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Dankbarkeit

Ein Text der Ordinierten des Klosters Shide

Im Buddhismus gibt es die sogenannten Geflihle des offenen Herzens. Die Dankbarkeit gehort
dazu.

Dankbarkeit verbindet mit dem Herzen - und alles was mich mit meinem Herz verbindet, bringt
mich in Beziehung. Umgekehrt ist es auch so: Alles wofiir ich gern in Beziehung bin, dafiir kann ich
auch dankbar sein.

Warum Dankbarkeit oft nicht so bewusst wird

Unser emotionales Gehirn ist mit Situationen, die fir uns gefahrlich sind, flinfmal starker
beschaftigt, als mit solchen, die sich gut anflihlen. Unsere Aufmerksamkeit bleibt viel mehr bei
dem, was uns bedroht.

So begegnen uns zwar oft Dinge, fiir die wir dankbar sein kdnnen - aber wir nehmen sie nicht
bewusst wahr. Sie verschwinden leicht aus der Wahrnehmung und Erinnerung.

Diese Funktion stammt noch aus einer Zeit, in der Angst- und Stressreaktionen mit potenziell
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lebensbedrohlichen kdrperlichen Auseinandersetzungen assoziiert waren. Da ist es wichtig,
Gefahrenmomente deutlich héher zu werten.

Je mehr Stress und Angst ich habe, desto weniger wird mir das Verbindende, Schone und
Angenehme also bewusst.

4 )

,Nur die Hitze des Mitgefiihls gepaart mit Weisheit
kann das Erz unseres Geistes schmelzen, um das

Gold freizusetzen, das unsere tiefe Natur ist.”

Matthieu Ricard, Gedanken fur die Woche 41/2024

N /

Die fihlenden Wesen, besonders wir Menschen, haben ein hochentwickeltes Gehirn, das uns in
die Lage versetzt, zu forschen, zu analysieren um u.a. materiellen Reichtum zu entwickeln. Doch
nur, wenn wir Ubende des Buddha-Dharma die duBere Entwicklung mit der inneren Entwicklung in
Einklang bringen, kdnnen wir das Materielle in sinnvoller Weise nutzen. Ab diesem Moment
schmilzt die Erzkruste unseres Geistes und setzt das Gold der wahren Natur des Geistes frei.
Diesen Prozess als Ubende des Buddha-Dharma wihrend der Meditation, wie auch im Alltag zu
erfahren, versetzt uns in tiefe Dankbarkeit.

Dieser heilsame Prozess driickt sich dadurch aus, dass die (ibende Person, in einer Situation in der
sie die Wahl hat zwischen dem eigenen Wohl und dem Wohl der anderen fiihlenden Wesen, sie
sich flir das Wohlergehen der Anderen entscheidet. Dieses liebevolle Sorgen um die Interessen
anderer, wahrend man die eigenen Interessen zuriickstellt, kann nicht auf Knopfdruck entstehen.
Dies kann aber erlernt und geiibt werden. Es gibt mehrere Ubungen, um solch eine altruistische
Haltung zu entfalten. Die sechs Vollkommenheiten sind dafiir die Grundlage jeder dieser Ubungen.

Ist dieser Lernprozess im Fluss, erfiillt er uns Ubende mit Dankbarkeit, langsam in der Lage zu sein,
sich mit anderen fiihlenden Wesen verbunden zu fiihlen. Nun erkennen und erfahren wir, wie

kostbar es ist, mit den fihlenden Wesen verbunden zu sein.
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Was ist daflir zu tun? Als erstes orientiert sich eine Person an einem Wesen, das in diesem Leben
gut zu ihr war oder ist. Dann Ubertragt sie diese empfundene Dankbarkeit auf alle Wesen.
Ublicherweise handelt es sich bei diesem wohlwollenden Wesen um eine Person, die wahrend
Kind- und Jugendzeit ihr mit Geduld und Liebe zur Seite stand. Im buddhistischen Kontext wird
dieses Wesen als mutterliches Wesen bezeichnet. Diese mitterlichen Qualitaten nimmt sich die
Ubende Person im Rahmen der Meditation besonders zu Herzen. Dabei geht es nicht nur darum,
um diese Qualitaten zu wissen, sondern, sie selbst in sich zu flhlen, zu spiiren um sie mit dem
eigenen Geist zu vermengen.

