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Dzokden Kalapa

KALACAKRA NGONDRO

Modulstart: 4. Okt —Vajrasattva Herka | 1. Nov. i.'lmd.ﬂaﬂﬂertﬂgl
31.Jan, — Buru Yoga | 28. Marz — Innewohnender Kilacakr:
Drline {auf English).

Mit Rafa Lobsang Derie

KHENTRUL RINPOCHE'S BESUCH 2025

Der Vajra-Meister Shar Khentrul Rinpoche wird im Juli/August 2035 die Vier Hoheren
Ermachtigungen des Kalzcakea, das 1, und 2 Vajra-Yoga der Kalacakra-Vollendungsstute

(Machvorhenger Vorberertung und Bewerbung) und wertere Belehrungen etien.
S the Date!

LU JONG & TRADITIONELLE TIBETISCHE MEDIZIN (TTM)

" 18.- 20. Oktober
Ve Ot auf Dewtsch. Keine Verkenntnisse nitig,
Einfilhnmgsseminar und Praxis: Wie wir unseren Kirper nitzen kinnen umunseren Eer.:tlnu
Gleichgewicht 2u bringen Inbelt: Lu Jong (die tihetische Bewegungsiehre), Beschichte und
Wirkungsweise der TIM, Typbestimmung gemal fiir jede,/n Teilnehmerin und Empfehlungen.
Mt Peter Lakes &F Barbara Klefl -

WWW. kalapa urgm—

KARMA KAGYU SANGHA  Seit 1982: Vortrige ® Meditationen ¢ Seminare
Fleischmarkt 16/23, 1010 Wien, Tel. 0680 55 47 210

Buddbismus, authentisch & zeitgemifd info@karma-kagyu.at, www.karma-kagyu.at

8-wochiger praxisbezogener Kurs (in Prisenz und Online)
Achtsamkeit, Buddhas Geschenk an die Welt,

mit Schwerpunkt auf dem Mahayana, Siitra wie Tantra ! ‘
Dr. Martina

Achtsamkeit ist wie das Herz buddhistischer Praxis, da diese in einer reflektierten Innenschau besteht, Draszczyk

die heilsames Verhalten, Meditation und Einsicht ineinander verwebt. Kurz gesagt, zieht sich Acht-

samkeit durch alle Aspekte unserer Praxis und erméglicht uns Weisheit und Mitgefiihl zu entwickeln.

Der Kurs beruht auf verschiedenen Mahayana-Quellen aus dem indischen und tibetischen Buddhis-

mus, auf Erklarungen zu Achtsamkeit von Kiinzig Shamar Rinpoche sowie auf weiteren Werken, die

in der Kagyii-Tradition verwendet werden. Die acht Einheiten sind jeweils einem bestimmten Thema

gewidmet (siche Homepage). In jeder Einheit spielt aber auch das gemeinsame Uben (im Sitzen und

in Bewegung) eine wichtige Rolle ebenso wie das dialogische Erkunden der Erfahrungen (,inquiry*)

und der Austausch dariiber in der Gruppe. Ein Handout, Audioanleitungen sowie ein wéchentlicher

»Buddy-Austausch® sollen das eigene Uben zu Hause unterstiitzen.
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Zeiten Jeweils donnerstags: 10. Okt. - 12. Dez. 2024, von 18.00 - ca. 20.30h
Anmeldung bitte per E-Mail an: tina.draszczyk@gmail.com
Ort Fleischmarke 16, Stiege I, 2. Stock, Tiir 23, 1010 Wien und auf Zoom.

0 Beitrag Dana/Spende
ein buddhistisches Zentrum im Bodhi Path Netzwerk
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W Gerhard WeiRgrab
Prasident der OBR

Buddhistische Wiinsche
an eine Regierung

Wenn ich diesen Text schreibe, dann dauert
es noch ein paar Wochen bis zur National-
ratswahl, und im Gegensatz zu mir heute
weil} die Leserin und der Leser dieser Zeilen
bereits, wie diese Wahlen ausgegangen sind.
Es ist in meiner Erinnerung heuer das erste
Mal, dass vor Wahlen ,,die Religionen“ vom
ORF danach befragt wurden, was ihre Wiin-
sche an eine kommende Regierung wiren.
Grundsétzlich nehme ich in diesen Wochen
vor der Wahl eine verstérkte Berichterstat-
tung zu diesem Thema wahr, und ich bin
iiberzeugt, es ist Ausdruck steigender Verun-
sicherung. Wie ist dazu meine buddhistische
Antwort? Trennung von Kirche und Staat

ist eine Grundbedingung genauso wie die
konstruktive Mitarbeit der Religionen an
gesellschaftspolitischen Entwicklungen. Ich
weil nicht, ob es mir gelungen ist, es im In-
terview auf den Punkt zu bringen, aber mein
buddhistischer Wunsch an eine zukiinftige
Regierung wire es, innezuhalten und mit
klarem Blick den Ist-Zustand zu diagnos-
tizieren. IThn moglichst so zu sehen, wie er
wirklich ist und daraus ein Zukunftspro-
gramm zu gestalten. Dieses Programm sollte
im Wissen der wechselseitigen Abhéngigkei-
ten des ,,Bedingten Entstehens” erstellt sein
und weit iiber Amtsperioden hinaus reichen;
getragen von Gelassenheit und wechsel-
seitigem Respekt. Mdge es meteorologisch
und gesellschaftlich zu einem heilsamen
Klimawandel fiithren!

