Buddhistisches Nonnenkloster Shide e.V.

Newsletter 21 vom Dezember 2021 ist dem Thema Rechte Rede gewidmet

Die Axt im Munde — Gedanken zur Rechten Rede
Beitrag vom Kloster Shide von Sucinta Bhikkhunt

Wenn in das Dasein tritt der Mensch,
erwachst im Mund ihm gleichsam eine Axt,
Mit der ein Tor sich selber schneidet,
indem er Uble Worte spricht.

Sutta Nipata Vers 657

Ein so gefahrliches Werkzeug besitzen wir Menschen mit unserer Rede! Selten sind wir
uns dessen bewusst. Doch wie eine Axt auch eine sehr nitzliche und wertvolle Seite hat,
wenn sie fur gute Zwecke eingesetzt wird, so kdnnen wir mit unserer Sprache ebenfalls
viel Gutes bewirken. Es hangt wesentlich von der Absicht des Sprechers ab, ob Worte ver-
letzen oder ob sie dazu beitragen, Wunden zu heilen, ob sie trosten, ermutigen und Har-
monie fordern.

Die ,Rechte Rede* ist ein Ubungsfeld, bei dem es auch dann noch zu korrigieren und zu
feilen gibt, wenn grobe Ubertretungen wie Luigen und Verfluchen tiberwunden sind. Da
passieren immer wieder Ausrutscher wie Ausfliichte, Ubertreibungen, falsche Verspre-
chungen, vermeintliche Scherze an unpassender Stelle und vieles mehr. Um unsere Rede
zu verbessern, brauchen wir Achtsamkeit und ebenso Empathie und Feingefuhl fur die
Adressaten. Wenn wir auf unsere Sprache achten — und das gilt nattrlich auch fur die ge-
schriebene -, lernen wir sehr viel Uber uns selbst wie auch Uber andere Menschen. Unse-
ren Worten gehen Gedanken und Emotionen voraus, die noch viel fliichtiger und schneller
sind als unser Zungenschlag, der sie oft allzu eilig in die Welt schleudert, oder flinke Fin-
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ger, d|e vorschnell die Sende-Taste bertihren und eine uniiberlegte Botschaft in die Welt
schicken.

Welche Worte au3ern Buddhas und welche nicht?

Es lohnt sich, uns immer wieder ins Gedachtnis zurtickzurufen, was der Buddha uns tber

die Rechte Rede gelehrt hat, wann wir sprechen sollten und wann nicht. Ein Prinz namens
Abhaya stellte einst dem Buddha eine Frage, die einen tuckischen Hintergrund hatte (sie-

he Mittlere Sammlung 58). Es ging darum, ob der Buddha Dinge sagen wurde, die fir die

Angesprochenen unangenehm wéaren. Nun war es bekannt, dass der Buddha nicht immer
nur Worte wahlte, die gerne gehdrt wurden. Und so antwortete der Buddha weder mit ,Ja“
noch mit ,Nein“, sondern mit ,Kommt darauf an®.

Wahrend der Buddha mit Prinz Abhaya sprach, lag ein von ihm sehr geliebtes Baby auf
dessen Schol3. Der Buddha fragte ihn, ob er ein Steinchen oder ein kleines Holzstlick aus
dem Mund des Sauglings entfernen wirde, falls es da hineingeraten ware. Ja, meinte der
Prinz, notfalls wiirde er aus
Sympathie mit dem kleinen
Wesen seinen Finger
krimmen und diese Ge-
genstande herausholen,
selbst wenn dabei Blut flos-
se.

Auch wohlmeinende — also
im Grunde freundliche —
Rede muss bzw. kann nicht
immer angenehm sein. Zu
vermeiden ist jedoch grobe,
unfreundliche Rede, die
Emotionen wie Arger oder
Groll entspringt.

Der Buddha wirde nie etwas sagen,
1.) was nicht der Wahrheit entspricht
2.) was nicht hilfreich, nutzlich ist
3.) was leer und bedeutungslos ist
4.) wenn die Zeit unpassend ist.

