Buddhistisches Nonnenkloster Shide e.V.
Newsletter Herbst/Winter 2023

Mitteilung an unsere Freunde, Sponsoren, Studenten beziiglich unseres geplanten Baus des

Meditationshauses

Wir haben an dieser Stelle von unserem Vorhaben berichtet, ein Meditationshaus auf das Grundstiick des
Klosters Shide zu bauen.

Unsere ambitionierten Planungen fiir diesen Bau mussten wir leider beiseitelegen. Unsere Planungen
umfassten ein Gesamtvolumen, dass wir letztlich doch nicht finanzieren konnten. Die Bedingungen der
Geldgeber hatten sich gewandelt, und wir haben den Fehler gemacht, nicht rechtzeitig genauer
nachzuhaken. Insofern eréffnete sich uns kurz vor dem ersten konkreten Schritt, den Bauantrag zu stellen,
dass wir doch nicht wie geplant Schritt fir Schritt - bauen-finanzieren-bauen usf. - vorgehen kdnnen. Das ist
ein harter Riickschlag fiir uns; wir waren schon so weit gekommen.

Jetzt werden wir uns einmal sortieren, unsere Krafte sammeln, das Ganze sacken lassen und dann sehen,
wie es weitergeht. Wir werden uns fiir den anstehenden Prozess Supervision nehmen, um dies alles zu
verarbeiten und daraus zu lernen.

Flr einen neuen Anlauf - wie der auch immer aussehen mag - werden wir uns zudem auch weitere
professionelle Unterstiitzung holen. Unser Schatzmeister hat sich an die Spenderinnen gewandst, so dass die
Summen gut versorgt werden. An alle einen groRen Dank, die uns mit Spenden, Rat & Tat und in Gedanken
dabei unterstitzt haben.
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Die Ethik des Unterlassens von Schaden

Ein Text von den Ordinierten des Klosters Shide

In Bezug auf bestimmte Formen des Verhaltens, die offensichtlich anderen schaden, stimmen alle groRen
Religionen und humanistische Traditionen tberein.

Toten, Ligen, Stehlen, unangemessenes Sexualverhalten und der Konsum von Substanzen, die den Geist
beeintrachtigen, figen anderen Schaden zu. Diese Handlungen sind zu unterlassen.

Bei der Ethik des Unterlassens von Schaden geht es um eine Ethik der Zuriickhaltung. Bevor wir daran
denken kdnnen, anderen aktiv Gutes zu tun, mussen wir sicherstellen, dass wir ihnen keinen Schaden
zufiigen, auch nicht durch ein Verhalten, das nicht direkt gewalttatig und verletzend ist.

Denken wir nur daran, wodurch die Natur, bzw. die Luft verschmutzt wird. Die Luftverschmutzung u.a. ist
eine hauptsachlich vom Menschen verursachte Schadensquelle. Zu groRen Teilen werden die Schadstoffe
wie z. B. Feinstaub und Stickstoffdioxid liber Verbrennungsprozesse in Kraftwerken, Industrie, Verkehr und
Heizungen in die Luft gebracht, aber auch die Landwirtschaft verursacht Emissionen. Ferner sind es auch
die von Firmen hergestellte Komponenten, die fiir technische Gerate unseres taglichen Gebrauchs, wie z.B
Lithium-lonen, die Technik hinter Handy-Akkus, angeblich unverzichtbar sind. Jede Person, die diese Gerate
benutzt, ist daher mitverantwortlich flir die Umweltverschmutzung und lbt damit einen negativen Einfluss
auf das Leben anderer aus.

Bedauerlicherweise ist es also ohne weiteres moéglich, dass wir anderen durch unser Tun direkt Schaden
zufiigen, ohne dass dies je in unserer Absicht lag. Es ist aber moglich, diesen Schaden, den wir im taglichen
Leben verursachen, zu minimieren. Dies tun wir, indem wir uns bei unserem Verhalten auf unser
Urteilsvermoégen verlassen und dem Verantwortungsgefiihl und dem Mitgefiihl folgen, das sich mit dem aus
unserem Urteilsvermégen gewonnenen erweiterten Bewusstsein einstellt.