In Verbundenheit
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Die Osterreichische Buddhistische Religi-
onsgesellschaft ist die offizielle Ansprech-
stelle fiir alle Fragen zum Buddhismus. Sie
erreichen uns {iber das OBR-Sekretariat.

Martin Schaurhofer
Alexandra Woditschka-Wagner
Evi Zoepnek

Fleischmarkt 16, 1010 Wien

Tel. 01/512 37 19, Fax 01/512 37 19-13
office@buddhismus-austria.at
redaktion@buddhismus-austria.at
www.buddhismus-austria.at

Offnungszeiten

Mo. 10.00-13.00 Uhr
Di. 14.00-19.00 Uhr
Mi. 14.00-19.00 Uhr
Do. 14.00-19.00 Uhr

SPENDENKONTO

Osterreichische Buddhistische
Religionsgesellschaft

IBAN: AT46 6000 0000 0131 7747
BIC: BAWAATWW

Besuchen Sie uns auf
,Buddhismusinoesterreich“:

o Facebook
Instagram

¥
ue) Youtube OO
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@buddhismusinoesterreich B ¥

Bei uns finden Sie etwa 2700 Bande: Primar-
texte und Kommentare, philosophisch-wis-
senschaftliche Literatur, religionsverglei-
chende Darlegungen, Biografien, Meditation
und Praxis ...

Darunter befinden sich viele vergriffene
Blicher. Vielleicht sind manche davon fiir
Sie hochinteressant zum Kennenlernen,
Querlesen und Studieren. Die vergriffenen
und die Biicher der Walter-Karwath-Bib-
liothek sind nur im Leseraum zu beniitzen
(Prasenzbibliothek). Alle anderen Biicher
konnen entlehnt werden.

Wir freuen uns auf Thr Kommen!

BIBLIOTHEK

Buddhistisches Zentrum Wien
Fleischmarkt 16, Stiege 2, 1010 Wien
Sekretariat: 01/512 37 19
bibliothek@buddhismus-austria.at

NETZWERK
BUDDHISTISCHE JUGEND

Im Netzwerk Buddhistische Jugend sind
junge buddhistische Gruppen zu finden.
Wer im Umfeld keine Gruppe findet und
sich als Jugendlicher angesprochen fiihlt,
ist herzlich eingeladen eine Gruppe zu
griinden.

Die OBR unterstiitzt dahingehend gerne,
bitte einfach melden:

info@buddhistischejugend.at
www.buddhistischejugend.at
www.facebook.com/
buddhistischejugend



Fur Familien

FAMILIENPUJA

Nina Velickovic freut sich gemeinsam mit Mun-
gunchimeg Batmunkh Eltern mit ihren Kindern
monatlich zur Puja einzuladen. Gemeinsam wird
in verstandlicher Art Dharma praktiziert, Texte
kreativ in kindgerechter Form ergriindet, und im
Anschluss an die Puja entspannt gefeiert.

Im Herbst/Winter 2024/25:
So.,29. 09. 2024

So.,27.10. 2024

So., 01. 12. 2024

So., 26. 01. 2025

So., 23. 02. 2025

jeweils 10.00-13.00 Uhr

Wo: 1010 Wien, BiberstralRe 9/2
(Zentrum Mittlerer Weg)

Um Anmeldung wird gebeten:
office@freiraumdenken.at
0650/22 37 811

FAMILIEN-SONNTAG

Wir wollen einen entspannten Vormittag fiir
GroRe und Kleine (bis 8j.) mit Achtsamkeit und
Stille verbringen. Die Kinder kdnnen spielen,
basteln, sich bewegen, die Eltern meditieren,
reflektieren und sich austauschen.

So., 15. 09. 2024
So., 06. 10. 2024
So., 24. 11. 2024

Wo: 1010 Wien, BiberstraRe 9/2
(Zentrum Mittlerer Weg)

Bitte um Anmeldung:
https://wien.shambhala.info/Calendar
Info und Fragen: wien@shambhala.info

Tag der offenen
Tempeltur

So., 13.10. 2024

Am So., 13. Oktober findet in vielen buddhis-
tischen Tempeln in Osterreich ein Tag der
offenen Tempeltiir statt. Vortrage, Meditationen,
Flihrungen erwarten Sie.