Positiv ausgedruckt sollten unsere Worte also in jedem Fall den Tatsachen entsprechen,
hilfreich und bedeutsam sein. Egal, ob es sich um Unangenehmes oder Angenehmes
handelt, wir sollten sie nur zu einem angemessenen Zeitpunkt auf3ern, nicht z.B. wenn der
Angesprochene gerade in akutem Stress ist oder in Eile. Manchmal miissen unangeneh-
me Inhalte angesprochen werden: gravierende Fehler etwa, die geschehen sind, oder es
sind unbequeme Warnungen oder Verbote hinsichtlich drohender Gefahren notwendig.

Woriber sprechen — wortber nicht?
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Wohl auch fur Laien durfte die Aufzahlung der Themen ,niedrigen® Sprechens interessant
sein, die der Buddha den Ménchen — und damit auch den Nonnen - mehrfach gegeben
hat, damit sie diese meiden sollten:

,Gespréche lber Kbnige und Rauber, Minister und Heere, Gefahr und Krieg, Essen und
Trinken, Kleider und Lagerstatt, Blumen und Diifte, Verwandte und Wagen, Dérfer und
Marktflecken, Stadte und Lander, Weiber und Helden (...); StralRen- und
Brunnengesprédche, Gespréche lber friiher Verstorbene, Klatschereien, Erzdhlungen (ber
die Welt und das Meer, Gewinn und Verlust.“

Welche Themen hat der Buddha den Monchen und Nonnen andrerseits empfohlen?

. --. Zehn Gegensténde flir Gesprdche gibt es, ihr Ménche. Welche zehn? Gespréche (iber
Bescheidenheit, Genligsamkeit, Abgeschiedenheit, Weltabgewandtheit, Einsatz der
Willenskraft, Sittlichkeit, Sammlung, Weisheit, Erlbsung und Erkenntnisblick der Erl6sung.
Das, ihr Ménche, sind zehn (wiirdige) Gegensténde fiir Gespréche. Wollt ihr euch, o
Ménche, bei euren Gespréchen stets an diese zehn Gegenstdnde halten, so méchtet ihr
selbst das Licht von Sonne und Mond, der so hochméchtigen, hochgewaltigen,
tiberstrahlen, ....“ (Numerische Sammlung X.69)

Die etwas antiquiert anmutenden Be-
griffe der Liste zu meidender Themen
lassen sich ohne Schwierigkeiten auf
unsere heutige Situation tUbertragen.
Denn auch heute wird tGiber Essen
und Trinken viel — zu viel - geredet,
uber Politik, Verbrechen, Autos,
,Schoner Wohnen*, Prominente und
Gescheiterte usw.

Wenn uber solche und ahnliche The-
men gesprochen wird, ist die Intention
dahinter entscheidend. Eltern, die ihre
Kinder und sich selbst gesund ernahren wollen, missen sich tiber das Thema informieren
und ein Austausch dartuber kann durchaus sinnvoll sein. Etwas Small Talk Uber das Wet-
ter, den gepflegten Garten des Nachbarn oder seinen Hund mag gelegentlich angebracht
sein, um Wohlwollen und Gemeinsamkeit zum Ausdruck zu bringen. Einsame Menschen
freuen sich méglicherweise Uber eine freundliche Ansprache, ein wenig Beachtung, die
ihnen entgegengebracht wird. Es ist gut, im Sinn zu behalten, dass Worte Geschenke sein
konnen. Und diese Geschenke belasten nicht den Geldbeutel oder die Kreditkarte. Die
Menge solcher Geschenke ist lediglich durch die Zeit und Aufnahmebereitschaft der po-
tentiellen Horer begrenzt sowie durch unseren Einfallsreichtum.

Sprechen und Schweigen

An dieser Stelle sei die Kurzgeschichte des Schriftstellers Heinrich Boll erwahnt, die er im
Nachkriegs-Deutschland unter dem Titel ,Dr. Murkes gesammeltes Schweigen“ geschrie-
ben hat. Auch wir kénnten von jenem Dr. Murke lernen, der beim Rundfunk tatig war und -
nach der ganzen Kriegs- und NS-Propaganda - die Pausen im Radioprogramm sammelte.
Er freute sich Uber jeden wort- und gerauschlosen Tonband-Schnipsel und bewahrte ihn
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auf. So sollten wir auch das Schweigen nicht tibersehen oder tibergehen, sondern es wir-
digen. Durch das Nicht-Sprechen lernen wir viel Uber unsere Motivation, die hinter unserer
Absicht zu kommunizieren steckt. Das Motto ,Sprich nur, wenn du dein Schweigen
dadurch verbessern kannst®, ist ein sehr guter Vorsatz, im Alltag allerdings wohl nur sehr
schwer zu verwirklichen.