Leid, das durch duRere Tatigkeiten verursacht wird - was jetzt in unserem Zeitalter der Sorgen ums
Weltklima sichtbar ist -, nehmen wir mit Besorgnis wahr und stellen die Verbindung zur Ethik, dem
verantwortungsvollen und mitfiihlenden Handeln her.
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Alle fiihlenden Wesen sind empfindliche Geschopfe, und es ist leicht, durch unbedachte oder barsche
Worte andere zu verletzen. Auch kdnnen wir unsere Mitmenschen durch Unaufrichtigkeit, Gble Nachrede
oder boshaftes Geschwatz verletzen.

Wir gehen davon aus, dass jeder von uns die Folgen solcher Gehassigkeiten schon einmal erfahren hat. Das
Resultat dieser Handlungen ist, dass dabei die Liebe und das Vertrauen untergraben werden. Unselige
Missverstandnisse erhalten damit Vorschub, so dass sich Stress, Angst, Unbehagen und Zwietracht unter
den Menschen entfalten. Wenn es darum geht, dass wir Schaden durch koérperliches, sprachliches oder
geistiges Tun vermeiden, finden wird nebst den finf Tugendregeln? folgende Empfehlungen des indischen
Philosophen Nagarjuna? aus dem 2. Jahrhundert in seinem Text mit dem Titel , Die Juwelenkette:

Buddhistische Lebensfiihrung und der Weg zur Befreiung*“.

Nachstehend eine kurze
Aufzdhlung dessen, was
Nagarjuna unter einer
unethischen Lebensfiihrung
unabhangig von Zeitgeschehen
und kulturellen und
gesellschaftlichen
Rahmenbedingungen, versteht:

—  sich durch Vorspiegelung

falscher Tatsachen Anerkennung,

Status und materielle Glter zu

verschaffen;

—  Mitmenschen durch schone

Worte tduschen, um Dinge von

ihnen zu bekommen;

— Besitztimer anderer preisen, in der Absicht sie selbst in eigenen Besitz zu bringen;

— Sich etwas mit Gewalt aneignen, das anderen gehort;

— Den Wert dessen, was man in der Vergangenheit erhalten hat Giberhdhen, in der Hoffnung, dass
man mehr bekommt.

Der indische Meister Nagarjuna gilt nach dem Buddha als bedeutender Lehrer des Buddhismus. Seine
Schrift, ,Die Juwelenkette” ist das Grundlagenwerk der buddhistischen Lebensfiihrung, auf dem spatere
Meister wie Santideva® aufbauen und aus dem der 14. Dalai Lama heute oft zitiert. Jeffrey Hopkins*

! Die formale Annahme der fiinf Tugendregeln: (Pali: pafica-sila) erfolgt durch das Einbinden jeder Tugendregel im
Alltag, um Schaden zu unterlassen:

1. Ich nehme Abstand davon, Leben zu nehmen oder zu verletzten;
Ich nehme Abstand davon, etwas zu nehmen, was mir nicht gegeben wurde;
Ich nehme Abstand davon, bewusst die Unwahrheit zu sprechen;
Ich nehme Abstand davon, mich sexuell missbrauchlich zu verhalten, was andere beschamt und verletzt;
Ich nehme Abstand davon, meinen Geist durch berauschende Mittel zu triiben;

P> O

2 Nagarjuna: Juwelenkette, Buddhistische Lebensfiihrung und der Weg der Befreiung; Jeffrey Hopkins: Diederichs
Gelbe Reihe 2006; ISBN 9783720527545

3 $antideva: (Ende 7. - Mitte 8.Jhn. Chr.) war ein buddhistischer Ménch, Philosoph und Dichter, dessen Uberlegungen
zur Gesamtstruktur buddhistischer ethischer Tugenden ein MaR an Allgemeingiltigkeit und theoretischer Kraft
erreichen, das anderswo im indischen Denken kaum zu finden ist. Seine Schriften hatten grofRen Einfluss auf die
Entwicklung der tibetischen Religionstradition. Obwohl $Santideva wiederholt bestritt, etwas Originelles gesagt zu
haben, kénnten seine beiden Hauptwerke (Bodhicaryavatara & Siksa-samuccaya) dennoch den bedeutendsten Beitrag
der buddhistischen Tradition zum globalen Unternehmen der ethischen Theorie darstellen.