Die genauen Termine entnehmen Sie bitte

ab September unserer Website: www.oebr.at/
angebotprogramm/tag-der-offenen-tempel

Buddhistische
Gedenkfeier an die
Verstorbenen

Fr., 1. 11. 2024, 15.00 Uhr

gemeinsam mit Sylvie Hansbauer

am Buddhistischen Friedhof,

Wiener Zentralfriedhof,

Gruppe 48 A, Tor 2

Bitte windfeste Kerzenlichter fiir die Zeremonie
mitbringen. Die Namen verstorbener Personen,
derer gedacht werden soll, bitte per Email an
das OBR Sekretariat senden:
office@buddhismus-austria.at

www.buddhismus-austria.at | 5



MOBILES
HOSPIZ

UNTERSTUTZUNG IN DER
LETZTEN PHASE DES LEBENS

Unsere ehrenamtlichen Mitarbeiterinnen sind
fiir Sie da: Gesprache am Krankenbett, Be-
treuung in der letzten Phase des Lebens, bei
Krankheit und in schwierigen Zeiten, Angeho-
rigengesprache, psychosoziale Unterstiitzung,
Besuchsdienst.

Mobiles Hospiz der OBR

Herr Sia Kermani,

personlich erreichbar: Mo~Fr. 13.00-14.00 Uhr
Fleischmarkt 16,Stiege 2, Tiir 30, 1010 Wien
0650/523 38 03

info@hospiz-oebr.at

www.hospiz-oebr.at
www.facebook.com/MobilesHospizderOebr

TRAUERZEIT

Fiir Trauer ist in unserer Gesellschaft
oftmals wenig Platz. TrauerZeit ist eine
Gesprachs- und Meditationsgruppe fiir
Trauernde. Sie ist offen fiir Menschen aller
spirituellen Traditionen.

Jeden 2. Mittwoch im Monat, 17.30-19.00 Uhr
Meditationszentrum Karma Samphel Ling,
Seilerstatte 12, Top 28, 1010 Wien

Leitung: Irene Hofstatter

0664/236 36 04
www.hospiz-oebr.at/trauerbegleitung

JIVAKA

BUDDHISTISCHE SPIRITUELLE
KRANKENBEGLEITUNG

UNTERSTUTZUNG
BEI KRANKHEIT

Kranke Buddhistinnen und Kranke mit
Interesse an der Lehre des Buddha wer-
den auf Wunsch spirituell begleitet.
Mitarbeiterinnen des JIVAKA-Teams
kommen in stationare Einrichtungen oder
auch nach Hause.

Im JIVAKA-Team arbeiten ehrenamtliche
Buddhistinnen verschiedener Traditionen
mit solidem Hintergrund in der Theorie der
Lehre Buddhas sowie langerer und regel-
maRiger eigener Praxis. Sie begleiten mog-
lichst traditionsspezifisch, um Erkrankte
auch bei deren eigener Praxis unterstiitzen
zu konnen.

Die Begleitungen sind kostenlos.

JIVAKA Buddhistische Krankenbegleitung:
personlich erreichbar Mo.—Fr. 13.00-14.00 Uhr
0650/523 38 03

info@hospiz-oebr.at

OMBUDSFRAU DER OBR FUR
OPFER VON SEXUELLER GEWALT

Fatma Altzinger

0676/43 20 888
fatma.altzinger@chello.at

Praxis: Seidengasse 39a/12, 1070 Wien

OMBUDSMANN DER OBR FUR OPFER
VON SEXUELLER GEWALT

Dieter Christoph Singer
0699/1405 1961
singerwien@gmail.com

Praxis: BiberstraRe 9/2, 1010 Wien



ANIMAL COMPASSION

Der Verein Animal Compassion will das Be-

wusstsein in unserer Gesellschaft starken,
Tiere als fiihlende Wesen wahrzunehmen.
Wir informieren in den Medien und laden
ein zu Vortragen und Diskussionsrunden.
info@animalcompassion.de
www.animalcompassion.de

NETZWERK
ACHTSAME WIRTSCHAFT

Wir laden alle ein, denen eine menschen-
und umweltgerechte Wirtschaft ein Anlie-
gen ist. Wir veranstalten an verschiedenen
Orten in Osterreich Meditations- und
Austauschabende, Achtsamkeitsseminare,

Achtsamkeitsretreats, Mindful Co-Working Day.

www.achtsame-wirtschaft.de

GEFANGENENBEGLEITUNG

Wir besuchen Menschen in Gefangnissen
und betreuen durch Briefkontakt, Einzel-
gesprache bis hin zu Meditationsgruppen
und Studiengruppen in Absprache mit den
Anstaltsleitungen.
bruecke@buddhismus-austria.at

SANGHA-BERATUNG
Die Open Space Gruppe Sangha-Beratung

bietet an, Fragen zur Lebenshaltung, Bezie-

hung, Arbeitswelt, zu Enttauschungen, Zu-

kunftsperspektiven ... vor dem Hintergrund

der buddhistischen Lehre gemeinsam zu

reflektieren. Kontakt iiber das OBR Sekreta-

riat: 01/512 37 19
office@buddhismus-austria.at

DAS PRASIDIUM DER OBR

Prasident: Gerhard WeiRgrab
Vizeprasidentin: Erika Erber
Vizeprasident:  Erich Leopold
Generalsekretar: Johannes Kronika

