti zusam-
men und horten Unterweisungen des
Buddha, tauschten sich aus oder medi-
tierten. An diesem heiligen Ort hat
Seine Heiligkeit das Great Shravasti
Buddhist Center aufgebaut, um Bud-
dhisten aller Traditionen (und auch
Nicht-Buddhisten) die Moglichkeit zu
geben, sich zu begegnen, auszutauschen
und zu meditieren.

vy

f
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Besuch von S.H. Drikung Kyabgon Chetsang in Ladakh
Fest im Kloster Shachukul

Das zweitédgige jahrli-
che Maskentanzfestival
des Klosters Shachukul
wurde von Seiner Hei-
ligkeit, dem Drikung
Kyabgon Chetsang, ge-
leitet. Seine Heiligkeit |,
segnete die Region |
Changthang in Ladakh
und seine Bewohner, ]
die sich in grofler Zahl R,

im Kloster Shachukul -
versammelten  hatten, : Q‘I
mit wertvollen Lehren ) .
und einer Erméchtigung fiir langes Leben. Die Vertreter des Klosters und die
ortlichen Fiihrer brachten ein Mandala dar. Seine Heiligkeit weihte auch den
SuperSunRoom in der Shesrab Gatsal Schule ein und segnete die kleinen
Moénche. Sein Dharma und seine sozialen Aktivitdten wurden bis zum 12. Juli
in der Region fortgesetzt.

Schulbesuch in Chan

gthang

r - -

S.H. Drikung Kyab-
" ey gon Chetsang wurde
IR0 8 BN A an der Residential
X L I"' School in Kargyam, an
Ul der Grenze zu Tibet, in
i der Region Chan-
gthang Lalok sehr
herzlich empfangen.
Im Umgang mit den
nomadischen Kindern
betonte er die Bedeu-
tung von Bildung, die
auf ethischer und sozi-
aler  Verantwortung
beruht, um die Welt besser zu machen. Die Schiiler wurden durch die Priasenz
Seine Heiligkeit und seine Worte der Weisheit gesegnet und inspiriert.

Zusammenstellung von Internetseiten



Buchtipps 23

ES WIRD AUF DEINEN WANGEN
NICHT STETER FRUHLING SEIN ...

Ein paar Bemerkungen und Buchtipps zu den Themen
Verginglichkeit und Abhéingiges Entstehen

Vor ein paar Jahren musste ich hdufiger mit dem Zug die gleiche Strecke fah-
ren und habe die Situation fiir eine improvisierte Meditation iiber einen Aspekt
des bedingten Entstehens genutzt. Da sitze ich also im Zug, in einem moder-
nen Zweite-Klasse-Waggon. Auf der Wand schon ein paar Kratzer und Graf-
fitis. Ich gehe in der Phantasie in der Zeit zuriick. Der Waggon kommt frisch
aus der Herstellung. Noch keine Kratzer und Graffitis. Alles sauber, glanzend
und frisch. Weiter zuriick. Der Waggon wird in der Montagehalle aus Modu-
len zusammengesetzt. Die Module werden in anderen Fabriken aus halbferti-
gen Produkten wie Stahlblechen, Glasscheiben, Kunststoffteilen geformt. Die
Bleche kommen aus der Stahlwerk, ... so geht es zuriick bis zur Foérderung
der Metallerze ... und auch da ist kein Ende oder vielmehr noch kein Anfang
abzusehen.

Nun in der Phantasie voran. In einigen Jahren ist der Waggon heruntergekom-
men, die Polster schibig, Wiande und Scheiben verkratzt und beschmiert, die
Tiiren klemmen. Der Waggon wird ausgemustert, verschrottet, zerlegt. Man-
ches wird eingeschmolzen und recycelt, manches zerfillt langsam auf der
Miillkippe. Vielleicht ein Rattennest im Polster, auf dem ich jetzt sitze. Und
doch bleibt wiahrend meiner ganzen Fahrt alles stabil und zuverldssig. Was im
kleinen Zeitmal} meist bestdndig und verlésslich ist, ist im groferen Zeitmal3
fliichtig und haltlos. Wir sind in beide Zeitmalle eingehéngt. Nur dass wir das
letztere leichter vergessen. Manchmal miissen wir meditieren, um uns zu er-
innern.

Die Erinnerung an die Verginglichkeit der Dinge, ihres Geborenwerdens und
Sterbens, ihre Abhingigkeit von so vielen Faktoren, die wir nicht unter Kon-
trolle haben, ist in West und Ost konstantes Thema der Literatur, Philosophie,
Religion. Hier seien aus der grolen Zahl der Biicher nur drei hervorgehoben,
die sich diesen Themen aus allgemeiner und aus buddhistischer Sicht ndhern.

Auf die zentrale Lehre vom Abhdngigen Entstehen wird Khenpo Tamphel
demnéchst in seinen Unterweisungen zum Gongchig eingehen (siche Seite
49) und ihre viel umfassenderen Aspekte aufzeigen.
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Buchtipp 1
Marec Ritter / Tom Ising
Mare ﬁ;‘ Tom Das Allerletzte
Ritter Da Ising Was Sie schon immer tiber den Tod wis-

sen wollten

Allerletzte

Riemann Verlag, Miinchen 2013
22,99 €

Der Autor Marc Ritter und der Grafikde-
signer Tom Ising haben eine schone, auch
schon gedruckte, gebundene und bebil-
derte Bliitenlese zum Thema Sterben und
Tod herausgebracht. Nicht ohne Humor,
aber ohne Sentimentalitét oder Zynismus.

., Unsere Lebensaufgabe als aufgekldrte

Menschen ist es, sich diesem krassesten
aller Widerspriiche zu stellen und zu ver-
suchen, ihn intellektuell zu begreifen.
Schlussendlich miissen wir die abstrakte positive Tatsache, dass es den Tod
gibt, genauso annehmen wie den konkreten bitteren Tod einzelner Menschen
und unseres eigenen Korpers und Geistes. *

Das Autorenduo mochte dazu, soweit dies Literatur kann, ,, einige Handrei-
chungen geben“.

Die beiden nihern sich dem Thema von sieben Seiten: Der Tod und der Geist
/ Der Tod und der Kérper / Der Tod und das Recht / Der Tod und der Glaube
/ Der Tod und das Geschdft / Der Tod und die Gesellschaft / Der Tod und das
Leben. Samtliche Aspekte des Todes und des Sterbens werden beschrieben.
Was hat es mit den Nahtoderfahrungen auf sich? Man erhélt Einblicke in Sta-
tistiken von den Top Ten der beliebtesten Bestattungslieder iiber die tdlichs-
ten Straflen der Welt ...

Die Stiddeutsche Zeitung schrieb: ,, Es ist keine psychologische Abhandlung
mit Fallbeispielen, keine philosophische Aufarbeitung, sondern eine Art Lexi-
kon. Zum Nachschlagen, zum Schmékern, ja, und auch zum Schmunzeln. *
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Buchtipp 2

Der XIV. Dalai Lama Tenzin Gyatso

Die Lehre des Buddha Die Lehre des Buddha vom Abhéingi-
gen Entstehen

Die Entstehung des Leidens und der Weg
der Befreiung

Dharma Edition, Hamburg 1996
12,90 €

vom Abhiéngigen Entstehen

Die Entstehung des Leidens ond der Wee zur Befreiung

Alle buddhistischen Schulen erkennen
das Grundprinzip des Abhidngigen Entste-
hens an. Dennoch gibt es verschiedene
Ebenen der Erkldrung. Auf der ersten
Ebene wird das Abhéngige Entstehen mit
dem Kausalititsgesetz gleichgesetzt,
ndmlich dass Wirkungen von ihren Ursa-
chen abhéngig sind.

Eine zweite, etwas tiefgriindigere Ebene
des Abhéngigen Entstehens bezieht sich darauf, dass alle Phdnomene von ih-
ren Teilen und Aspekten abhédngig sind. Sie sind ein Ganzes, das nur in Ab-
héngigkeit von seinen Teilen besteht.

Die hochste, buddhistische Philosophie beschreibt eine subtilere Form des
Abhéngigen Entstehens, ndmlich dass die Phdnomene abhéngig sind von dem
benennenden Geist. Die Phdnomene existieren nicht von ihrer Objektseite her,
sondern nur aufgrund der Tatsache, dass es zu den Teilen und Ursachen, von
denen sie abhéngig sind, noch den benennenden Geist gibt, der sie als dieses
oder jenes erfasst, sie benennt und ihnen eine Bedeutung zuschreibt. Dies ist
die subtilste Ebene des Abhédngigen Entstehens.

In diesem Buch erldutert der Dalai Lama besonders die Zwolf Glieder des Ab-
héingigen Entstehens, wie sie im ,,Sutra vom Reiskeimling “ iiberliefert sind.
Damit greift er den wichtigsten Aspekt des Abhéngigen Entstehens auf: das
Gesetz des Karma, den kausalen Zusammenhang der Ursachen und Wirkun-
gen unserer Handlungen. Der Leser erlangt tiefe Einblicke in das Entstehen
von Gliick und Leiden, wie es im Buddhismus erklart wird.