4 Jeffrey Hopkins: (1940 geboren) ist ein amerikanischer Tibetologe. Es ist emeritierter Professor fiir tibetische und
buddhistische Studien an der University of Virginia, wo er seit 1973 mehr als drei Jahrzehnte lang lehrte.
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machte die Schrift von Nagarjuna in
seiner urspriinglichen Kraft erstmals fiir
den Westen zuganglich. Nagarjuna lebte
im 2. Jahrhundert n. Chr. in Stdindien
und begriindete die wichtige
buddhistische Lehre von der Leerheit. In
der ,Juwelenkette” vermittelt er das
Ideal des ethischen Lebens: Liebe,
Mitgefihl, die Lehre vom Nicht-Schaden
und von der gegenseitigen Hilfe. Er
zeigt, wie positiv sich Mitgefiihl und
Weisheit auf das Zusammenleben der

Menschen auswirken.

Im Zusammenhang mit einer ethischen Lebensfiihrung im Alltag ist Riickbesinnung vonnéten, welche sich
von der sdkularisierten Technik zur Entwicklung von Achtsamkeit (MBSR) unterscheidet. Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit (MBSR) ist zu einem Trend geworden; damit scheint eine kritische Reflexion lberfallig zu
sein. Denn wie ist es ethisch zu bewerten, wenn Firmen Achtsamkeit strategisch einsetzen, um sie in den
Dienst von Effizienz und Leistung zu stellen?

Die Riickbesinnung jedoch ist die Fahigkeit des Menschen sich geistig zu sammeln und sich auf diese Weise
auf seine zentralen Werte und seine innere Motivation zu stiitzen. Diese Fahigkeit gehort zur
Geistesschulung. Achtsamkeit wird in der buddhistischen Geistesschulung in Zusammenhang mit ,,sich
erinnern” gebracht und weist darauf hin, dass zum taglichen Handeln geistige Vergegenwartigung gehort.
Eine solche Vergegenwartigung verringert die Wahrscheinlichkeit, dass wir unseren schlechten
Gewohnheiten nachgehen, und erhoht die Wahrscheinlichkeit, dass wir Dinge unterlassen, die negative
Folgen haben.

Bewusstheit heiRt, sich im Hier und Jetzt des eigenen Verhaltens im Moment des Geschehens gewahr zu
sein. Indem wir uns unserer Gedanken, Worten und Handlungen bewusst sind, schiitzen wir uns davor,
Dinge zu tun, zu sagen oder zu denken, die wir spater bereuen. Wenn wir zum Beispiel wiitend sind und uns
nicht eingestehen, dass die Wut unsere Gewahrsamkeit verzerrt, sagen wir vielleicht Dinge, die wir gar
nicht so meinen.

Diese Riickbesinnung gegenliber unserem eigenen Verhalten und Handeln, Reden und Denken ist etwas,
das wir nicht Gber Nacht lernen kénnen. Sie entwickelt sich vielmehr allmahlich. In dem Male, in dem wir
unseren Geist durch eine regelmaRige, spirituelle Praxis und langere Klausuren als Buddha-Natur erfahren,
gewinnen wir schrittweise immer mehr die Kontrolle tiber unser Verhalten.

Die vorbereitenden Ubungen des Ngéndro zum Beispiel férdern u.a. die Riickbesinnung, und wir empfehlen
all unseren Dharma-Geschwistern, die sich fur ein edles Leben entschieden haben, sich darauf einzulassen.

Ngondro, die “Vorbereitenden Ubungen fiir Mahamudra®” sind ein wichtiger Zyklus von vier
aufeinanderfolgenden Ubungen, die im tibetischen Buddhismus einen zentralen Stellenwert einnehmen
und haufig als Voraussetzung fiir das Erlernen bestimmter Meditationen des Vajrayana-Buddhismus gelten.

5 Mahamudra: Sanskrit fiir “Das groRe Siegel”, ist das zentrale Meditationssystem der tibetisch-buddhistischen Kagyii-
Ubertragung. Es ist eine Art Zusammenfassung des gesamten buddhistischen Meditationsweges und bietet einen
roten Faden fiir den gesamten Meditationsweg von den Vorbereitungen bis zum vélligen Erwachen. Dabei betont der
Mahamudra-Ansatz besonders das Vertrauen in die bereits in uns liegenden Qualitaten, unsere “Buddhanatur”, die
natlrlich zum Vorschein kommt, wenn wir innerlich loslassen.
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Durch Kontemplation der “vier grundlegenden Gedanken”, die Praxis von Zuflucht und Niederwerfungen,
die Reinigungspraxis des Vajrasattva, das Mandala-Opfer und den Guru-Yoga auf die Ubertragungslinie soll
der eigene Geistesstrom gereinigt werden und mit dem Segen der Ubertragungslinie in Kontakt kommen.