VORSTAND DER BUDDHISTISCHEN
GEMEINDE OSTERREICH

Vorsitzende: Sylvie Hansbhauer
stv. Vorsitzender: Michael Aldrian
stv. Vorsitzender: Guntram Ferstl

OBR-REPRASENTANZEN

IN DEN BUNDESLANDERN

Niederosterreich:

Hugo Stiirzer, 0680/243 6883
noe@buddhismus-austria.at
Burgenland:

Marina Jahn, 0664/236 39 33
burgenland@buddhismus-austria.at
Steiermark:

Mag. Michael Aldrian, 0699/18 68 3198
Inge Brenner, 0676/328 14 73

Wolfgang Poier, 0650/44 88 108
steiermark@buddhismus-austria.at
Karnten: kaernten@buddhismus-austria.at

Oberosterreich:

Gerhard Urban, 0664 /877 68 85

Brigitte Bindreiter, 0650/38 52 820
Nanda Stiiger-Kiihn, 0699 190 77 309
oberoesterreich@buddhismus-austria.at

Salzburg: salzburg@buddhismus-austria.at
Tirol: tirol@buddhismus-austria.at
Vorarlberg:

Manfred Gehrmann, 05574 /45121
vorarlberg@buddhismus-austria.at
Wien: Sylvie Hansbauer, 0699 107 111 96
wien@buddhismus-austria.at

OBR-Referent bei der Europiischen
Buddhistischen Union:

Martin Schaurhofer, 01/512 37 19
office@buddhismus-austria.at



»1ch habe nichts in der Welt gefunden,
das mein Leben sinnvoller machen
wurde, als Menschen zu helfen.”

Ein Gesprdch mit Nanda Stiiger-Kiihn

FOTOS: IDA KRONIKA, TEXT: JOHANNES KRONIKA

OBR: Liebe Nanda, ich finde es so schén

hier in Scharnstein und méchte mich fiir OBR: Wo hast du deine buddhistische Hei-
die Einladung bedanken. Wie bist du zur mat gefunden?

Lehre Buddhas gekommen - oder wurdest Nanda: Ich bin schon recht frith, wiahrend

du als Buddhistin geboren? meiner Ausbildung, nach Kéln gezogen und
Nanda: Als Buddhistin geboren wiirde ich so habe dort Menschen kennengelernt, die mich

nicht sagen. Mein Vater ist der Gldubige in un-  zur Spiritualitdt gebracht haben. So begann
serer Familie, er ist katholisch geprégt. So ging meine Beschéftigung mit Schamanismus

auch ich jeden Sonntag in die Kirche. Meine und esoterischen Themen. Anfang 2000 bin
Karriere war die Erstkommunion, die katholi- ich dann zum ersten Mal allein nach Indien
sche Jugend und weiblicher Messdiener. Das gereist. Da tauchte ich in die hinduistische,
Sakrale hat in mir nie etwas ausgelost. Texte asiatische Kultur ein, war in verschiedenen
und Predigten in philosophischer Richtung Ashrams, und da habe ich etwas gespiirt. Ich
waren jedoch immer schon interessant fiir war auf der Suche nach Heimat, nach Ando-

mich. Wenn der Pfarrer gesagt hatte, nach dem cken, nach gleicher Sprache, wusste aber nie
Leben, im Tod kommst du dann zu Gott, dach- genau, was ich suchte. Ich war Mitte, Ende

te ich immer, da ist ein Fehler drinnen, das 20, da bauen andere ein Haus und bekom-
kann doch nicht sein. Heute als Buddhistin men Kinder und ich war auf der Suche. Und
wiirde ich sagen: So einen Aufwand fiir eine je mehr ich reiste, desto mehr wusste ich,
kostbare menschliche Geburt, einen Korper was ich nicht weiBl. In einem Ashram wur-
auf physischer Ebene zu kreieren, die ganze de auf Sanskrit rezitiert und die Rituale bei
Welt zu formen, ist zu aufwendig fiir diese einer Feuerpuja haben etwas in mir bewirkt

kurze Zeit bzw. nur fiir ein Leben! und mich neugierig gemacht. Aber auf mein  >>






INTERVIEW

>> Nachfragen, wer unterrichtet, wer kann mir

das erkldren, wurde gesagt, das ist nicht
vorgesehen. Man kann teilnehmen, man kann
spenden, aber ein Unterricht ist nicht vorge-
sehen. Das war damals sehr frustrierend fiir
mich. Ich habe eine Freundin, die fiir UNICEF
Projektreisen mit Prominenten macht. Sie war
damals meine Mitbewohnerin und sie zeigte
mir nach der Riickkehr von ihrer Nepalreise
fiir UNICEF ein Video von Kathmandu mit der
Stupa und ich dachte damals, es wire eine
Gebetsmiihle [lacht]. Ich wusste sofort, da
muss ich hin. 2004, bei meiner letzten Indien-
reise, dachte ich, wenn ich schon in Delhi bin,
kann ich iiber Kathmandu zuriickfliegen. So
fuhr ich im Bus nach Kathmandu und diese
Entscheidung, den Bus zu nehmen und nicht
nach Delhi zu fliegen, verdnderte mein Leben
grundlegend. In dem Bus fuhren viele Nonnen
und Monche mit, die alle von einem Dalai-
Lama-Teaching aus Dharamsala kamen.