Vor allem die Worte des Buddha helfen uns sehr, das Schweigen fruchtbar werden zu las-
sen. Daher ist es ratsam, seinen Worten viel Raum und Zeit zu geben. Doch entscheidend
ist nicht die Menge der Worte, sondern wie empfanglich wir fir sie sind in einer Zeit, in der
es moglich ist, sich ununterbrochen auf diversen Kanalen beschallen und von all den bun-
ten Bildern beeindrucken zu lassen, die Gberall Gber die Bildschirme flimmern. Es ist Gber-
aus leicht, sich von dem ablenken zu lassen,
was wirklich in unserem Leben zahlt — ent-
sprechend Themen-Liste zwei (siehe oben).
Es sind nicht die elektronischen Geréte, die
uns hindern, sondern wir selbst lassen uns
von ihnen Uberlisten. Die Verantwortung fur
das Zappen und Konsumieren liegt bei uns;
die Taste zum Ausschalten ist immer da und
immer bereit.

Dieser Vers aus dem Dhammapada bekréaf-
tigt, dass es nicht auf die Quantitat der Worte
ankommt, sondern auf ihre Qualitat:

,Besser als hundert Verse vorzutragen

Voll nutzloser Worte,

Ist ein einziges Wort der Lehre,

Das dem Hérer Frieden bringt.“
Dhammapada Vers 102

Rechte Rede — ein Bericht aus dem Leben
Beitrag von Hilke Beyer

Dadurch dass unser personlicher Kontakt eingeschrankt ist, steht die Rede mehr im Fo-
kus, wenn wir uns uber die verschiedenen Plattformen per Computer austauschen. Auch
sind wir Menschen zuweilen beim Einkauf oder dergleichen recht ungeduldig und un-
freundlich.

Wir alle wollen gliicklich sein, frei sein von Leid. So sagt es S.H. der Dalai Lama immer
wieder.
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Doch wie stellen wir es an? Im Volksmund sagt
man: Wie es in den Wald rein ruft, so schallt es
heraus.

Im buddhistischen Kontext ist die Rede von den
zehn unheilsamen Taten. Es gibt drei mit dem
Korper, vier mit der Rede (1. das Lugen, 2. Zwie-
tracht séen, 3. die grobe Rede, 4. die sinnlose Re-
de), und drei mit dem Geist. Bei allen drei Katego-
rien hinterlassen diese unheilsamen Taten Eindru-
cke in unserem Geistesstrom. Wenn wir die Rede
z.B. genauer untersuchen wird uns klar, dass das
was wir heute erleben, eine Folge unseres Verhal-
tens aus der Vergangenheit war. Sicher haben wir
derlei schon oft gehort und meinen alles dartiber
zu wissen. Doch warum geschieht es uns selbst
noch so oft das wir wiinschten andere Worte ge-
wahlt zu haben in verschiedenen Situationen, dass
wir ohne Achtsamkeit gesprochen haben? Natr-
lich entstehen die Worte aus einer bestimmten
Geisteshaltung, im Geist. Doch erst ausgespro-
chen entfalten sie ihre volle karmische Wirkung.
Im Buddha Dharma wird von 4 Faktoren gespro-
chen, welche die Starke der karmischen Auswir-
kung beeinflussen: die Motivation, die Ausfiihrung,
das Objekt der Handlung und schlie3lich der Abschluss. Erst wenn diese vier Faktoren
zusammenkommen, gilt die Tat als vollstandig.

1. Was genau ist eine Luge und welche Motivation haben wir um zu ligen? Eine Lige ist
eine ins Gegenteil veranderte Tatsache. Sie zeichnet sich zum Beispiel dadurch aus, dass
wir Dinge, Gesagtes, Erfahrenes oder dergleichen weglassen oder hinzufiigen. Wenn wir
etwas gesehen, erkannt oder erfahren haben und dann das Gegenteil behaupten, erwar-
ten wir uns durch die Tauschung der falsch dargestellten Sichtweise, meistens einen Vor-
teil. Es handelt sich ebenfalls um eine Lige, wenn wir wieder, besseren Wissens eine
Situation nicht richtigstellen. Beispielsweise wenn jemand uns um unsere Meinung zu sei-
ner Sichtweise befragt und wir genau wissen, dass die Sichtweise falsch ist. Auch kénnen
wir mit einem Kopfschutteln eine Liige erzeugen, also nonverbal.