Dabei nimmt der Dalai Lama Bezug auf das beriihmte buddhistische Bild vom
,,Rad des Lebens“, das die Leidenssituation, in der die Lebewesen gefesselt
sind, klar zum Ausdruck bringt. Das profunde Verstindnis, das er in diesem
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Buch vermittelt, er6ffnet die Moglichkeit, durch Erkenntnis zur Befreiung zu
gelangen. Die Mittel, die schrittweise zu iiben sind, werden ausfiihrlich ge-
schildert.

Buchtipp 3

Khensur Jampa Tegchok

Leerheit und Abhéngiges Entstehen
Die Essenz der buddhistischen Philoso-
phie

Diamant Verlag, Miinchen 2004

17€

Dieses Buch gibt eine Einfithrung in die
buddhistische Sicht der Wirklichkeit auf
der Basis einer Schrift von Tsongkhapa
mit dem Titel ,, Lobpreis des Abhdngigen
Entstehens . Es stellt ein allgemein als
schwierig geltendes Thema mit groBer
Klarheit dar und enthilt detaillierte Medi-
tationsanleitungen, mit deren Hilfe eigene
falsche Wahrnehmungen {iberwunden
werden konnen.

Der tibetische Lama Khensur Jampa
Tegchok ist unter seinen Landsleuten wie auch im Westen gleichermal3en fiir
seine Gelehrsamkeit und seine ausgezeichnete Fahigkeit der Vermittlung der
buddhistischen Lehren bekannt ist. Von 1982 bis 1990 lebte und lehrte er in
Europa, 1991 ernannte ihn Seine Heiligkeit der Dalai Lama zum Abt von Sera-
je, einer der grofiten tibetischen Klosteruniversitdten im indischen Exil.

Tibet und Buddhismus schreibt in einer Rezension:

,,Der Lobpreis eignet sich hervorragend zur Meditation. Geshe-las Kommen-
tar dazu ist in einer Art abgefasst, die typisch fiir tibetische miindliche Unter-
weisungen ist: philosophisch exakt und dadurch fiir den Ungeiibten etwas un-
zugdnglich, aber voller Facetten und Wiederholungen, um uns den inneren
Zugang zu erleichtern. (...) Das Buch ist sorgfdiltig und liebevoll gemacht, so-
gar mit Riickiibersetzungen ins Tibetische, die von Geshe-la gepriift wurden

“«

Rolf
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Lehrer und Referentlnnen

Ausfiihrliche Lebensléufg der tibetischen Lehrer befinden sich im Internet auf
www.drikung.de unter ,,Uber uns/Lehrer.

Drubpén Kunsang wurde 1976 in der Néhe
des heiligen Bergs Kailash geboren. Nach
mehrjdhrigen Studien im Drikung Kagyii Insti-
tut erhielt er den Titel eines Shastri (Dharma-
Lehrer). Anschlie3end begab er sich in ein drei-
jéhriges Retreat und vollendete die Klausur mit
der Auszeichnung ,,Meister des Retreats®.

Er verbrachte als Vertreter der Kagyii-Linien
die Jahre 2001 bis 2005 im Tibet-Institut Rikon
in der Schweiz und griindete dann das Zentrum
' | Drikung Kagyii Dorje Ling in der Schweiz.
Drubpon Kunsang besucht regelmifBig verschiedene Zentren in Europa und
ist zweimal im Jahr auch bei uns zu Gast, um Einweihungen und Unterwei-
sungen zu geben.

Khenpo Konchog Tamphel wurde 1975 in
Ladakh geboren. Im Alter von neun Jahren
wurde er Novize im Kloster Lamayuru und mit
zwoOlf Jahren kam er fiir fortgeschrittene bud-
dhistische Studien ans Drikung Kagyii Institut in
Dehra Dun, Indien. Er studierte neun Jahre lang
die zwolf Hauptkommentare der Meister von
Nalanda und die Drikung Kagyii Abhandlungen.
Nachdem er 1996 seine Studien abgeschlossen
hatte, bereiste er als Ubersetzter von S.H.
Drikung Kyabgoén Chetsang Europa und Siid-
ostasien. Er lehrte auch in Drikung Kagyii Zen- £=
tren in Malaysia, Singapur, Nordamerika, Estland und Lettland.

In der Zwischenzeit nahm er an einem einjihrigen Ubersetzungskurs Eng-
lisch-Tibetisch in Dharamsala teil und studierte anschlieBend ein Jahr lang
Werke von Maitreya am Dzongsar Institut. Fiir einige Jahre war er der residie-
rende Khenpo in der Songtsen Library in Dehra Dun. Neben seinen Unterwei-
sungen in der Library hat er einige seltene Drikung Kagyii Texte ins Englische
iibersetzt. Seit einigen Jahren lehrt er an der Universitat Wien.
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Téndsin T. Karuna (Elke Tobias) ist Leiterin
des buddhistischen Zentrums in Aachen. Sie er-
hielt Ubertragungen, Unterweisungen und Medi-
tationsanweisungen von Lehrern verschiedener
Traditionen und wurde als buddhistische Nonne
(Bhikshuni) ordiniert. Sie schloss ein siebenjéh-
riges Studium der buddhistischen Philosophie ab
und war fiinf Jahre Ratsmitglied der Deutschen
Buddhistischen Union (DBU). Sie leitet Semi-
nare und erstellt Unterlagen zum Buddhismus
und zu Meditationen.

Christian Licht hat Studien der Elektrotechnik und
Umweltwissenschaften abgeschlossen. 1992 kam er
in ndheren Kontakt mit der buddhistischen Lehre
und Praxis und erhielt Einweihungen und Unterwei-
sungen von buddhistischen Meistern. Er lebte sechs
Jahre als buddhistischer Monch und ist langjéhriger
Mitarbeiter des buddhistischen Zentrums in
Aachen. Er bearbeitet Verdffentlichungen von
Schriften und Meditationstexten und leitet Kurse.

Petra Niehaus studierte Pddagogik in Aachen.
Seit 1983 im Buddhismus. 1990 Beginn des Tara-
Rokpa-Prozesses, fiir den sie heute die Geschifts-
stelle betreut. Als Tara-Rokpa-Therapeutin bietet
sie u.a. Gruppen zur ,,Heilenden Entspannung™
und Einfiihrungskurse an. Sie ist Heilpraktikerin
fiir Psychotherapie. Sie ist Mutter eines erwachse-
nen Sohnes und von Beruf Astrologin.
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Andrea Hufschmidt wurde von Kristin Neff und
Christopher Germer ausgebildet und ist anerkannte
MSC-Trainerin. Sie hat Ausbildungen als Ergothe-
rapeutin und Psychotherapeutin HP (Gestaltthera-
pie, Orientierungsanalyse) abgeschlossen.

Frank Wege befasst sich seit 1988 intensiv mit
Atemtherapie. Er ist seit 1994 als Atemtherapeut
nach Prof. Middendorf® selbststindig titig. Sein
Arbeitsgebiet umfasst Atemmassage, Atem- und
Korpertherapie, FuBreflexzonenmassage. Er ist
praktizierender Atemtherapeut in Aachen und
bietet Einzelunterricht und Gruppenkurse an.

Dr. Wolfgang Siepen ist Religionswissenschaft-
ler und beschiftigt sich neben der christlichen
Religion seit vielen Jahren auch mit dem Bud-
dhismus. Durch zahlreiche Reisen in 0Ostliche
Lander und durch wissenschaftliche Arbeiten hat
er einen detaillierten Einblick in die Lehre und
Umsetzung des Buddhismus bekommen.
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Einmalige Veranstaltungen

...bieten Interessenten und Mitgliedern die Moglichkeit, sich mit verschiede-
nen Themenbereichen vertraut zu machen, die im Zusammenhang mit der
Lehre und Praxis des Buddhismus stehen.

13. Tag der Integration im Eurogress
Infostand im Rahmen des Dialogs der Religionen der Stadt Aachen

So. 01.09.2019, 11°°-17*° Uhr

Zum dreizehnten Mal findet der TDI am bewahrten Ort zu bewéhrter Zeit statt
und ist schon eine Institution in Aachen geworden. Im gesamten Eurogress
gibt es viele Informationen von unterschiedlichsten Vereinen, ein vielfdltiges
kulinarisches Angebot und Darbietungen auf vier Biihnen gleichzeitig.

Der Dialog der Religionen, der von Anfang an den TDI mitgestaltet hat, wird
zur Er6fthung eine multireligiose Friedensfeier durchfiihren, an der wir auch
beteiligt sind. Des Weiteren werden wir mit einem Stand vertreten sein.

Ein tolles Event, das man erlebt haben muss!

Néhere Infos unter: www.tagderintegration-aachen.de

Meditation in der Natur

Ausflug in die Aachener Umgebung
Sa. 14.09.2019, 11°°-17% Uhr

Wenn wir nicht vielleicht gerade Gértner oder
Bauer sind, verbringen wir den Grofteil unserer
Zeit in Gebduden oder Verkehrsmitteln, Stidten
oder Dorfern. Das trigt unter anderem dazu bei,
dass Anspannung und Stress schneller entstehen.
In der Natur fillt es uns dagegen leichter, wieder
einmal richtig durchzuatmen, uns zu entspannen
und zur Ruhe zu kommen.