OBR: Wie lange hat das gedauert, damit ich
mir etwas vorstellen kann?

Nanda: Es waren zwei Tage geplant, aber es
dauerte drei Tage. Der Weg fiihrt durch die
Wildnis, durch die Berge, wo es auch sehr
steil hinuntergeht. Drei Westler und sonst

nur Moénche und Nonnen. Einer der Monche
— heute weib ich, es war ein Khenpo — ist mit
mir ins Gespriach gekommen und ich fiihlte
eine Verbindung zu dem, was er sagte. Ich
dachte aber, ich fahre jetzt einfach mal nach
Kathmandu. Aber ein mit dem Khenpo mit-
reisender Kanadier sagte: ,,Nanda, du kommst
jetzt einfach mit.“ An der Grenze von Indien
zu Nepal mussten wir Westler aus dem Bus
aussteigen und zu FuB iiber die Grenze gehen,
um dann wieder nach der Grenze mit dem Bus
weiterzufahren. Auf der nepalesischen Seite
mussten wir wegen eines Streiks dann fast 24
Stunden warten. Um das Warten zu iiberbrii-
cken, sind wir — Khenpo, der Kanadier und



ich — mit der Fahrradrikscha in das nur 20

km entfernte Lumbini gefahren, und ich hatte
damals wirklich keine Ahnung, dass ich da
zu Buddhas Geburtsort fuhr. Und es war wie
eine Initiation, ohne zu wissen, was los ist. Ab
dem Moment, wo wir in Kathmandu ange-
kommen sind, war alles gefiihrt, sozusagen:
,no way out.“ Mein , kanadischer Freund*
sagte, ich miisse am Samstag zu den Saturday-
Talks von Chokyi Nyima Rinpoche kommen.
Da lernte ich meinen Lehrer zum ersten Mal
kennen. Als ich durch das Tor ins Kloster
ging, im Vorgarten war Tee aufgebaut und es
war ruhig, da wusste ich — ich bin nach Hause
gekommen, ohne zu ahnen, was das bedeutet.
Diese Samstags-Belehrungen waren damals
bertihmt. Heute weiB ich, dass Chokyi Nyima
Rinpoche iiber Bodhicitta [Anm.: das Ziel der
Erleuchtung nicht aus Eigennutz, sondern
zum Wohle aller Wesen zu erlangen] gespro-
chen hat, und ich habe sehr viel geweint und

INTERVIEW

»Als ChoRyi Nyima Rinpoche tiber
Bodhicitta sprach,
wusste ich, da passiert etwas.”

bin tief im Herzen beriihrt worden. Nach dem
Talk bin ich — was sehr untiblich fiir mich ist,
weil ich normalerweise, man glaubt es kaum,
sehr schiichtern bin [gemeinsames Licheln] —
zu Rinpoche hin und wollte ihm sagen, dass
er mich sehr beriihrt hat. Nachdem ich in
einer langen Schlange gewartet habe, driickte
mir jemand einen weillen Schal in die Hand
und ich stand vor Chokyi Nyima Rinpoche. Er
schaut zu mir und sagte erstaunt: ,,Ah“, und
es entstand das Gefiihl, dass er mich erkann-
te. Er fragte mich, wo ich denn herkédme, ich
antwortete: ,aus K6ln“, und er erzdhlte mir, er
kenne Kéln gut, denn er wére dort mit seinem
Vater viele Male schon gewesen. Dann bat er
mich, am nidchsten Tag zu ihm ins Empfangs-
zimmer zu kommen, und es waren nur Erik
Pema Kunsang, ein bekannter Ubersetzer, und
ich dort! So bekam ich mein erstes Teaching
von Rinpoche gleich mit exzellenter Uberset-
zung.

www.buddhismus-austria.at
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,Diese sechs Wochen haben
mein Leben verdndert.”

Damals, 2004, gab es schon das Rang-
jung Yeshe Institut, an dem man bud-
dhistische Philosophie und Sprachen
studieren kann. Chokyi Nyima Rinpo-
che sagte zu mir, ich miisste nun in die
Bodhicharyavatara-Klasse gehen, die
dort gelehrt und ins Englische tibersetzt
wurde. Damals habe ich in dieser Klasse
schon einige meiner jetzigen Dharmage-
schwister getroffen.

OBR: Hattest du iiberhaupt Zeit, in
Kathmandu zu bleiben?