In der Buddha-Dharma Lehre ist die Erklarung fur die vielen verschiedenen Schicksale die
wir Menschen erleben, dass wir durch unsere eigenen vergangenen Taten, in diesem oder
friheren Leben nun die karmischen Auswirkungen dessen erleben. Was das Liigen be-
trifft, kann es sein, das uns nie jemand das was wir erzahlen, glaubt, obwohl es der Wahr-
heit entspricht.

2. Zwietracht s&en wir, wenn wir eine Einigung unter Menschen verhindern oder mit Wor-
ten die Harmonie zwischen Menschen zerstoren. Tatsachlich empfindet man Freude oder
Genugtuung bei diesem ,Streit stiften. “Hierbei kann es sich bei dem Gesagten durchaus
um die Wahrheit handeln. Der Wunsch besteht darin die Parteien zu entzweien und je-
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manden auf seine Seite zu ziehen. Dies dient dem Zweck uns, oder uns nahestehenden
einen Vorteil zu verschaffen. Im Arbeitsleben wirkt sich dies oft als Mobbing aus.

3. Die grobe Rede wird eingesetzt, wenn wir andere Menschen verletzen wollen. Aus einer
feindseligen Haltung anderen gegenuber. Wir fihlen uns durch die Person jetzt gescha-
digt, oder befurchten das fur die Zukunft. So belegen wir die Personen mit Schimpfwor-
tern, Uben Kritik an der Haltung oder Lebensfiihrung. Auch Menschen an zuschreien ge-
hort in diese Kategorie. Wenn Menschen standig verletzt oder herabgewurdigt werden ist
dies auch hier auf vergangene Handlungen,
wie etwa Menschen mit Tiernamen zu bele-
gen, zurtickzufuhren. Also eine karmische
Auswirkung. =

£ AN

4. Die sinnlose Rede ist gegeben, wenn die \
Rede keine Bedeutung hat. Das Gesagte ist )
fur niemanden wirklich von Nutzen. Dazu ge-

hort auch Klatsch und Tratsch. Sie stiehlt die =

Zeit und Uberlagert den Geist mit Unwichti- =" N
gem. Manche Menschen leiden dann unter \\ —)
solchen Situationen in denen sie mit sinnloser o L ¢-
Rede uberhauft werden. Dies ist eine karmi- e

sche Wirkung der unachtsamen Rede.

Wir sollten aus diesen Grunden, den ganzen Tag uber, unseren Beobachter einsetzen und
auf unsere Handlungen achten. Sind sie positiv oder negativ. Wir sollten alles was wir sa-
gen mochten, vorher durch die drei Siebe geben und somit Gberprifen. Auch sollten wir
uns wieder und wieder mit den Dharma Erklarungen befassen und so unseren Geist schu-
len.

Die Worte des Buddha: ,Begehe nicht eine einzige unheilsame Tat, vollfihre in rechter
Weise heilsames Tun und z&hme deinen Geist. Das ist die Lehre des Erwachten.”

Die drei Siebe des Sokrates

Zum weisen Sokrates kam einer gelaufen und sagte: ,Hore Sokrates, das muss ich die
erzahlen!”

,Halte ein!“ — unterbrach ihn der Weise, ,Hast du das was du mir sagen willst, durch die
drei Siebe gesiebt?“

,orei Siebe?* fragte der andere verwundert.

»~Ja guter Freund, lass sehen ob das, was du mir sagen willst, durch die drei Siebe hin-
durchgeht. Das 1. Ist die Wahrheit. Hast du alles was du mir erzéahlen willst gepift, ob es
wahr ist?*

,Nein, es wurde erzahlt und...”

,90, so! Aber sicher hast du es im zweiten Sieb gepruft. Es ist das Sieb der Gite. Ist das
was du mir erzahlen willst gut?

Zdgernd sagte der andere: ,Nein, ganz im Gegenteil...“

,Hm...“ unterbrach ihn der Weise, ,So lass uns auch das dritte Sieb noch anwenden. Ist
es notwendig, dass du mir das erzahlst?“

,Notwendig nun gerade nicht..."