Eigentlich sind wir ein Teil dessen, was wir heut-
zutage Natur nennen. Diese Verbindung kann uns
auch auf dem spirituellen Weg helfen. Wir erken-
nen die Grundlagen unseres Korpers und kdnnen
durch die Jahreszeiten z.B. Entstchen, Bestehen
und Vergehen unmittelbar erleben.
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Bei diesem Ausflug am Ende des Sommers mochten wir uns der Vergénglich-
keit ndhern und sie als natiirlichen Lauf der Dinge wahrnehmen. Neben der
Verginglichkeit der &ulleren Phinomene betrachten wir auch die eigene Ver-
géanglichkeit.

Bitte bringt etwas fiir das Picknick mit und dem Wetter angepasste Kleidung
und Schuhe. Meldet Euch im Zentrum, wenn Thr mitkommen mochtet. Es ist

fiir die Planung auch gut zu wissen, wer ggf. ein Auto hat, um andere mitzu-
nehmen. Wir werden kurzfristig festlegen, wohin es geht.

Gebiihr: Spenden fiir das Zentrum willkommen
Anmeldung: bis 08.09.2019

Und alle Fesseln fielen ab...

Hochste spirituelle Erfahrungen der Monche und Nonnen
im Friihbuddhismus

Vortrag von Dr. Wolfgang Siepen, Fr. 27.09.2019, 19°-20*° Uhr

Die ,,Lieder der Monche und Nonnen® ist eine herausragende Sammlung von
Gedichten aus dem Frithbuddhismus, in denen etwa 1800 Mdnche und Non-
nen ihre spirituellen Entwicklungen und Erfahrungen vor allem unter der An-
leitung des Buddha formulieren. Auf diese Weise wird ein bemerkenswerter
Reichtum an Hinweisen zur spirituellen Schulung aufgezeigt, die die indivi-
duelle Fiihrung herausstreichen und gleichzeitig den gesamten Schulungsweg
des Buddha darstellen.

Eintritt: 10 € (erm. 7 €)
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Wie ich mein Leben nutzen kann

Sinn und Unsinn in unserer heutigen Zeit
Vortrag von Drubpén Kunsang, Fr. 11.10.2019, 19%°-20°° Uhr

Héaufig ist unser Denken und Handeln auf das kurzfristige Erleben von
Gliicksmomenten ausgerichtet. Wir gdnnen uns etwas als Ausgleich fiir einen
stressigen Arbeitstag oder brauchen immer wieder kurze Nachrichten auf dem
Smartphone, die uns zeigen, dass wir jemandem wichtig sind oder dass andere
uns mogen. So werden wir Getriebene auf der Suche nach Gliick.

Ist es moglich, eine Grundlage fiir Zufriedenheit in diesem Leben und sogar
dariiber hinaus fiir uns und spétere Generationen zu schaffen? Was kann man
dafiir tun und wie funktioniert das?

Drubpdn Kunsang lebt seit vielen Jahren in der Schweiz und kennt die west-
liche Denk- und Lebensweise gut. Mit seinem fundierten buddhistischen Wis-
sen und seiner langjahrigen Meditationserfahrung kann er uns Ratschlage ge-
ben und Wege aufzeigen, wie wir ein erfiilltes und sinnvolles Leben fiihren
konnen.

Eintritt: 10 € (erm. 7 €)

Buddhismus und Therapie

am Beispiel des Tara Rokpa Prozesses
Vortrag und Gespriich mit Petra Niehaus, Fr. 08.11.2019, 19-21 Uhr

Akong Rinpoches Tara Rokpa ist die Antwort eines zeitgendssischen buddhis-
tischen Lehrers auf die Herausforderungen unseres Lebens. Tara Rokpa bietet
buddhistische Praxiserfahrungen und die Sichtweisen von Weisheit, Liebe und
Mitgefiihl in einem leicht zugénglichen Rahmen, unter Einbindung von An-
sdtzen westlicher Psychotherapien wie Kunsttherapie, Biographiearbeit, sys-
temisch-6kologisches Denken, unterstiitzt durch einfache und heilsame Mas-
sage, Beriihrung und Bewegung.

Der zweijdhrige Tara Rokpa-Kurs Zuriick zu den Anfangen ist eine seit 30 Jah-
ren bewihrte Methode, uns im Spiegel unseres bisherigen Lebens auf mog-
lichst vielen verschiedenen Ebenen kennenzulernen. Die Vorgehensweise ver-
eint die Leichtigkeit des Spiels mit der Ernsthaftigkeit der Fragen, um die es
geht. Geschichte, Inhalt, Struktur und Vorgehensweise dieser Arbeit werden
vorgestellt.

Eintritt: 12 €/10 € nach Selbsteinschitzung
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Feier zum 37. Zentrumsgeburtstag

Langlebenspraxis und gemeinsamer Brunch
Sonntag, 24.11.2019, 10°-14% Uhr

Wir laden ,alte® und ,neue‘ Mitglieder und
Seminarteilnehmende ein, mit uns gemein-
sam den Jahrestag der Zentrumsgriindung
zu feiern. Nach einem kurzen Ritual der
Langlebenspraxis von Buddha Amitayus,
das den spirituellen Lehrerlnnen und den
Unterstiitzenden des Zentrums gewidmet
ist, kdnnen wir uns bei einem Brunch aus-
tauschen und niher kennenlernen.

Ihr kénnt Blumen, Speisen und Getrianke
als Gaben fiir die Buddhas mitbringen.
Zum Brunch sorgen wir fiir die Getrianke : i _
und freuen uns, wenn Ihr etwas zum gemelnsamen Buffet beitragen konnt.

Wir freuen uns auf Euren Besuch!

Leerheit und abhingiges Entstehen

Aspekte der absoluten und relativen Wirklichkeit
Vortrag von Khenpo Tamphel, Fr. 29.11.2019, 19°-20*° Uhr

In der Lehre des Buddha geht es darum, die eigentliche Bestehensweise der
Phidnomene zu erkennen und sich klar dariiber zu werden, auf welche Weise
alles miteinander in Verbindung steht. Das ist kein leichtes Unterfangen, da
wir die Wirklichkeit aufgrund unserer Gewohnheiten meist anders wahrneh-
men als sie ist. Wiinsche und Erwartungen sowie Erfahrungen und Gewohn-
heiten schaffen ein subjektiv geprigtes Bild der Welt um uns herum und auch
von uns selbst.

Wie hédngen aber nun die Dinge auf der relativen Ebene voneinander ab und
wie existieren sie letztendlich? Zu diesen tiefgriindigen Fragen wird Khenpo
Tamphel eine Einfiihrung geben. Detaillierte Erkldrungen folgen im anschlie-
Benden Wochenendseminar (siehe S. 49).

Khenpo Tamphel hat durch seine Studien umfangreiche Kenntnisse der bud-
dhistischen Philosophie erworben. Mit seiner strukturierten Lehrweise und Er-
fahrungen mit westlichen Praktizierenden kann er die Inhalte tiefgriindiger
Aussagen aufschliisseln und Licht in unser Verstédndnis und die Umsetzung
der Lehren bringen.

Eintritt: 10 € (erm. 7 €)
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Spirituelle Praxis fiir andere
Gemeinsame Meditationen und Gebete fiir das Wohlergehen,
die Gesundheit und ein langes Leben

Fiir Mitglieder des Zentrums, ihre Angehorigen oder Freunde, die an Krank-
heiten oder unter Schwierigkeiten leiden, sowie fiir Betroffene von Ungliicken
oder Katastrophen fiihren wir verschiedene Ubungen im Zentrum durch, die
den jeweiligen Personen oder dem Wohl aller fithlenden Wesen gewidmet
werden.

Dharma-Praktizierende, die mit tibetischen Meditationen vertraut sind, kon-
nen hier zusammenkommen, um mit anderen Praktizierenden zum Nutzen an-
derer zu wirken. Es konnen auch Personen teilnehmen, die fiir sich selbst oder
fiir andere Gebete wiinschen oder die bei den Ubungen einfach nur zuhdren
und sie mit eigenen guten Wiinschen verbinden mochten.

Datum Zeit Meditation Nutzen

Di. 10.09. |17%-18%° |Buddha Amitabha |Unterstiitzung fiir Verstorbene

Di. 05.11. [19%°-21% | Avalokiteshvara Entwicklung von Liebe und
Mitgefiihl

Phowa-Pracxis fiir Verstorbene

Im Zentrum wird regelmiBig die Phowa-
Praxis mit Gebeten und der Bewusst-
seinsiibertragung fiir den Zeitpunkt des
Todes praktiziert (Termine siehe S. 37).
Diese kann auf Wunsch auch fir Verstor-
bene durchgefiihrt werden. Bitte teilt uns
Namen, Geburts- und Sterbedatum mit.
Es ist auch hilfreich, wenn wir ein Bild
aufstellen konnen. Hinterbliebene kon-
nen auch selbst teilnehmen, der Rezita-
tion zuhoren und der/des Verstorbenen
gedenken. Um den Termin zu bespre-
chen, setzt Euch bitte mit dem Zentrum
in Verbindung.