Nanda: Ich blieb dort fiir sechs Wochen
und flog dann zuriick, denn ich muss-
te arbeiten. Aber diese sechs Wochen
haben wirklich mein Leben verdndert,
ich war damals 29 Jahre alt. Bei der
Verabschiedung hat Chokyi Nyima Rin-
poche zu mir gesagt: , Ich werde bald
in Osterreich ein Zentrum eréffnen und
mochte dich dort sehen.“ Ich hatte da-
mals keine Ahnung wie und wo. Nach
meiner Riickkehr habe ich es geschafft
und bin tatsdchlich 2004 hier in Scharn-
stein bei der Er6ffnung von Gomde



Nanda Stuger-Kihn

Damals in K6ln begegnete sie

in ihrem 19. Lebensjahr zuerst
dem Schamanismus — der Klang
der Trommel erweckte ihr Herz
und eroffnete ihr einen inneren
Raum voller Bilder und Begeg-
nungen. Hinzu kamen wertvolle
Begegnungen mit Astrologie und
vedischen Traditionen. Die Begeg-
nung mit dem Buddhismus kam
danach.

Spirituell angekommen ist sie
2004 bei ihrem buddhistischen
Lehrer Chokyi Nyima Rinpoche
in Kathmandu/Nepal, der seit der
Begegnung und bis heute einen
tiefen Platz in ihrem Herzen einge-
nommen hat.

Studium und Praxis des
tibetischen Buddhismus, eigene
Erfahrungen durch langjdhrige
Praxis von Trommelreisen und
Ritualarbeit, eine Ausbildung in
losungsfokussierter, systemischer
Aufstellungsarbeit und Methodik
zur psychosozialen Beratung bil-
den den Kern ihrer Arbeit mit und
fiir Menschen in allen Lebenssitu-
ationen und Bereichen.

Nanda weist eine langjdhrige
Erfahrung in der Organisation,
Administration und Offentlich-
keitsarbeit auf. Seit 2006 ist sie
Teil des auf freiwillige Arbeit
basierten Teams des Internationa-
len Buddhistischen Zentrums fiir
Meditation und Studien — Rang-
jung Yeshe Gomde Deutschland—
Osterreich.

Zusitzlich war sie als diplo-
mierte Kinderkrankenschwester
fast 20 Jahre in der Intensiv- und
Notfallmedizin mit Erwachsenen
und Kindern tétig. Ihre Erfahrung
in der Betreuung und Begleitung
von Menschen in schweren Krank-
heitsprozessen und Extremsitu-
ationen und auch die Begleitung
von Angehorigen beeinflussen bis
heute ihre Arbeit und ihr Ver-
stdndnis fiir die Wichtigkeit von
Bediirfnissen in verschiedensten
Lebensphasen.

dabei gewesen. In diesem renovierungsbediirftigen
Vierkanthof war damals in einem alten Stallgebdude
ein schoner Meditationssaal hergerichtet, toll mit
Teppichen ausgelegt, und der Thron, den wir heute
noch haben, war damals auch schon hier. Damals
waren ca. 50 Menschen, die den Teachings beige-
wohnt haben. Fiir mich bin ich damals erneut ange-
kommen und pendelte dann neun Jahre zwischen
Ko6ln und Scharnstein hin und her, und 2013 bin ich
dann ganz nach Osterreich iibersiedelt und lebe und
arbeite jetzt in Gmunden.

OBR: Und dann habt ihr dieses Zentrum gemein-
sam renoviert?

Nanda: Ich nicht, aber eine Handvoll Schiiler und
Schiilerinnen haben ihr damaliges Leben aufgegeben
und sich hier vor Ort zeitweise niedergelassen, um
die Vision von Chékyi Nyima Rinpoche zu verwirk-
lichen und diesen Ort zu einem blithenden Ort der
Dharmapraxis, wie er jetzt ist, zu erschaffen. Man
kann es sich heute kaum vorstellen, aber wir alle
sind mit dem Haus gemeinsam gewachsen — bis
heute. Es gab auch eine unglaubliche Unterstiitzung
durch unseren Nachbarn. Jeder und jede, die einmal
von Chokyi Nyima Rinpoche gebeten wird zu hel-
fen, macht es einfach, das ist sehr inspirierend. Was
gibt es GréBeres als zu helfen, damit ein so wunder-
barer Ort entstehen kann? Als sich dieses Gefiihl bei
mir einstellte, da hatte ich auf einmal keine Fragen
mehr und machte es einfach.

OBR: Kannst du deine berufliche Titigkeit mit
,Feuerwege“ mit dem Buddhismus verbinden?
Nanda: Ich wiirde sagen: ja, wenn man die Ahn-
lichkeiten und Gemeinsamkeiten sieht, wie z. B.
Bewusstsein durch Meditation, die Praxis von
Weisheit und Mitgefiihl. Was ich mit ,,Feuerwege”,
meiner Beratungstatigkeit, vermitteln mochte, ist,
Menschen mit ihrer eigenen Intuition und ihrem
Herzen zu verbinden.

Chokyi Nyima Rinpoche lehrt uns immer wieder:
Die groBite Medizin, die es gibt, ist Liebe! Die Praxis
von Weisheit und Mitgefiihl ist der Kern der bud-
dhistischen Praxis.

>>



>> OBR: Rangjung Yeshe Gomde ist ein Bud-

dhistisches Zentrum fiir Meditation und
Studien. Was habt ihr hier in naher Zukunft
beziiglich der Studien vor?