,Also“ sagte lachelnd der Weise, ,wenn es weder wahr noch gut, noch notwendig ist, wa-
rum willst du es erzahlen. Lass es uns vergessen und belaste dich und mich nicht damit.”
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Gemeinsam weiterwachsen!
Informationen vom Kloster Shide

Im letzten Newsletter vom Sommer berichteten wir bereits von unseren Planen, einen Me-
ditationsraum auf dem Gelande zu erbauen. Seither haben wir viele Gespréache geflhrt,
Uber die Lage und die Bauweise nachgedacht und méchten heute ein paar Eindriicke, Vi-
sionen, Wiinsche und Plane mitteilen.

Ehrw. Thubten Choedroen - Mein Traum: ein
Meditationsraum im Garten

Als ich neulich im Garten meine Gehmeditation
machte, stellte ich mir vor, wo der Meditationsraum
stehen kénnte und wie er ausgestattet sein kdnnte.
Ich sah ihn geistig schon vor mir, dahinter das klei-
ne Waldchen zum Feld hin. Dort zwischen den
Baumen kdnnten einige Leute zelten, habe ich ge-
dacht, so wie die jungen Bauleute wahrend des
Baus des ersten Hauses gezeltet haben.

Ich stelle mir den Meditationsraum mit einem Vor-
raum vor mit Toilette, Garderobe und einer Tee-
Ecke, wo auch Rituale vorbereitet werden kbnnen
und vielleicht noch ein Zimmerchen zum Uber-
nachten.

Den Meditationsraum selber stelle ich mir so ge-
raumig vor, dass ca. 12-15 Menschen gut sitzen
kénnen mit ausreichend Platz fir Niederwerfun-
gen, Gehmeditation oder Streckibungen.

Der Raum selber soll hell, ruhig und luftig sein und
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zum Sltzen einladen. Die schéne Statue vom Tausendarmigen Avalokiteshvara bekommt
dort ihren Ehrenplatz, zusammen mit anderen Abbildungen vom Buddha.

Bis jetzt finden unsere tagliche Rezitation und Meditation im Privatbereich der Nonnen
statt. Als Ehrw. Namgyal Chokyi und ich das erste Haus planten, war uns klar, dass ein
separater Meditationsraum notwendig war. Unsere Baufirma hat dafur vorgesorgt, indem
Leerrohre unter dem Fundament nach hinten gelegt wurden. Diese kdnnen nun fur den
Meditationsraum freigelegt und benutzt werden.

Moge es uns gelingen, unseren Traum vom Kloster einen Schritt weiter zu gestalten!

Dana Wiebke Kohn (Vorsitzende des Vereins) — Es ist soweit!

Es ist soweit! Wir planen einen neuen Bau im Garten des Klosters: ein Meditationshaus.
Damit erfullen wir den Nonnen einen Wunsch, den sie schon beim Bau des Haupthauses
hegten: einen Ort, an dem sie Besucher:innen und Interessierte willkommen heif3en kon-
nen, an ihrer Praxis teilhaben lassen oder gemeinsam den Dharma studieren kénnen. Ein
Tempel erganzt die Wohnhalften des Haupthauses auf wunderbare Weise, er schitzt den
Wohnraum der Nonnen und 6ffnet das Kloster fur eine gré3ere Zahl von Besucher:innen.
Das Abhalten von Meditationen, Seminaren, Vortradgen oder Klausuren schafft eine neue
Intensitat der spirituellen Begegnung, das Kloster zeigt sich noch starker als ein Ort, an
dem der Dharma lebt und praktiziert wird.

In langen Gesprachen mit dem langmitigen und einfihlsamen Architekten Alfons Bauer-
Ohlberg aus Luneburg haben wir unsere Vorstellungen immer wieder konkretisiert, budge-
tiert und an die baulichen Gegebenheiten angepasst. Bis jetzt ein Bauplan entstanden ist,
der dem Amt zur Bewilligung vorliegt. Ein freudvoller Prozess, der getragen war von der
Vorfreude auf einen eigenen Tempel.