Mehr (iber die Phowa-Praxis enthalt der Artikel ,Phowa — Die Ubertragung
des Bewusstseins zum Zeitpunkt des Todes* auf http://drikung.de/phowa.
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Festliche Darbringungen und Rezitationen
Buddhistische Feiertage und Treffen fiir Dharma-Praktizierende

An buddhistischen Feiertagen und zum Abschluss von Praxistagen oder
Retreats werden im Zentrum gemeinsame Meditationen durchgefiihrt und Ga-
ben an Buddha, Dharma und Sangha dargebracht. Die Durchfiihrung einer
Ganapuja (tib. Tsog) dient dazu, die Vajrayana-Samayas zu reinigen und zu
erneuern und stirkt die personliche Praxis und die Gemeinschaft.

Wir laden alle Dharma-Praktizierenden ein, an diesen Treffen des Sangha
teilzunehmen. Ihr konnt Blumen, Obst, Geback oder Fruchtsaft mitbringen
oder eine Spende geben. Kommt bitte vor den genannten Anfangszeiten, so-
dass alles rechtzeitig arrangiert werden kann.

Datum Zeit Meditation Anlass

Di. 15.10. [19%-21% |Milarepa Abschluss des Besuchs von
Ganapuja Drubpon Kunsang

Di. 19.11. |19°°-21% |Jigten Sumgén |Lhabab Diichen — Herabkunft von
Ganapuja Buddha Shakyamuni aus Tushita

So. 24.11. [10°°-12% | Amitayus (anschlieBend: Brunch)

Ganapuja 37. Zentrumsgeburtstag

Di. 10.12. [19%-21% | Guru Rinpoche | Guru Rinpoche Tag und Beseiti-

Ganapuja gung von Hindernissen
Mi. 01.01. [10%-12% | Amitayus Abschluss Praxistage und Lang-
Ganapuja lebenspraxis zu Neujahr

Ganapuja der Vajrayogini

Praktizierende, die eine Einweihung der Vajrayogini (tib. Dorje Naljorma) er-
halten haben, kénnen eine gemeinsame Ganapuja durchfiihren, um die erhal-
tenen Vajrayana-Samayas zu erneuern und ihre Verbindung zum Lehrer, zu
den Gottheiten und zu den Vajra-Geschwistern aufrecht zu erhalten.

Datum Zeit Meditation |Anlass

Fr. 06.09. |17°°-19°° |Vajrayogini |10. des tibetischen Monats (08.09.)

Fr.22.11.  [17%-19%° |Vajrayogini |25. des tibetischen Monats (22.11.)
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Regelmallige Veranstaltungen

...dienen dazu, die Lehre des Buddha ndher kennen zu lernen, verschiedene
Meditationen gemeinsam zu {iben und in den Alltag zu integrieren.

Wir bitten um rechtzeitige Anmeldung, wenn bei einem Kurs Anmelde-
termine angegeben sind, damit wir die Kurse auf die Teilnehmerzahl ab-
gestimmt vorbereiten konnen!

Die Woche gut beginnen

Meditation am Montagmorgen von 9% - 10 Uhr

Wir iiben uns in der Praxis des Stillen Sitzens. Wir lassen den Geist mithilfe
der Meditation des friedvollen Verweilens (Shamatha/Shine) mit und ohne
Objekt der Achtsamkeit zur Ruhe kommen. Zur Inspiration lesen wir Textstel-
len buddhistischer MeisterInnen. Neueinsteiger/AnfangerInnen sind herzlich
willkommen.

Beginn: Mo. ab 02.09. jeweils 9% - 10 Uhr (auBer in den Schulferien)
Leitung: Markus Proske
Gebiihr: Spende

Gemeinsame Praxis fiir Fortgeschrittene
Phowa-Praxis und Buddha Amitabha Meditation

jeweils vierzehntigig im Wechsel, dienstags, 17% - 18*° Uhr

Die Praxis des Phowa (tib., Bewusstseinsiibertragung zum Zeitpunkt des To-
des) ist fiir Praktizierende gedacht, die an einem Phowa-Seminar teilgenom-
men haben und diese Praxis regelmiBig ausfithren mochten. AuBerdem fiithren
wir auf Anfrage das Phowa-Ritual fiir Verstorbene durch.

Buddha Amitabha Meditation: Anhand der ,,Sadhana-Rezitation (skr. Piijja)
von Maha Sukhavati (tib. Dewachen)®, einem lidngeren Text zur Buddha
Amitabha Meditation, der auch fiir die Durchfiihrung der Ganapuja verwendet
wird, fithren wir die Praxis der verschiedenen Stufen nach dem Sutrayana und
den verschiedenen Tantra-Klassen durch.

Leitung: Téndsin T. Karuna
Termine: Phowa: 03.09., 17.09., 01.10., 29.10., 12.11., 26.11., 10.12.
Buddha Amitabha: 10.09., 24.09., 08.10., 05.11., 19.11., 03.12.

Gebiihr: Spende fiir das Zentrum
Anmeldung: bis 30.08.2019
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NEUER EINFUHRUNGSKURS
Meditationen des tibetischen Buddhismus
dienstags, 19°° - 21 Uhr

Der Buddhismus ist reich an Me-
thoden, mit denen der eigene
Geist in positiver Weise verandert
und die Lehren im Alltag ange-
wendet werden konnen. Im tibeti-
schen Buddhismus werden dazu
die Lehren aus Sutras und Tantras
zusammengefasst und auf den
verschiedenen Stufen der Praxis
angewendet.
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Wichtige Ubungen sind Rezita-
tion von Mantras, die mit visuel-
len Vorstellungen verbunden wer-
den. Sie sind sehr kraftvoll und
mit ihnen konnen Hindernisse
wie Krankheiten oder negatives
Karma gereinigt und heilsame Qualititen kultiviert werden. Mit den Ubungen
ist die Entwicklung geistiger Ruhe (skr. Shamatha, tib. Shine) und tiefer Ein-
sicht (skr. Vipashyana, tib. Lhagthong) verbunden, die schlieBlich zur Ma-
hamudra, dem Erkennen der Natur des eigenen Geistes fiihren.

Die Methoden des tibetischen Buddhismus sind nicht nur fiir dieses Leben
niitzlich, sondern schaffen auch positive Tendenzen fiir zukiinftige Existenzen
und letztendlich fiir die Befreiung aus dem Kreislauf des Leidens. Sie basieren
auf einer altruistischen Geisteshaltung, d.h. dass sie nicht in erster Linie zum
eigenen Nutzen, sondern zum Wohl und Nutzen aller Wesen angewendet wer-
den.

Anhand kurzer Texte werden wir Grundlagen tibetischer Meditationen bespre-
chen und gemeinsam ausfiihren, sodass die Teilnehmenden eigenstindig ver-
schiedene Ubungen ausfiihren und im Alltag anwenden kénnen. Dabei folgen
wir kurzen Zusammenstellungen, in denen die Kernaspekte der Praxis enthal-
ten sind. Nachdem man die grundlegenden Strukturen und deren Sinn verstan-
den hat, kann man auch Ubungen mit anderen Buddhas und Bodhisattvas aus-
fithren und stufenweise seine Erfahrungen in der Meditation vertiefen und er-
weitern.

Ergénzend zu den regelméfigen Treffen findet ein Praxistag zur Meditation
des Avalokiteshvara statt, an dem die Teilnehmenden die Ubung in geleiteten
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Meditationen anwenden konnen, um einen Geschmack von der Wirksamkeit
zu erhalten. (siche S. 51)

Leitung: Téandsin T. Karuna (Elke Tobias)
Beginn: Di. 03.09., 19°° Uhr, 12 Abende
Gebiihr: 100 € (erm. 80 €)
Anmeldung: bis 30.08.2019

Alles hat ein Ende — Und was kommt dann?
Umgang mit Verginglichkeit, Sterben, Tod und Ubergang
mittwochs, 19 - 20%° Uhr

Die Unbestindigkeit aller Dinge muss uns nicht deprimieren, sie kann auch
als etwas Befreiendes erfahren werden. Uns fillt es aber oft schwer, uns von
liebgewonnenen Personen oder Dingen zu trennen oder von ihnen getrennt zu
werden. Auch eine gewohnte Umgebung oder bestimmte Alltagsrituale mogen
wir mitunter nicht gerne aufgeben. Noch schwieriger kann es werden, wenn
wir selbst irgendwann (und keiner weill wann) dieses Leben verlassen miissen.
Geht die Reise weiter und wenn, was reist weiter und wohin?

In diesem Kurs wollen wir versuchen, uns der Verginglichkeit zu ndhern und
zu erkennen, welche hilfreichen Seiten sie auch mitbringt. Wir werden uns
bewusster iiber das, was uns wichtig ist und schieben es nicht auf die lange
Bank. Zudem erhalten wir auf Grundlage des tibetischen Totenbuches eine
Idee davon, wie die Auflésungsprozesse dieses Lebens ablaufen und was das
subtile Bewusstsein wihrend des Ubergangs von einer in eine andere Existenz
erfahren kann bzw. welche Moglichkeiten es fiir eine spirituelle Entwicklung
gibt.