Nanda: Chokyi Nyima Rinpoche mdchte gerne
eine buddhistische Universitdt im Herzen
Europas errichten, das ist seine groBe Vision.
Es hat sich vor Jahren schon ein akademisches
Team hier in Gomde gebildet, welches hart

an der Umsetzung arbeitet. Rinpoche ist es

ein Herzensanliegen, neben der Philosophie
besonders auch die Wissenschaft und Wirt-
schaft miteinzubinden bzw. alle miteinan-

der zu verbinden, in den Dialog zu bringen,
Neurowissenschaftler, Mediziner und Exper-
ten aus weiteren Bereichen. Chokyi Nyima
Rinpoche liegt vor allem daran, neben all den
wissenschaftlichen Entwicklungen zugleich
die Herzensbildung voranzutreiben. Gerade
bei dem Thema Kiinstliche Intelligenz geht es
nicht ohne Weisheit und Herzensbildung. Und
dieses Institut sollte hier vor Ort entstehen.
Wir sind momentan noch mit grundlegenden
Strukturierungen beschaftigt, es finden aber
schon seit mehreren Jahren in Gomde akade-
mische Sommerkurse zum Thema Buddhis-
mus und Wissenschaft erfolgreich statt.

OBR: In eurer Gemeinschaft sehe ich viel
ehrenamtliche Arbeit, ginge es auch ohne
diese?

Nanda: Ich habe noch kein Aquivalent gese-
hen. Uber die OBR habe ich auch viel Kontakt
mit anderen Reprasentanten und Repréasen-
tantinnen, wie auch anderen Leitern und
Leiterinnen von Zentren. Wir als Gomde sind

»Ich Rann mir ein Leben ohne Gomde
nicht vorstellen.”

auch Inspiration fiir viele Menschen, die sich
wundern: ,,Wie macht ihr das eigentlich?* Wir
hatten hier auch ein ein Reprédsentanten-Tref-
fen der OBR und alle meinten, es sihe hier

so perfekt aus. Da muss ich immer innerlich
ein wenig lachen und denke mir: Wenn ihr
wiisstet, wie viele Menschen ihr ganzes Herz
und teilweise auch ihr altes Leben aufgegeben
haben, um diesen Ort hier zu schaffen. Ich
kann nur von mir sprechen und sage: Ich kann
mir ein Leben ohne meine ehrenamtliche
Arbeit fiir Gomde nicht vorstellen. Wir alle
sehen unsere Arbeit hier als Teil der Praxis an.
Rinpoche lehrt uns: ,,Schau, dass dein Leben
sinnvoll ist.“ Und ich habe noch nichts in der
Welt gefunden, das mein Leben sinnvoller
machen wiirde, als Menschen zu helfen. Men-
schen einfach die Méglichkeit zu bieten, den
Dharma zu finden oder einfach Heilung zu
finden. Um auf deine Frage zuriickzukommen:
Gomde lauft zu 100 % spendenfinanziert und
auf Freiwilligenarbeit. Es gibt einige Men-
schen, die sich permanent nur oder in ihrer
freien Zeit um Gomde kiimmern. Es braucht
diesen Mix aus Permanenten und Volunteers,
die fiir hier in Gomde einige Zeit lang als
Freiwillige tdtig sind. Es braucht Briickenbau-
er, so sehe ich mich auch, z. B. zwischen der
Gemeinde Scharnstein, der eigenen privaten
und beruflichen Umgebung, ganz wichtig der
OBR, der Gemeinschaft an Buddhistinnen

in Oberosterreich und Gomde als Orden der
OBR. Im privaten Bereich hore ich immer
wieder: ,,Ah, du arbeitest fiir Gomde — wow,
wie schon und inspirierend.” Und hore oft die
Frage: ,,Wie funktioniert das bei euch?*
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OBR: Ohne das innere Feuer wiirde es nicht  ganz andere Haltung als Buddhist in Oster-

gehen? reich einnehmen, es macht einen Unterschied.
Nanda: Wenn ich wieder einmal der Erschép-  Fiir viele Projekte und Antrége ist es sehr
fung nahe bin und denke: ,Wie soll das denn  hilfreich, die OBR, die offiziell und staatlich
schon wieder gehen?”, da denke ich an Rin- anerkannt ist, im Hintergrund zu haben. In
poche und stehe schon wieder in Flammen der AuBenwirkung macht es einen groflen
[lacht]. Unterschied und ich finde, die OBR zeigt
auch die Vielfalt des gesamten Buddhismus
OBR: Hat die OBR auch Bedeutung fiir auf. Wir sind hier tibetisch-buddhistisch, ein
Gomde? Vajrayana-Zentrum, und es ist Chokyi Nyima
Nanda: Ich denke, es ist vor allem eine grofle Rinpoche sehr wichtig, dass die Lehre in ihrer
Errungenschaft, dass der Buddhismus in Os- urspriinglichen Qualitédt auch erhalten bleibt.
terreich als Religion anerkannt ist, und das ist ~ Wir zeigen und spiiren vor allem hier in Gom-
etwas, was Vertrauen schafft. Man kann eine de auch, wie stark und segensreich diese Linie >>
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von Chokyi Nyima Rinpoche ist. Und so steht
fiir mich auch die OBR als Qualitdtssiegel und
als Inspiration unter den einzelnen Gruppen.