Dieser Lernprozess, die mutterlichen Qualitaten zu entwickeln, umfasst sieben Schritte:

/ 1. Alle Lebewesen als eigene Mutter erkennen \

2. Eine Aufmerksamkeit hinsichtlich ihrer Gute entwickeln

3. Eine Absicht aufbringen, ihre Giite zu erwidern

4. Eine Liebe, jenseits der Selbstbezogenheit zu entfalten
5. Eine Heilende Hinwendung, Mitgefiihl im Alltag leben

6. Eine allumfassende Liebe, Bodhicitta entstehen lassen

7. Die uneigennutzige Absicht, Erleuchtung zu erlangen, zur Entfaltung zu bringen

-

Um in dieses Thema eintauchen zu kdnnen, ist es als 1. Schritt notwendig, den Prozess der

Wiedergeburt zu durchschauen. Warum gibt es Wiedergeburt? Der letztliche Grund dafiir, dass es
Wiedergeburt gibt, ist der, dass unser Bewusstsein als reine Lichthaftigkeit und Erkenntnis von
einem friiheren Moment des Bewusstseinskontinuums, hervorgebracht sein muss. Bewusstsein
kann nicht von Materie verursacht sein. Da Bewusstsein von einem fritheren Bewusstseinsmoment

hervorgebracht wird, kann es keinen Beginn des Bewusstseinskontinuums geben.
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Das bedeutet, dass die allgemeinste/grobe und
subtilste Form des Bewusstseins anfangs- und
endlos ist. Dies ist die Basis, um Wiedergeburt zu
verstehen. Dazu beschaftigt sich die Gibende Person
mit dem Thema Wiedergeburt wahrend der
Meditation, wahrend des Riickzugs, aber auch im
Alltag. Da unsere Geburten anfangslos sind, sind sie
auch unendlich. So ist es keinesfalls sicher, dass
unsere jetzigen Freunde in friiheren Existenzen
immer unsere Freunde waren und dass unsere
jetzigen Feinde, immer Feinde waren.

Zu wissen, dass der Buddha-Dharma uns all diese
Erlauterungen, z.B. die Wiedergeburt, der Nutzen
des kostbaren Menschenlebens, die Verbundenheit
mit allen fiihlenden Wesen, etc. offeriert, wie zu
erkennen, dass wir jederzeit den Lernprozess
aufnehmen kdnnen um Leiden zu transzendieren,
erfillt uns mit Dankbarkeit. Besonders auch dann,
wenn wir dank dem taglichen Uben erfahren und
erleben, dass unser einst unstetes und suchendes
Bewusstsein, unser nach Liebe und Geborgenheit
sehnendes Gemdit, sich von der Selbstbezogenheit

[6st und in Gleichmut ruht.

Die Praxis der Dankbarkeit, das Gegebene wiirdigen: Namasté
Ein Text von Gelongma Namgydl Chokyi

Nicht nur dankbar zu sein fir die kleinen Momente, sondern auch fiir das Leben selbst — das lehrt
uns Buddha. Nur so konnen wir der Melodie des Seins, des Universum lauschen und erkennen: Wir
sind ein Teil davon.

,Einzig in Dankbarkeit und Freude liegt der Zweck des Seins.“

,Nicht aufSerhalb, nur in sich selbst soll man den Frieden suchen.
Wer die innere Stille gefunden hat, der greift nach nichts, und er verwirft auch nichts.“

»,Nimm dir jeden Tag die Zeit, still zu sitzen und auf die Dinge zu lauschen.
Achte auf die Melodie des Lebens, welche in dir schwingt.”