Der Kurs ist sowohl fiir Neu-Interessierte als auch fiir Teilnehmende mit
grundlegenden Kenntnissen geeignet.

Leitung: Christian Licht

Beginn: Mi. 04.09. 19°°-20°° Uhr, 12 Abende
Gebiihr: 100 € (erm. 80 €)

Anmeldung: bis 30.08.2019

Die vorbereitenden l"Jbungen: Ngondro-Praxis
donnerstags, 17°° - 19 Uhr

Wir laden alle, die die vorbereitenden Ubungen (tib. Ngéndro) ausfiihren, ein,
einmal in der Woche gemeinsam zu praktizieren. Wir fiihren die vorbereiten-
den Motivationsgebete und die abschlieBende Widmung gemeinsam aus. Als
Hauptteil kann jeder seine eigene Praxis durchfithren. Ergénzend zur
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Ngondro-Praxis rezitieren wir anschlielend jeweils ein Gebet aus dem dritten
Meditationsband.

Leitung: Christian Licht
Beginn: Do. 05.09., 17°° - 19% Uhr
Gebiihr: Spende fiir das Zentrum

Buddhismus fiir junge Leute
donnerstags, 19*° - 21° Uhr

Wir treffen uns und lernen verschiedene Meditationen kennen, wie z.B. die
Meditation des ruhigen Verweilens, um unseren Geist ausgeglichener und kla-
rer werden zu lassen. Dariiber hinaus besprechen wir verschiedene Themen,
die euch interessieren, aus buddhistischer Sicht.

Die Gruppe ist offen fiir Neueinsteiger/Anfangerlnnen. Bitte vorher melden.

Leitung: Christian Licht
Erstes Treffen: Do. 05.09., 19°° - 21% Uhr
Gebiihr: Spende fiir das Zentrum

Die Woche gut beenden

Meditation am Freitagmorgen, 8*° - 9°° Uhr

Wir liben uns in Achtsamkeit und in der Praxis des stillen Sitzens. Manchmal
machen wir eine Gehmeditation oder eine heilsame Visualisierung, um von
alledem, womit wir uns in der Woche vollgepackt haben, wieder frei zu wer-
den.

Neueinsteiger/AnfangerInnen sind herzlich willkommen.

Leitung: Anne Brune
Termine: ab Fr. 30.08., 8°° - 9°° Uhr (auBer in den Schulferien)
Gebiihr: Spende
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Rezitationen und Gebete

Ausfiihrlichere Erklarungen zu den einzelnen Ubungen siehe Artikel auf unse-
ren Internetseiten unter http://drikung-aachen.de/rezitationen-und-gebete.

REZITATIONEN AM MORGEN
Die Guru Puja des Kyobpa Jigten Sumgon

Die Guru Puja ist eine Sadhana (Meditati-
onsanleitung), die Gebete und Meditatio-
nen aus Sutras und Tantras beinhaltet und
verschiedene Stufen des Pfades umfasst.
Sie wird in den Drikung Kagyii Klostern
morgens gemeinsam rezitiert. In unserem
Zentrum wird diese Praxis hdufig an Praxis-
tagen sowie bei Retreats und Wochenend-
seminaren durchgefiihrt.

Leitung: Tibetische Lehrerlnnen oder
Zentrumsmitglieder, die mit der Praxis
vertraut sind.

Termine: Bekanntgabe im Zusammen-
hang mit entsprechenden Seminaren.

REZITATIONEN AM ABEND

Dharmapala-Puja
(fiir Fortgeschrittene)

mittwochs, 17% - 18°° Uhr
(alle 14 Tage)

Am frithen Abend fiihren wir eine
Rezitation mit Anrufungen und
Darbringungen an alle Zufluchtsob-
jekte und Meditationsgottheiten der
buddhistischen Tantra-Klassen
durch. Dabei steht die Anrufung an
die groBBe Dharma-Schiitzerin Achi
Chokyi Ddélma im Zentrum. Die
Rezitationen dienen dazu, Hinder-
nisse zu beseitigen und giinstige
Umsténde fiir die Dharma-Praxis zu
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schaffen. Sie sind fiir alle geeignet, die mit tibetischen Texten vertraut sind
und Ubertragungen und Erklirungen zur Praxis des hdchsten Yogatantra er-
halten haben. Zurzeit fiihren wir die Praxis im Wechsel mit dem Kusali-Chod

durch.

Leitung: Téndsin T. Karuna (Ani Elke) und Christian Licht
Termine: 11.09.,25.09., 09.10., 30.10., 13.11., 27.11.
Gebiihr: Spende fiir den Unterhalt des Zentrums erbeten

—
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Die Praxis des Kusali-Chod
(fiir Fortgeschrittene)
mittwochs, 17% - 18% Uhr
(alle 14 Tage)

Die Praxis des Chod (tib. ,,Abschnei-
den* der Wurzel der Geistesgifte) ist
eine sehr tiefgriindige Methode des
Vajrayana, die in engem Zusammen-
hang mit Prajnaparamita, der Voll-
kommenheit der Weisheit, steht. Alle
zwei Wochen fiihren wir die Praxis
des Chdd im Zentrum aus. An den
Ubungen konnen Praktizierende teil-
nehmen, die die entsprechenden
Ubertragungen und Unterweisungen
erhalten haben und das Chéd mit der
Anwendung der Instrumente regel-
maBig ausfiihren mochten.

Leitung: Téndsin T. Karuna (Ani Elke) und Christian Licht
Termine: 04.09., 18.09., 02.10., 06.11., 20.11., 04.12.
Gebiihr: Spende fiir den Unterhalt des Zentrums erbeten
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Praxis- und Studienprogramme

Praxis- und Studienprogramm (1)
Die vorbereitenden Ubungen (tib. Ngondro)
Teil 2: Die Reinigungspraxis des Vajrasattva

Es wurden mehrere Artikel in unseren Rundbriefen veroffentlicht, in denen
der fiinfteilige Mahamudra-Pfad (tib. Ngaden) und die vorbereitenden Ubun-
gen (tib. Ngondro) vorgestellt werden und die auf unseren Internetseiten nach-
zulesen sind. In diesem Jahr befassen wir uns mit der Reinigungspraxis des
Vajrasattva (tib. Dorje Sempa), dem zweiten Teil der besonderen vorbereiten-
den Ubungen. Die Seminare beinhalten Erklirungen zu den einzelnen Ubun-
gen und ergéinzenden Themen. Um die Praktizierenden zu unterstiitzen, bieten
wir mehrere gemeinsame Praxistage an.

Gebiihren: monatlich: je 40 € (erm. 30 €)

Personen mit Seminar-Abo erhalten nach Absprache eine ErmaBigung.
Teilnehmer fritherer Praxis- und Studienprogramme zahlen die Hélfte.

Seminare und Praxistage (PSP 7-10)

PSP 7: So. 08.09., 10°-16° Uhr: Samsara — die sechs Bereiche und die zwolf
Glieder des abhingigen Entstehens (S. 44)

PSP 8: So. 06.10., 10°°-16°° Uhr: Nirvana — die gereinigte Stufe und die Natur
des Geistes (S. 46)

PSP 9: So. 10.11., 10°-16°° Uhr: Stufen und Pfade auf dem Weg zur Er-
leuchtung (S. 48)

PSP 10: Fr. 29.11. - So. 01.12.: Das abhiingige Entstehen — Seminar mit
Khenpo Tamphel (S. 49)

PSP Praxis: Fr. 27.12.-Mi. 01.01.2020 Praxistage zum Jahreswechsel (S. 52)

Die Teilnehmenden des PSP sind fiir die Seminar- und Praxistage automatisch
angemeldet.

Wenn jemand an einem Termin NICHT kommen kann, wird zur besseren Pla-
nung um eine Abmeldung (bis eine Woche VOR den Seminaren) gebeten.

(weitere Informationen siche: Seminare und Praxistage auf den folgenden
Seiten)
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Erginzende Termine

Ergénzend zur personlichen Praxis kann die Meditation an regelméiBigen
Treffen zur Ngondro-Praxis im Zentrum ausgefiihrt werden. (siehe S. 39)

donnerstags, 17°° - 19 Uhr RegelmiBige Ngondro-Praxis

(Informationen und Anmeldung siche: regelméflige Veranstaltungen)

Praxis- und Studienprogramm (2)
Die Entwicklung und Praxis von Bodhicitta

Wenn wir Bodhicitta entwickeln, ist es wichtig, zwei Ziele im Auge zu behal-
ten: das Erlangen der Erleuchtung und das Wohlergehen aller fiihlenden We-
sen. Nachdem die Stufen der Praxis von Bodhicitta besprochen wurden, fiih-
ren die Teilnehmer die Ubungen selbststéindig aus. In den folgenden Semina-
ren werden weitere unterstiitzende Aspekte zur Bodhicitta-Praxis besprochen.

Seminar: So. 15.09., 10°-14% Uhr

(Termine und Anmeldefrist siche Seminare und Praxistage).

Seminare und Praxistage

...bieten den Rahmen, um neben allgemeinen Grundlagen auch weiterfiih-
rende Themen zu besprechen, Zusammenhénge herzustellen und verschiedene
Meditationen ausfiihrlicher zu erlernen. Sie ergénzen die regelméBigen Tref-
fen und ermdglichen ein tieferes Verstdndnis und eine intensivere personliche
Praxis.