Dies ist wahrlich ein kostbarer Meditationsweg, wenn er ohne Unterbrechungen, das heiRt auf der
Grundlage einiger Monate der intensiven Ubung mit vier Sitzungen am Tag praktiziert wird, Friichte u.a. zu
Gunsten der Riickbesinnung, des ethischen Lebenswandels, tragt.

Es ist hilfreich, wenn wir unseren Mitmenschen mit Gedanken, Worten und Taten Gutes tun wollen, uns in
einer Haltung freudiger Anteilnahme an den Leistungen und am Gliick anderer erfreuen. Eine solche
Haltung ist ein wirkungsvolles Gegenmittel gegen Neid und Missgunst, und fordert unsere Fahigkeit,
anderen die Hand zu reichen, um uns auf sie einzulassen. S.E. Garchen Rinpoche® weist oft darauf hin, dass

freudige Anteilnahme die unaufwendigste, einfachste Art ist, die eigenen Tugenden zu férdern.

Das Unterlassen von Schaden — Fiinf Silas
Ein Beitrag von Ayya Tisarani aus dem Kloster Sirisampanno

Von allem Bdsen abzusteh’n, das Gute zu vermehren stets, der Hall dieser Worte von Buddha klingt seit
2500 Jahren immer noch in der Welt nach. Wenn wir in der Stille zuhoren, berlihrt dieser Hall das Herz und
wir kommen in Resonanz mit dem Dhamma. Aus dieser Berlihrung wachst Vertrauen fiir den Weg.

Der erste Schritt beginnt mit dem Nachdenken, was heilsam, was unheilsam ist. Der zweite Schritt
bekommt Kraft, wenn man zu erkennen beginnt, dass Heilung von dem Unterlassen von Schaden kommt.
Die Motivation zur Ubung der Silas wichst. Wir beginnen, die Silas in das Leben zu integrieren.

6S.E. Garchen Rinpoche: ist ein Yogi und Weiser der Drikung-Kagyu-Linie und wird auch Garchen Triptrul Rinpoche
genannt. Er wurde im April 1936 in Nangchen, Kham, geboren und gilt als Inkarnation von Siddha Gar Chodingpa,
einem Herzensschiiler von Jigten Sumgon, dem Griinder der Drikung-Kagyu-Linie, 13. Jh. Garchen Rinpoche lebt in
Arizona, siehe: https://garchen.net.
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Wenn Buddhas Hinweis, das Téten zu unterlassen und Lebewesen keine Verletzungen zuzufiigen fiir uns
klarer wird, merken wir, dass es alle anderen Silas in sich beinhaltet. Wenn wir keinem Wesen Schaden
zufiigen, nicht den anderen und ebenso nicht sich selbst, dann ist darin alles enthalten.

Von allem Bosen abzusteh'n,
Das Gute zu vermehren stets,
Zu lautern seinen eignen Geist:
Das ist der Buddhas Lehrgebot

Textquelle: Dhammapada 183

Dies bedeutet, die anderen Tugenden finden sich schon in der ersten Tugendregel wieder. Es ist wichtig, die
Praxis so aufzubauen, dass wir tber diese Empfehlungen, liber die Methoden reflektieren und den Sinn, die
Wirkung, versuchen zu ergriinden. Der Sinn, die Tugend einzuhalten, wird klarer, wenn sich die Wirkung
entfaltet. Die Stille des Geistes ist das Resultat vom Einhalten der Tugend.

Diese gegangenen Schritte vertiefen das Vertrauen fiir den Weg. Das Herz, gestiitzt auf die Silas, fangt an zu
leuchten, Frieden breitet sich aus. Diese entstandene Stille und der friedliche Geisteszustand ist die beste
Medizin fiir jegliche Krankheiten dieser Welt. Wenn jede Zelle des Kérpers mit diesen heilsamen Qualitaten,
die aus den Silas wachsen, durchdrungen ist, strahlt diese Kraft auch nach aulen. Wenn das Innere sich
verandert, verandert sich auch die dufRere Welt.

Die vollkommene Entwicklung der Menschlichkeit ist die Verwirklichung von Tugend. Die vollkommene
Befreiung eines Menschen ist das tiefe Erkennen der Unbestandigkeit, des Unzuldanglichen, das daraus
resultiert, und der selbstlosen Natur aller Phdnomene. Die Silas sind die Basis fiir diesen Befreiungsweg.
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Kontemplation

Wer nach Weisheit strebt,
das Gute wiinscht und den Frieden sucht,
der sei kraftvoll und aufrecht,
sanft und bescheiden,
zufrieden und bediirfnislos.