Zitate von Buddha Sakyamuni

Namasté ist viel mehr als nur ein Wort der altindischen Gelehrtensprache Sanskrit. Der Begriff
setzt sich zusammen aus den Silben nama (verbeugen), as (ich) und té (du). Ubersetzen l3sst sich

Buddhistisches Nonnenkloster Shide e.V.
www.shide.de Newsletter Winter 2024 Seite 4 von 8



Namasté also mit ,Verbeugung zu dir” oder ,Ich verbeuge mich vor dir”. Damit driickt man
Ehrerbietung aus und erkennt die Prasenz des Gegenuibers dankbar an.

Dankbarkeit ist eine Eigenschaft, die eng mit der stabilen Aufmerksamkeit (Samadhi) im
Buddhismus verbunden ist. Samadhi wird als , Einspitzigkeit des Geistes”, als ,Sammlung®, als
,Konzentration” oder als ,,Einigung des Herzgeistes” bezeichnet. Samadhi bildet zusammen mit
Weisheit (prajna) und Tugend (sila) den achtfachen Pfad im Buddhismus. Die Dankbarkeit ist eine
kostbare Tugend des Herzens, eine wunderbare Anlage der Herzensneigung.

Namasté: Mit Dankbarkeit verneige ich mich Wir erfahren oft Hilfe, wo die eigene Kraft
vor der Kraft des Mitgefiihls oder die eigenen Mittel nicht ausreichen: als
hilfloser Saugling, als Kleinkind, in der Jugend.
Wahrend einer Krankheit, in Ungliick und Not
und im Alter stehen uns Menschen
unterstitzend bei. Wir werden beschiitzt,
wenn wir Angst haben oder wenn wir uns in
Gefahr fuhlen. Andere bewahren uns vor
Unfallen oder retten uns aus Lebensgefahr.
Man verzeiht uns ible Worte oder
Handlungen. Man macht uns mit Liebe auf
unsere Fehler aufmerksam, oder aber unsere
Umwelt sieht mit Verstandnis dartber
hinweg. Mit Mitgefihl werden die Schleier
unserer Unwissenheit von den gtitigen

Dharma-Lehrenden gelichtet.

Namasté: Mit Dankbarkeit verneige ich mich
vor der Kraft der Liebe

Unsere ausgesprochenen, angedeuteten oder
sogar ganz geheim gehegten Wiinsche
werden von anderen erflillt. Wir erleben
besonders gute Lebensumstande. Die
Mitmenschen begleiten uns so, wie wir sind.
Sie gewahren uns Nahrung, eine sichere
Bleibe. Die Erde von der wir zehren,
verweigert nicht was wir ersehnen, und sie
entreildt uns nicht, was wir schon besitzen.
Unsere Wiinsche werden mit Liebe von vielen
Mitmenschen getragen.
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Namasté: Mit Dankbarkeit vereinige ich mich

vor dem Buddha-Dharma:

Ein unermesslicher Grund zur Dankbarkeit ist
der Zugang zum Buddha-Dharma, der uns mit
Rat in Unsicherheit und Zweifel, die Erklarung
und das Aufweisen von noch nicht
Erkanntem, Beherrschtem und Verstandenem
reich beschenkt.

Aus der Sicht des Buddha-Dharma konnen wir erkennen, dass jedes fihlende Wesen in einem
unvorstellbaren Netzwerk der Unterstitzung durch alle Dinge existiert. Ob es sich um das
Erreichen des Erwachens oder den einfachen Akt des Atmens handelt. Jede unserer Handlungen
wird von Kraften jenseits der Selbstbezogenheit unterstitzt. Wenn wir uns unserer Verbundenheit
bewusst werden, gewinnen wir eine wohltuende Perspektive auf unsere leidverursachenden
Beschrankungen.