Der Kreislauf von Samsara
Die Daseinsbereiche und das abhingige Entstehen (PSP 7)
Tagesseminar mit Tindsin T. Karuna, So. 08.09.2019, 10% - 16*° Uhr

Die Erkldrungen zu den sechs Bereichen des Samsara sind die Grundlage der
Kontemplationen, wie sie im Zusammenhang mit den allgemeinen vorberei-
tenden Ubungen ausgefiihrt werden. Durch ein tieferes Verstindnis kénnen
wir uns aus der Anhaftung an Samsara l6sen und auf den Weg des Dharma
ausrichten. In Verbindung mit der Vajrasattva-Praxis filhren wir die Reinigung
der Wesen in den sechs Bereichen aus.

Es werden auch kurz die zwolf Glieder des abhingigen Entstehens bespro-
chen, die im Lebensrad die sechs Bereiche umschlieSen. Weitere Erklarungen
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zum abhéngigen Entstehen wird uns Khenpo Tamphel in einem Seminar zum
Gongchig geben (siche S. 49).

Gebiihren: 50 € (erm. 40 €),
fiir Teilnehmende des Praxis- und Studienprogramms frei
Anmeldung: bis 30.08.2019

Die Praxis von Bodhicitta

Erginzende Erklirungen und Ubungen
Tagesseminar mit Tindsin T. Karuna, So. 15.09.2019, 10% - 14 Uhr

Die Praxis zur Entwicklung von Bodhicitta ist eine wichtige Grundlage und
Motivation fiir alle hoheren Methoden, durch die wir die Erleuchtung zum
Nutzen der Wesen erlangen kénnen.

Bodhicitta des Wunsches ist wie ein Reisender, der seine Fahrt beginnt.
In Kiirze wird er die Buddhaschatft erreichen.
Bemiihe dich deshalb um reines Bestreben.

Bodhicitta der Ausfihrung ist wie ein richtig gebauter Kanal.
Dadurch kann man sorglos die zwei Ansammlungen vollenden.
Es wird kontinuierlich Verdienst entstehen.

Sich verhalten wie ein Shravaka (skr., Horer),
das Praktizieren des geheimen Mantra und Festhalten an Bodhicitta —
[so] erreicht [man] das Ziel.

Dies ist mein Herzensrat.

Dieses Seminar ist insbesondere zur Unterstiitzung fiir Praktizierende gedacht,
die die Bodhicitta-Praxis entsprechend dem fiinfteiligen Mahamudra-Pfad
ausfiihren. Wir befassen uns mit verschiedenen Ubungen zu den wesentlichen
Punkten der Praxis und ergiinzenden Erkldrungen, durch die wir die Bedeu-
tung dieser Praxis weiter vertiefen und in unserem Bewusstseinsstrom veran-
kern konnen.

Gebiihren: 30 € (erm. 20 €),
Anmeldung: bis 08.09.2019

Praktische Ubungen zur Herstellung von Tormas
Workshop mit Dorothee Séndgen, Do. 03.10.2019, 10* - 14°° Uhr
Wir mochten die Erkldrungen von Drubpoén Chodron und unsere ersten Erfah-

rungen beim Erstellen von Tormas aufgreifen und das Herstellen des Teigs
und der verschiedenen Formen gemeinsam iiben.
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Es konnen auch Praktizierende dazukommen, die nicht beim Seminar mit
Drubpdén Chddron im Mérz dabei waren.

Gebiihren: Spende fiir das Zentrum
Anmeldung: bis 22.09.2019

Die Befreiung aus dem Daseinskreislauf
Nirvana und die Buddha-Natur (PSP 8)
Tagesseminar mit Tindsin T. Karuna, So. 06.10.2019, 10% - 16*° Uhr

Nirvana ist der Zustand der Befreiung aus Samsara. Es ist das vollkommene
Uberwinden der drei Wurzeln des Unheilsamen (Gier, Hass und Unwissen-
heit) und der Tatabsichten. Dieses Freisein von der Bestimmtheit durch Karma
ist jenseits von Ursachen und Bedingungen. Es tritt hervor, wenn alle Ver-
schleierungen beseitigt sind.

Wenn wir den Geist von allen Verschleierungen gereinigt haben und durch
geistige Ruhe (skr. Shamatha, tib. Shine) und tiefe Einsicht (skr. Vipashyana,
tib. Lhagthong) seine reine Natur erkennen, konnen wir Mahamudra verwirk-
lichen. Diese Einsicht ist nicht verschieden von der Erkenntnis der Prajnapa-
ramita und der hochsten Erkenntnis aller Buddhas.

,,ES besteht kein Unterschied zwischen Samsara und Nirvana.
Wenn man die Natur von Samsara erkennt,
nennt man dies das Erreichen von Nirvana.*
(Nagarjuna)

Im Zusammenhang mit der Reinigungspraxis von Vajrasattva befassen wir uns
mit dem verschleierten Geist (Element) und den darin verborgenen Qualititen,
wie sie in den Erkldrungen zum Uttaratantra, einem Kommentar iiber die Bud-
dha-Natur, ausfiihrlich dargelegt werden.

Gebiihren: 50 € (erm. 40 €),
fiir Teilnehmende des Praxis- und Studienprogramms frei
Anmeldung: bis 29.09.2019

Milarepa und die sechs Bardos
Einweihung, Unterweisungen und Meditation

Seminar mit Drubpon Kunsang, Fr. 11.10. - Di. 15.10.2019

Das Wort Bardo bedeutet ,,Pause, Unterbrechung, dazwischen®. Im Allgemei-
nen spricht man von den sechs Bardos:

e der Bardo des Zeitpunktes des Todes (tib. Chika Bardo)
e der Bardo des Dharmata (tib. Chonyi Bardo)
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der Bardo des Werdens (tib. Sipa Bardo)
der Bardo zwischen Geburt und Tod (tib. Kyenye Bardo)

der Bardo des Traumzustandes (tib. Milam Bardo)

der Bardo der meditativen Stabilitdt (tib. Samten Bardo)

Diese Zwischenzustinde sind wichtige Zeiten in unserem Leben bzw. des
Ubergangs von einer Existenz in eine andere. Sie bieten dem Praktizierenden
besondere Moglichkeiten, auf dem spirituellen Weg Fortschritte zu machen.
Milarepa hat in seinen Vajra-Liedern auf diese Moglichkeiten und entspre-
chende Ubungen hingewiesen. (vgl. Artikel auf Seite 3)

Drubpén Kunsang wird uns diese Erkldrungen Milarepas naherbringen und
uns durch eine spezielle Milarepa-Einweihung, die nur selten gegeben wird,
eine Verbindung zu diesem grofen Verwirklichten ermdglichen.

Milarepa ist einer der grofiten Heili-
gen Tibets und seine Lebensge-
schichte und seine 100.000 Gesénge
gehoren zu den beliebtesten Texten
der Tibeter. Sie sind ein Quell der In-
spiration und zeigen auf verstindli-
che und doch sehr tiefgriindige Art
und Weise den Weg zur Befreiung.
Nach vielen Jahren der Meditation in
abgelegenen Gegenden erlangte Mi-
larepa — trotz seiner schweren nega-
tiven Handlungen in jungen Jahren —
die vollkommene Erleuchtung inner-
halb eines Lebens. Sein Schiiler
Gampopa gilt als Begriinder der Ka-
gyl-Linien.

Zeiten:
Fr. 11.10. 19%-20% Vortrag: Wie ich mein Leben nutzen kann
Sa. 12.10. 10%-13% Milarepa-Einweihung

14%°-16% Unterweisungen zu den sechs Bardos
So. 13.10. 10%-13% ynd 14% - 16*° Unterweisungen zu den sechs Bardos
Mo. 14.10. 10% - 13% und 14%° - 16’ Unterweisungen und Praxis
Di. 15.10. 19%-21% Abschluss: Milarepa Ganapuja (tib. Tsog)

Erginzende Rezitationen
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So.-Di. 07*°-08%° Jigten Sumgén Guru Puja
Sa. - Mo. 17%-18%  Dharmapala-Praxis

Gebiihren: Seminar komplett: 120 € (erm. 100 €) inkl. Vortrag

nur Einweihung: 30 € (erm. 25 €)
Einzelne Sitzung: je 25 € (erm. 20 €)
Vortrag: 10€ (erm. 7€)

Spenden fiir Drubpon Kunsang nach eigenem Ermessen
Anmeldung: bis 06.10.2019

Stufen und Pfade auf dem Weg zur Erleuchtung
Erginzende Erklirungen zur Vajrasattva-Praxis (PSP 9)

Tagesseminar mit Tindsin T. Karuna, So. 10.11.2019, 10" - 16*° Uhr

Zu den verschiedenen Stufen und Pfaden auf dem spirituellen Weg gibt es
zahlreiche Texte und Kommentare mit ausfiihrlichen Erklarungen und kiirze-
ren Zusammenstellungen. Indem wir uns von Zeit zu Zeit mit den Zusammen-
hiingen der Ubungen auf den Pfaden befassen, erhilt unsere Praxis einen Rah-
men und unser Verstindnis der Bedeutung der verschiedenen Methoden
wichst an. So kénnen wir auch die verschiedenen Ubungen besser einordnen
und erkennen, was fiir uns geeignet ist, wie wir den Geist ausrichten kdnnen
und wo uns noch Grundlagen fehlen.