Er lasse sich von weltlichen Dingen nicht Gberwaltigen,
belaste sich nicht mit der Blrde des Reichtums.
Er sei Herr seiner Sinne,
klug und ohne Stolz
und hange sich nicht an die Sippe.
Er tue nichts Niedriges, was die Weisen tadeln konnten.

Mogen alle Wesen gliicklich, froh und sicher sein.
Alles, was lebt, ob schwach, ob stark,
lang, groBB, kurz oder klein, sichtbar oder unsichtbar,
nahebei oder entfernt, geboren oder im Entstehen begriffen,
mogen alle Wesen gliicklich sein.
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Sich mit der Meditation vertraut machen
Text von den Ordinierten des Klosters Shide

Wir werden im Kloster Shide oft gefragt, was der Zweck der Meditation ist?

Das menschliche Wesen besteht aus Geist und Kérper, und wir benétigen eine Moglichkeit, den Kontakt mit
Beiden starker ins Bewusstsein zu rufen, damit wir uns durch die tagliche Geistesschulung zu einem edlen
Wesen entwickeln kénnen. Ein wichtiges Mittel dafiir ist die Meditation.

Mochten wir uns einem spirituellen Leben widmen, brauchen wir einen entspannten, klaren Geist,
verbunden mit der Erfahrung, wie sich Gewahrsein anfiihlt. Um Gewahrsamkeit zu erreichen ist der Kontakt
zu den Qualitaten des Kérpers mittels Yoga7, die Verbindung mit der Qualitat des Atemflusses durch
Pranayama8 und das Eintauchen in die Qualitaten des grobstofflichen und subtilen Korpers, unabdingbar.

Im Moment ist unser Geist eher nur gelegentlich
mit dem Kérper und dem Atemfluss verbunden.
Ferner ist es moglicherweise so, dass unser
Spielraum, den Geist zu steuern, eher gering ist.
Denn, unser Geist ist mit zahlreichen Gedanken
und mit einigen Storgefihlen und
Gefilhlswallungen beschaftigt. Dies hat zur
Folge, dass wir den Korper und den Atemfluss
kaum spiiren, dem es dadurch an vitaler,
ndhrender Energie mangelt. Es ist
dementsprechend von groRem Nutzen diese
Situation etwas zu verbessern, wollen wir
unsere innewohnende Buddha-Natur erfahren.

Gegenwartig beanspruchen uns die vielen
Gedanken, und diese stehen unter dem Einfluss
von Verblendung, Anhaftung und Ablehnung.

Wir wissen aus den Erlduterungen der Lehre
Buddhas, dass die Kleshas/Geistesgifte schon in ihrem Wesen zu Leiden fihren. Denn, ohne deren
Auflésung werden laut dem Gesetz von Ursache und Wirkung die von uns unsere ausgefiihrten Handlungen
des Korpers, der Rede und des Geistes ebenfalls zu unheilsamen Handlungen. Das Resultat ist eine endlose
Kette von korperlichen und geistigen Leiden, selbst dann, wenn es sich nur um geringfiigige
Unannehmlichkeiten handelt.

Wenn wir nicht mehr der Macht unseres unsteten Geistes, unseres kranklichen Kérpers und unseres
disharmonischen Atemflusses ausgeliefert sein mdchten und ohne Selbstbestimmung umherirren wollen,
miissen wir Wege und Moglichkeiten suchen, um den Geist, den Kérper und den Atemfluss in eine
harmonische, ausgleichende Balance lenken zu kdnnen. Es ist erfahrungsgemal nicht realistisch, einfach
den Entschluss zu fassen und daran zu glauben, man kénne unmittelbar, vielleicht in ein oder mehreren

7 Der Begriff Yoga kann sowohl ,Vereinigung” oder , Integration” bedeuten, als auch sinnbildlich ,,als ein Joch anschirren, anspannen” verstanden
werden. Der Korper, Atemfluss und Geist werden zur Sammlung und Konzentration bzw. zum Einswerden mit angeschirrt. Da jeder Weg zur
Selbsterkenntnis als Yoga bezeichnet werden kann, gibt es verschiedenen Yoga-Wege, die den jeweiligen Veranlagungen der nach Selbsterkenntnis
Strebenden angepasst sind.