Wir freuen uns schon darauf, euch dort begriRen zu kénnen.
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Und Ubrigens ...
Matthieu Ricard — tibetische, traditionelle Meditation und Neurowissenschaft
Beitrag von Bettina Folimi-Zinnenlauf

Der 1946 in Frankreich geborene Monch der tibetischen Nyingma-Tradition Matthieu Ri-
card ist dem européischen Publikum schon lange bekannt. Zusammen mit Wolf und Tanja
Singer hat er viele Studien unternommen und Vortradge gehalten, Giber den neurowissen-
schaftlich nachweisbaren Nutzen der Meditation. Bekannt sind Bilder von ihm, wie er in
traditioneller Monchsrobe, den Kopf mit einem Netz von Knopfen Gbersat, ein Elektroen-
zephalogramm (EEG) macht, wahrend er selber meditiert.

In den Studien wurden 3 verschiedene Meditationsinhalte untersucht — Konzentration auf
den Atem, einen Ton/ein Geréausch oder auf eine Mantra-Rezitation, dann eine Achtsam-
keits-Meditation, bei der man versucht, den
Geist zu 6ffnen, und schlief3lich Shamata, die

konzentrative, speziell auf 1 bestimmtes Ob- A
jekt (z. B. den Buddha, ein Lichtobjekt oder ein o =y

anderes Objekt) fokussierte Meditation. Wenn
der Meditierende angewiesen wurde, speziell
Uber Mitgefihl, liebende Gite zu meditieren
konnte auf dem EEG sichtbar gemacht wer-
den, welche Rezeptoren aktiver wurden im
Gegensatz zu einer ,normalen® Situation. So
kdnnen bei solch erfahrenen Meditierenden
tatsachlich Veranderungen in der Gehirnstruk-
tur wissenschatftlich nachgewiesen werden.
Wahrend wir Laien vielleicht einen allgemei-
nen Zustand des Wohlbefindens durch regel-
mafige Meditation feststellen, ist dies wissen-
schaftlich tatséachlich nachweisbar. Es gibt ei-
ne Vielzahl von Artikeln und Bichern tber die-
ses Thema, die Interessierten Auskunft geben
koénnen.

Tibetische Lamas und Meditationsmeister sind
aber durchaus uberrascht, dass wir im Westen
der Uberzeugung sind, der Geist hétte seinen
,oitz* im Kopf oder im Gehirn. Fir sie ist der Geist im Herzen.

Was fur uns Laienpraktizierende und an Buddhismus Interessierten jedoch sicher hilfreich
ist, dass gerade in Lebenssituationen, die einen herausfordern, eine bereits im Voraus
eingelbte Meditationspraxis von groRem Nutzen sein kann. Idealerweise hat man vor Ein-
treten des schwierigen Moments schon viel Erfahrung mit der Meditation, der Beruhigung
des Geistes gesammelt. Im Idealfall hat man bereits Techniken erlernt, die helfen kénnen,
Angst, Stress oder unheilsame Geisteszusténde in der Meditation zu erkennen und zu
transformieren, so dass man selbst aus schwierigen Situationen mit gestarktem Geist her-
vorgehen kann.
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Ein herzliches Dankeschon!

Wir freuen uns jederzeit tber Feedback und

danken den Leserinnen und Lesern unserer

Homepage und des Newsletters, die sich mit
schonen Rickmeldungen bei uns melden.

Solltest Du Lust haben, das Kloster Shide zu
besuchen, um Dir selbst ein Bild davon zu
machen, so melde Dich einfach. Wir freuen
uns Uber Deinen Besuch! Gerne sind wir un-
ter der E-Mail-Adresse kontakt@shide.de
oder per Telefon unter der Nummer 05193
963 84 55 fir Dich da.

Und hier ware noch unsere Kontoverbin-
dung, falls Du das Klosters Shide direkt mit
einer Spende unterstlitzen mochtest. Wenn
die Spende zweckgebunden sein soll (z.B.
fur den geplanten Meditationsraum), vermer-
ke dies bitte bei der Uberweisung:
Kreissparkasse Soltau

IBAN: DE34 2585 166 000 551 550 14
SWIFT / BIC: NOLADE21SOL

Ausblick

Der Newsletter 22 erscheint im Marz 2022. Er ist dem Thema ,,Hindernisse auf den Pfad
mitnehmen und Uberwinden® gewidmet.

P winschien Hnen und Yorer Famibe von Herzen alls Gute
wnd viel Gliick some beste Gesunabentim newen Tabr!
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