Die (vier) vorbereitenden Ubungen sind wie das Fundament eines Gebaudes.
Ohne sie kann nichts vollendet werden.
Behalte sie deshalb beharrlich in Erinnerung.
Dies ist mein Herzensrat.

Die zehn Bhumis und funf Pfade sind wie das Hinaufsteigen einer Treppe.
Aufgrund von vollstandigen Ursachen und Bedingungen
kann man allméhlich Fortschritte machen.
Man soll die Aktivitat eines Bodhisattva aufrechterhalten.
Dies ist mein Herzensrat.

Im Zusammenhang mit dem fiinfteiligen Mahamudra-Pfad werden wir au3er-
dem ein Wunschgebet zum fiinfteiligen Pfad einbeziehen.

Gebiihren: 50 € (erm. 40 €)
fiir Teilnehmende des Praxis- und Studienprogramms frei
Anmeldung: bis 03.11.2019
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Ruhe, Klarheit und Mitgefiihl

Eine Einfithrung in den Buddhismus
Tagesseminar mit Christian Licht am Sa. 23.11.2019, 11*-17% Uhr

Worum ging es dem Buddha und warum
sind seine Lehren und Meditationen heute
noch so aktuell wie vor 2500 Jahren?

In diesem Seminar beschiftigen wir uns
mit Kernaussagen des Buddha, den ver-
schiedenen buddhistischen Traditionen
und der Entwicklung geistiger Qualitdten
durch Meditation. Auf Basis des Verste-
hens der Lehren, eines ethischen Verhal-
tens und durch Meditation kénnen wir
nach und nach innere Ruhe und Ausgegli-
chenheit finden und wirkliche Ursachen
fiir Gliick legen. Wiahrend des Seminars
wird Zeit fiir Gespriache und Fragen sein.

Gebiihren: 50 € (erm. 40 €) inkl. vegetarisches Mittagessen
Anmeldung: bis 17.11.2019

Das abhingige Entstehen
Unterweisungen aus dem Gongchig Teil 5 (PSP 10)

Studienseminar mit Khenpo Tamphel, Fr. 29.11. - So. 01.12.2019

AuRer infolge von abh&ngigem Entstehen
existieren keine Erscheinungsformen.
Daher gibt es keine Erscheinungsformen,
welche nicht leer sind.

In den buddhistischen Lehren taucht immer wieder der Begriff der ,Leerheit’
auf. Um zu verstehen, was damit gemeint ist, gibt es viele Kommentare und
Erklarungen, die man studieren kann, um ein richtiges Verstidndnis zu entwi-
ckeln und falsche Sichtweisen aufzugeben. Dabei geht es um die Weisheit, die
die Leerheit erkennt.

Unwissenheit ist das erste der zwolf Glieder des abhingigen Entstehens und
die Ursache fiir die Geistesgifte, die zu Handlungen (Karma) fiihren, aus de-
nen die Leiden des Samsara hervorgehen. Um sich aus Samsara zu befreien,
geht es in den Meditationen immer auch darum, Weisheit zu entwickeln, die
Unwissenheit zu beseitigen und die Natur der Phdnomene zu erkennen.
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Wer die Leerheit erkennt, erkennt das abhéngige Entstehen.
Wer das abhéngige Entstehen versteht, versteht die Leerheit.

Im Gongchig (das einzige Ansinnen) wer-
den Kernaussagen der buddhistischen Lehre
verdeutlicht, die die Grundlagen der Sicht-
weise in der Drikung-Linie sind. Wir freuen
uns sehr, dass uns Khenpo Tamphel mit die-
sen wichtigen Erkldrungen vertraut macht
und so zu einem besseren Verstindnis der
buddhistischen Lehraussagen beitrigt. In
den ersten Seminaren zum Thema hat
Khenpo Tamphel das erste Kapitel mit Gongchig

Vajra-Aussagen von Jigten Sumgon niher = Dueisise Anises, dor wabihatie Dharms

Jigten Sumgdn

erklart. Er setzt nun seine spannenden Un- P J—
. . . . . . Doe [ampe, die do Dol olhant bo win g1
terweisungen, die einen guten Einblick in wa Rigdia Oty Dragre

die buddhistische Philosophie geben, fort.
Die fritheren Erkldrungen kann man als
mp3-Aufnahme im Zentrum erhalten.

Aufler fiir Personen, die bereits an vorherigen Unterweisungen von Khenpo
Tamphel teilgenommen haben, kénnen auch Personen teilnehmen, die sich fiir
das Thema interessieren. Dariiber hinaus gehort dieses Seminar zum Praxis-
und Studienprogramm (PSP 10) der vorbereitenden Ubungen. Hier konnen
sich die Teilnehmenden mit philosophischen Aussagen vertraut machen, die
in den Meditationen umgesetzt und angewendet werden.

Zeiten:
Fr.29.11. 19%-20% Vortrag: Leerheit und abhiingiges Entstehen

Sa.30.11. 10%-13% & 14%°-16* Unterweisungen
So.01.12. 10% - 14% Unterweisungen

Erginzende Rezitationen

Sa. & So. 07°°-08% Jigten Sumgdn Guru Puja
Sa. 17% - 18% Dharmapala-Praxis

Gebiihren: Seminar komplett: 80 € (erm. 65 €) inkl. Vortrag
Einzelne Sitzung:  je25€ (erm. 20 €)
Vortrag 10€ (erm. 7€)

fiir Teilnehmende des Praxis- und Studienprogramms: Spende
Spenden fiir Khenpo Tamphel nach eigenem Ermessen
Anmeldung: bis 24.11.2019
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Die Meditation des Avalokiteshvara
Den Geist zur Ruhe bringen und das Herz 6ffnen
Praxistag mit Christian Licht, So. 08.12.2019, 10*°-16*" Uhr

Die Meditation von Avalokiteshvara (skr., tib. Chenresig) dient insbesondere
der Entwicklung von Liebe und Mitgefiihl und ist eine wichtige Ubung im
tibetischen Buddhismus. Durch die gemeinsame Praxis erfahren wir die heil-
same Kraft dieser Methode und kénnen unseren Geist in seinem natiirlichen
Zustand ruhen lassen. In Verbindung mit der Entwicklung von geistiger Ruhe
(skr. Shamatha, tib. Shine) wird der Geist durch die Konzentration auf die Vi-
sualisierung eines reinen Objektes und die Rezitation des Mantra von stéren-
den Vorstellungen gereinigt. Wir schaffen einen Raum, in dem sich Ruhe und
Klarheit des Geistes entfalten knnen.

Es konnen alle Personen teilnehmen, die mit den Grundlagen tibetischer Me-
ditation vertraut sind und sich einen Tag lang der Meditation widmen moch-
ten. Der Praxistag ist eine hilfreiche Ergénzung zu dem Grundlagenkurs am
Dienstagabend (Meditationen des tibetischen Buddhismus).

Gebiihren: 30 € (erm. 20 €)
Anmeldung: bis 01.12.2019

Guru Dragpo-Meditation
Erklirungen und gemeinsame Praxis mit TiAndsin T. Karuna

So. 15.12.2019, 10-16" Uhr ’ —

Fiir Praktizierende, die eine Einweihung
und Erkldrungen zur Praxis von Guru
Dragpo erhalten haben, ist es wichtig, diese
auch immer wieder anzuwenden. Um die
Erklérungen aufzufrischen, werden wir die
verschiedenen Ebenen der Praxis (kurze
und lange Version) anhand von Abschriften
und Abbildungen besprechen und gemein-
sam ausfilhren. So kann das Verstdndnis
einzelner Aspekte weiter vertieft werden.

Dieser Ubungstag ist nur fiir Dharma-Prak-
tizierende geeignet, die entsprechende
Ubertragungen erhalten haben.

Gebiihr: 40 € (erm. 30 €)
Anmeldung: bis 08.12.2019




52 Seminare und Praxistage

Spirituelle Praxis zum Jahreswechsel
Praxistage mit gemeinsamen Ubungen

Fr.27.12.2019 - Mi. 01.01.2020

Auch in diesem Jahr fithren wir nach den Weihnachtstagen wieder einige Tage
mit gemeinsamen Ubungen durch. Nach den gemeinsamen Vorbereitungen
konnen die Teilnehmenden individuelle Ubungen (Ngéndro, Avalokiteshvara,
Medizin-Buddha oder andere Ubungen) ausfiihren, sodass sie gute Fort-
schritte in ihrer personlichen Praxis erzielen konnen.

Es steht den Teilnehmenden frei, zu allen oder nur einzelnen Ubungszeiten zu
kommen. Wir bitten jedoch um vorherige schriftliche Anmeldung (bis
18.12.), damit wir sehen kdnnen, wie viele Personen zu welchen Zeiten kom-
men. Ggf. setzen wir uns mit den angemeldeten Teilnehmenden in Verbin-
dung, wenn eine Sitzung nicht stattfindet.