8 Pranayama (Skr. Pranayama bezeichnet die Zusammenfihrung von Kérper und Geist durch Atemiibungen. Prana ist eine Bezeichnung fur die
Lebensenergie. ,Ayama“ kann mit ,steuern” oder auch mit ,erweitern” verstanden werden. Der Begriff ,Pranayama“ bezeichnet also das bewusste
Steuern und Vertiefung des Atemflusses durch Gewahrsamkeit und bestandiges Uben. Da die Atmung Tréager der Lebensenergie ist, kann man Prana
auch mit ,Atem” Gbersetzen —im urspriinglichen Gebrauch hat der Begriff jedoch ein groReres Bedeutungsspektrum. Eine fortdauernde
Konzentration auf die Vorgange der Atmung und bewusst ausgefiihrte Atemtechniken konnen die Prozesse des Geistes beeinflussen.
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Tagen, die Beherrschung Gber Kérper, Sprache und Geist erlangen. Dieses Ziel ist nur schrittweise und
langfristig zu erreichen, und das Mittel dazu ist die Meditation.

Wer meditieren will, muss genau wissen, wie man meditiert, ohne sich in Fehlern und Tauschungen zu
verfangen. Ein korrektes Verstandnis wird sich nur einstellen, wenn man nicht nur Erlauterungen liber
Meditation hort und oder liest, sondern diese unter Anleitung erfahren werden kann.

,Zu Beginn sollte eine Yogini, ein Yogi die Voraussetzungen suchen, die ihr/ihm helfen kénnen, die
Meditation leicht zu verwirklichen. Die fir die Entwicklung der Meditation Ruhigen Verweilens
erforderlichen Voraussetzungen sind: in einem forderlichen Umfeld leben; unsere Begierden begrenzen
und Zufriedenheit praktizieren; nicht in zu viele Tatigkeiten eingebunden sein; eine reine moralische Ethik

bewahren; jedes Anhaften und alle anderen Arten begrifflichen Denkens beseitigen.”®

10 BloRe ruhige verweilende Meditation kann unverfalschtes Gewahrsein nicht reinigen, noch kann sie die
Verdunkelungen des Geistes beseitigen. Wenn auf richtige Weise mit Weisheit (iber Soheit/Tathata *
meditiert wird, dann wird unverfalschtes Gewahrsein gereinigt (...).“

Lenken wir unsere Vergegenwartigung auf das Gehen, Sitzen und so weiter und erfassen unsere
Handlungen mit Gewahrsamkeit, dann werden Erinnerungskraft und Konzentration gestarkt. Diese
Eigenschaften sind unerldssliche Werkzeuge fiir die Meditation. Halt die Vergegenwartigung auch im Alltag
aufrecht, starkt man diese Kraft in den verschiedenen Handlungen. So stiitzen sich die Zeiten zwischen den
Sitzungen und die Meditationssitzungen gegenseitig.

Mit Bedacht und Umsicht den Weg zu gefiihrten Meditationsformen und zu den dazu passenden
Erlauterungen finden, ist ein Herzstlick auf der Suche nach buddhistischer Spiritualitat.

9 Quelle: Die Essenz der Meditation, praktische Erklarungen zum Herzsttick buddhistischer Spiritualitat; Seite 125; 14. Dalai Lama; Heyne Verlag, ISBN:
3-453-70024-7

10 Quelle: Die Essenz der Meditation, praktische Erklarungen zum Herzstlick buddhistischer Spiritualitat; Seite 163; 14. Dalai Lama; Heyne Verlag, ISBN:
3-453-70024-7

1 Tathata: Ein Begriff fur die Form letztendlicher Wirklichkeit/Wahrheit, meist in Bezug auf den Aspekt der Leere bzw. der Wesenlosigkeit. In der
buddhistischen Tradition heilt es Tathata, lasse sich nur erfahren, nicht aber sprachlich realisieren. Wer die Realitdt in dieser Form erfahrt, d.h. so, wie
sie ist, hat nach buddhistischem Verstandnis alle fehlerhaften Erkenntnisse Gberwunden. Der historische Buddha Siddhartha Gautama hat diese Ebene
erreicht und nannte sich daher auch Tathagata.
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Willst du die uniibertroffene Erleuchtung erlangen
Fir dich und die ganze Welt,
Dann ist die Wurzel dafiir
Das Erzeugen altruistischen Denkens,