Leistungen, die wir als unsere eigenen Erfolge betrachteten, erweisen sich als das Ergebnis der
unzahligen Vorteile, die wir von anderen erhalten haben. Wenn wir an den Schniirsenkeln unserer
Schuhe ziehen, entdecken wir, dass jemand anderes die Schuhe und die Schniirsenkel gemacht
und uns genahrt und gepflegt hat. Dies, bis wir bereit waren Verantwortung zu Gibernehmen.
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Unsere eigenen Bemiihungen sind unvollkommen und kdnnen nur erfolgreich sein, wenn
unzahlige andere daran beteiligt sind. Dieses Bewusstsein fiihrt zu einem Gefiihl der Demut
hinsichtlich unserer Grenzen und der Geduld angesichts unserer Unvollkommenheit.

Diese Haltung der Dankbarkeit |6st Freude und Zufriedenheit aus. So entsteht zwischen Freude,

Dankbarkeit und Zufriedenheit eine enge Wechselwirkung. Da ein dankbarer Mensch das erlebte
Gute im Gedachtnis hat und lber ldngere Zeit behalt. Und, so behélt er auch die damit verkniipfte

Freude und Mitfreude.

Dankbarkeit und Mitfreude entstehen, wenn die Krafte spontan aus unserem Herzen aufsteigen.
Das spontane Aufsteigen aus dem Herzen kommt als Ernte friiheren Bedenkens und Ubens auf.

Das jetzt daran geknlipfte Zustimmen
im Geiste ist die Saat, die weiter ins
Herz hineinleuchtet.

Wir kdnnen Dankbarkeit durch
Aufmerksamkeit hervorholen,
wachrufen, indem wir uns bereits
erfahrene Wohltaten wieder ins
Gedachtnis zurlickrufen. Diese
Wohltaten erfahren wir hier im
Kloster Shide jeden Tag von vielen
unserer Dharma-Geschwistern.

Namasté: Ich verneige mich mit
Verbundenheit und Dankbarkeit vor
Dir, liebes Dharma-Geschwister!

/I\leuigkeiten aus dem Kloster

Der Ausbau der Hochebene auf der Westseite des Klosters Shide geht ab Mitte Januar

2025 in die konkrete Phase

Monat in Anspruch nehmen.

Der Vorstand freut sich mitteilen zu kdnnen, dass die Bauarbeiten mit Gewerken aus der
unmittelbaren Gegend Mitte Januar 2025 starten. Die Ausbauarbeiten werden zirka einen

Spenden dafilir kdnnen tGber www.betterplace.org getatigt werden oder als Spenden direkt

ans Kloster unter folgendem Link: Spenden ans Kloster

Herzlichen Dank fiir Deine/lhre freundliche Unterstiitzung. /
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https://www.betterplace.org/de/projects/139096-instandhaltungsarbeiten-fuer-das-kloster-shide
https://www.shide.de/der-dana-die-spenden/

Vorankiindigung zum Thema des kommenden Newsletters des Nonnenklosters
Shide e.V.:

Die Newsletter erscheinen 4 x pro Jahr, jeweils Ende Marz, Ende Juni, Ende September und Ende
Dezember. Der nachste Newsletter vom Frithjahr 2025 erscheint Ende Marz und wird das Thema
»,Umgang mit besonderen Herausforderungen” beinhalten.

Unter den Rubriken ,,das Aktuelle” und , das Programm® auf unserer Homepage
www.shide.de/das-programm/ findest Du/finden Sie Informationen zu unseren Angeboten und

Kursen.

Wir wirachen Evcl/Wlner allen vor Heryen ein pobes
Weibnacktrfest wnd alle guten Weinache
[ir € lichliches wnd gondes Newes Jaln!

Alle Fotorechte dieses Newsletters © Bettina F6llmi-Zinnenlauf
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