Eine Anmeldung ist natiirlich auch erforderlich, wenn eine Teilnahme an ge-
meinsamen Mahlzeiten erwiinscht ist.

Zum Abschluss der Praxistage und zu einem guten Start in das neue Jahr
wird am 1.1. um 10 Uhr die Praxis des Buddha Amitayus in Verbindung mit
einer kurzen Ganapuja durchgefiihrt. Dazu sind auch Mitglieder und Seminar-
teilnehmende eingeladen, die nicht an den Praxistagen teilgenommen haben.

Beginn: Fr. 27.12. 10% Uhr (weitere Zeiten wie Sa.-Di.)

Praxiszeiten: Sa.-Di.  08% - 09% Jigten Sumgon Guru Puja
10% - 13% gemeinsame Praxis
143° - 16*° gemeinsame Praxis
17% - 18% Dharmapala-Puja
20% - 22% persnliche Praxis

Abschluss: Mi. 01.01.  10% - 12% Buddha Amitayus Ganapuja

Gebiihren: 30 € (Mitgl. 20 €) pro Tag
zzgl. Verpflegung & Ubernachtung

Anmeldung: bis 18.12.2019

(Teilnehmende der Praxis- und Studiengruppen (Ngéndro-Gruppen):
bitte rechtzeitig vorher schriftlich an- oder abmelden, an welchen Praxis-Zei-
ten, Mahlzeiten oder Ubernachtungen ihr teilnehmen mochtet!)
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Weitere Veranstaltungen
In unseren Seminarraumen

...beinhalten ebenfalls einmalige Veranstaltungen, regelmdBige Treffen und
Seminare, in denen verschiedene Ubungen wie u.a. Yoga oder Atemkurse an-
geboten werden, die sowohl fiir Anfanger als auch fiir Fortgeschrittene geeig-
net sind.

Anfangerkurs im Taiji Qi Gong
donnerstags, 20'5 - 2145 Uhr

Taiji Qi Gong ist eine Stilvariante des Qi Gong. Qi Gong ist eine jahrtausen-
dealte Bewegungs-, Atmungs- und Meditationslehre und somit eine gute Mi-
schung aus Bewegung und Meditation. Es stirkt das Immunsystem und hilft,
durch die gleichmdBigen Bewegungen und die ruhige Atmung den Tagesstress
zu bewdltigen sowie Konzentrationsméingel und Nervositit abzubauen. Die
Ubungen haben positive Auswirkungen auf die Kérperhaltung und wirken
Haltungsschéden und Riickenbeschwerden entgegen.

Cornelia Blank ist seit 1994 eine Schiilerin von Meister Huanxin Chi und hat
in den 90er Jahren viele Kurse in verschiedenen Institutionen geleitet.

Beginn: 29.08.2019, wochentlich
Anmeldung: telefonisch nach 20 Uhr unter 0152-327 120 79

Achtsames Selbstmitgefiihl lernen
8-Wochen-Kurs und Retreattag mit Andrea Hufschmidt
Montags, 18°° - 213° Uhr ab 09.09. & Samstag, 16.11., 10 - 14 Uhr

Selbstmitgefiihl ist fiir jeden erlern-
bar, selbst fiir Menschen, die in der
Kindheit wenig Zuneigung erfahren
haben, oder fiir die es sich unange-
nehm oder ,egoistisch® anfiihlt,
freundlich zu sich zu sein. Selbstmit-
gefiihl gibt uns die emotionale Stérke
und Widerstandsfahigkeit, um uns
unsere Mingel einzugestehen, um
uns mit Glte zu motivieren, um uns
wenn notig zu vergeben, um mit ganzem Herzen mit anderen in Beziehung zu
treten und um auf authentische Weise wir selbst zu sein.

b -'h
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MSC besteht aus 8 Sitzungen von je 2% - 3 Stunden, die wochentlich stattfin-
den und einem 4-stiindigen Retreat in Schweigen (Praxistag).

Bevor sich die Teilnehmer anmelden, sollten sie sich vornehmen, an jeder Sit-
zung teilzunehmen und fiir den Verlauf des Kurses jeden Tag moglichst 20-30
Minuten Achtsamkeit oder Selbstmitgefiihl zu iiben.

Falls ein personliches Gespriach zur Klarung von Fragen mit Andrea Huf-
schmidt gewiinscht ist, bitte bei uns melden.

(Weitere Erkldrungen iiber Mindful Self-Compassion (MSC) im Internet:
http://drikung-aachen.de/achtsames-selbstmitgefuehl)

Zeitraum: 09.09.2019 - 25.11.2019
8 Abende: jeweils montags 18° bis ca. 21°° Uhr
1 Praxistag: Samstag, 16.11. von 10% - 14% (inkl. Mittagessen)

Gebiihr: 370 €, inkl. Handbuch, Ubungs-CD, Mittagessen am Praxistag
Anmeldung: bis 01.09.2019

Meridian-Selbsterfahrungs-Workshop
Tagesseminar mit Frank Wege
Sa. 28.09.2019, 11 - 16 Uhr

Meridiane sind Energielinien, die unseren
Korper durchziehen und alle Organsysteme,
Knochen, Muskeln usw. versorgen. Viele un-
ter uns kennen bereits die traditionelle chine-
sische Medizin durch Akupunktur, die auch
mit den Meridianen arbeitet.

In diesem Workshop geht es um die Selbster-
fahrung mit der verfeinerten japanischen Vari-
ante. Dabei fiihren wir ausgewéhlte sanfte Me-
ridiandehnungen und Massagen bestimmter
Meridianregionen und -punkte durch. Wir
durchwandern den Kreislauf der fiinf Ele-
mente und versuchen, die Lebensenergie in
uns wieder auszugleichen und zum FlieBen zu
bringen. Einfache Atemiibungen begleiten und unterstiitzen diesen Prozess.
Die Ubungen werden teils im Stehen, teils im Sitzen und Liegen durchgefiihrt.

Bitte bequeme Kleidung und einen Snack fiir mittags mitbringen.

Gebiihr: 50 € (erm. 40 €)
Anmeldung: bis 22.09.2019
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Die Kraft der Liebe

Einfiihrung in die Praxis der liebenden Giite

Seminar mit Petra Niehaus
Sa. 09.11.2019, 14*° - 17° Uhr

Die meisten von uns sehnen sich danach, geliebt zu werden und selbst liebe-
voller zu sein. Stattdessen fiihlen wir uns von anderen getrennt, bedroht, haben
Vorurteile, fithlen uns einsam, frustriert und verschlossen.

Die Meditation der liebenden Giite baut diese negativen Gewohnheiten, die
unsere natiirliche Liebe blockieren, langsam ab. Im Herzen sind wir grundle-
gend gut und haben die Fahigkeit, bedingungslos zu lieben. Mit dieser inneren
Gutheit verbindet uns die Praxis der liebenden Giite, die an diesem Nachmit-
tag vorgestellt und gemeinsam praktiziert wird.

Anfanger*innen sind willkommen.

Gebiihr: 25 €
Anmeldung: bis 03.11.2019
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Regelmaflige Yoga-Kurse und Workshops

Yoga beginnt auf der Kérperebene, wir iiben uns in Achtsamkeit. Achtsamkeit
fiir unseren Korper fithrt zur Ruhe, 1dsst unseren Atem tiefer, feiner, harmoni-
scher flieen. Der ruhige Atemfluss und die Achtsamkeit auf uns selbst be-
sdnftigen unseren Geist, bringen ihn zum Schweigen. Das Schweigen ldsst
Einsicht entstehen, bietet Raum, die Dinge so sehen zu kénnen, wie sie wirk-
lich sind.

RegelméaBige Yogakurse:

Montags, 18%0-20% & 205 -21%
Dienstags, 1890-19% & 19%-2115
Mittwochs, 18% - 19%

Donnerstags, 9%°-10%° & 183°-20%

RegelméBige Yogakurse fiir spezielle Zielgruppen:
Mittwochs, 19* -21'  Frauen in und nach den Wechseljahren

Seminare/Workshops:
Sa. 23.11.2019, 10%- 13%  Scaravelli Yoga Workshop

Anmeldung/Information: Tel.: 0241/75 493, www.sonnengruss-yoga.de

Milena Willbrand hat ihre Yogalehrer-
Ausbildung bei Sandra Sabatini (Schiilerin von
Vanda Scaravelli, die selbst Meisterschiilerin
& enge Freundin von B.K.S. Iyengar war) in
Florenz absolviert. Praktiziert seit 1987 Yoga;
verschiedene Aus- und Fortbildungen in
Hatha-Yoga nach B.K.S. Iyengar in Deutsch-
land und den Niederlanden. Sie unterrichtet
Gruppen mit unterschiedlichem Level, gibt
Yogakurse und Seminare zu verschiedenen
Schwerpunkten (z.B. Frauen in den Wechsel-
jahren, SonnengruBworkshops), leitet Tages-
und Wochenendseminare und bietet Privatstunden an. Hinzu kommen regel-
mifBige Aufenthalte in Italien, wo sie zusammen mit ihrer Lehrerin Sandra
Sabatini ein- bis zweiwochige Seminare leitet!
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