\ Und eine Meditation die stabil und fest wie ein Gebirge ist. j

Textquelle: Nagarjuna; Fragen des Narayana

Sich mit der Meditation vertraut machen ist ein Angebot des Klosters Shide, das verschiedene Formen der
Meditation beinhaltet. Sei es fiir Einsteigende, wie auch fiir Meditierende, die bereits langer auf dem Weg

sind. Auf der Homepage unter der Rubrik ,,das Aktuelle” stehen Interessierten unsere Angebote kostenlos

zur Verfligung. Es wiirde uns freuen, Sie in diesem Kontext begriien und begleiten zu diirfen.

Mit Freude, Euer Kloster Shide!

Miksang — Kontemplative Fotografie
Ein Beitrag von Bettina Féllmi-Zinnenlauf

Wahrend meiner Urlaubszeit Gberfallt mich immer wieder der Gedanke, dass ich nicht ,richtig” meditiere.
Aufgrund von anderen duBeren Bedingungen beziglich der Unterkunft, des Unterwegsseins, einem
anderen Tagesrhythmus finde ich nicht die alltagliche Situation vor, wo und wie ich zu Hause in meinem
eigens dafir eingerichteten Raum meditiere. Doch was ist eigentlich , richtig meditieren“? Kann man nur
auf dem Meditationskissen sitzend meditieren, oder wenn man eine Gehmeditation im Wald macht? Kann
man auch in Museen meditieren, wahrend einer Wanderung oder einem Spaziergang in einem botanischen
Garten? Meine Erfahrung spricht ein deutliches Ja! aus.
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Meditative Fotografie oder Fotografierende Meditation?

Seit meiner Jugend fotografiere ich sehr gerne und habe mit konventionellen Anfangerbildern begonnen.
Erinnerungsbilder, Landschaften, Portraits — einmal etwas gelungen, andere Male keine Meisterbilder.
Spater, auf Reisen und bei Museumsbesuchen habe ich dann bemerkt, wie ich einen anderen, neuen
Blickwinkel eingenommen habe, nicht das Gesamtobjekt fotografierend, sondern einen frischen
neugierigen Blick entwickelnd. So habe ich von einer Vase nicht mehr die ganze Vase , abfotografiert”,
sondern sie eingehend betrachtend, eine besondere Farbung oder ein Teil der Vase in Fokus genommen.
Dabei entstehen manchmal abstrakte Bilder von Formen und Farben, die einem gar nicht mehr zeigen, was
fr ein Objekt nun fotografiert wurde. Wenn man so konzentriert durch ein Museum geht, oder in einem
botanischen Garten herumspaziert, nimmt man eine konzentrierte, ja nahezu meditative Haltung ein,
indem man ganz bei der Sache ist, die man sieht, tut und wahrnimmt. Gerade auch Museen mit moderner
Kunst oder Design kdnnen tolle Gelegenheiten
bieten, meditative Fotografie zu betreiben. Die
Fotos im aktuellen Newsletter stammen alle von
mir, als ich mich in den botanischen Garten
Madeiras achtsam und kontemplativ mit den
Farben und Formen der Pflanzenwelt
beschaftigt habe. Mittlerweile ist der Trend
auch in vielen sozialen Medien aufgekommen,
es gibt Facebook-Seiten, Blogs und Biicher mit
und Uber ,Kontemplative Fotografie” oder auch
sog. ,,Miksang-Fotografie”.
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Der Begriff ,miksang” stammt aus dem Tibetischen und bedeutet so viel wie ,gutes Auge”. Im Sommer-Heft
von ,,Buddhismus aktuell gibt es einen sehr lesenswerten Artikel mit vielen Fotografien der Miksang-
Fotografie-Spezialistin Hiltrud Enders, worin sie ihre Herangehensweise genau beschreibt. Der Artikel ist
nachzulesen unter: https://buddhismus-aktuell.de/artikel/miksang-alltagspoesie/

Vorankiindigung der Inhalte der kommenden Newsletter des Nonnenklosters Shide e.V.:

Januar 2024: Die Ethik Heilsames zu tun
Marz 2024: Die Ethik anderen von Nutzen zu sein

Unter den Rubriken , das Aktuelle” und , das Programm® auf unserer Homepage www.shide.de finden Sie
Informationen zu unseren Angeboten und Kursen.
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