OBR: Ich sehe viele Kunstwerke rund um
Gomde, was hat es damit auf sich?

Nanda: Heute wird offiziell das Projekt, das im
Rahmen der Kulturhauptstadt 2024 stattfin-
det, prasentiert. Gomde ist hier Projekttrager
fiir ein Projekt, das sich ,,Orte des Wandels“
nennt. Drei Universitdten haben hier sechs
Pavillons bzw. Meditationsobjekte, Skulp-
turen errichtet. Seit Méarz haben wir viele
Studierende hier, die bauen und planen. Viele
ortsansédssige Betriebe helfen hier mit und un-
sere Offentlichkeitsarbeit der letzten 20 Jahre
hat uns dabei geholfen. Es geht auch immer
um Inspiration. Mit diesem Projekt ,, Kultur-
hauptstadt Region Salzkammergut 2024 wird
Gomde auch Teil eines Pilgerweges, der auch
Religionen verbindet. So entstehen immer
wieder Begegnungen mit Menschen, die im
Garten stehen und ins Gesprédch kommen.

OBR: Hast du einen Herzenswunsch, den
du dir gerne erfiillen méchtest?

Nanda: Ich mochte, dass Rinpoches Vision in
Erfiillung geht, und ich mochte, dass Gom-
de immer ein Ort ist, der vielen Menschen
Heilung und Heimat bietet. Mein innigster
Herzenswunsch spiegelt sich in einem Wid-
mungsgebet, welches wir in unserer tdglichen
Praxis rezitieren: ,,Der Buddha ist in dieser
Welt erschienen, er hat sie mit seiner Lehre
wie das Licht erhellt, die Bewahrer der Lehre
leben wie Geschwister in Harmonie miteinan-
der. Mdge alles gliickverheiBlend sein, damit

INTERVIEW

die Lehre dadurch lange wahrt.“

Dieses Wunschgebet ist fiir mich sehr, sehr
stark.

Moge es immer wieder Menschen geben,
die ihr Leben dem Dharma widmen, sodass
viele Menschen am Ende sagen konnen, dass
ihr Leben sinnvoll war.

OBR: Das ist ein gutes Schlusswort, aber
gibt es eine Frage, die ich nicht gestellt
habe, die du aber gerne beantworten mdch-
test?

Nanda: Ja, ich moéchte meine Dankbarkeit
gegeniiber den vielen Menschen in der OBR
ausdriicken. Durch meine Repridsentanten-
Tétigkeit fiir die OBR in Oberdsterreich habe
ich ganz tolle Menschen kennengelernt, von
denen ich sagen kann: Thr seid meine Freunde
geworden, mit der gleichen Ausrichtung. Und
ich finde es wunderbar bereichernd, gemein-
sam mit euch fiir den Buddhismus in Oster-
reich etwas tun zu diirfen!

OBR: Vielen Dank fiir das Gespréch. m

www.buddhismus-austria.at
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Der Grof3e Buddha
ist ohne jedes Mitleid:
Oh, diese Kiihle

Shiki

Foto und Gestaltung: Gernot Polland



Mitgefuhl - Karuna

Die ,,Brahmaviharas” — Die 4 Gesichter der Liebe

REV. MYOE DORIS HARDER

Mitgefiihl wird definiert als ein ,Bertihrt-Werden“ vom Leiden anderer und

den Wunsch, dass das Leiden endet.

Hier eine kurze Zusammenfassung der vier
Brahmaviharas (,,Gottliche meditative Ver-
weilzustdnde*; die ,,Vier Unermesslichen;
Aspekte der Liebe). Es wird Folgendes unter-
schieden:

o unbegrenzte ,Liebende Giite“ (Metta) ge-
geniiber denen, die uns unfreundlich oder
feindlich gesinnt sind, und auch bei alltégli-
chen Verrichtungen wie Aufrdumen etc.

o ,Mitgefiihl“ (Karuna) gegeniiber denen, die
leiden

o ,Mitfreude“ (Mudita) empfinden, auch als
Balance zum Mitgefiihl, das sich auf Leiden
sehen und verringern konzentriert

o die geistige Einstellung von ,,Gleichmut”
(Upekkha) dort einnehmen, wo wir nichts
tun konnen, auch als Balance zu einem téti-
gen Mitgefiihl, das sich fixiert hat

Innerhalb der Brahmaviharas ist es eine
geistige Ausrichtung, die Leiden als Daseins-
faktor ,richtig versteht” (richtiges Verstehen
wie definiert im Achtfachen Pfad). Es wiére
falsch verstanden, wenn der Praktizierende
die Leidenden als von sich getrennt sieht bzw.
eine Einstellung von ,,oben herab“ einnimmt:
Ich kann dir helfen.

Beim Mitgefiihl wird also eine Betroffen-
heit ausgelst, die sich in Liebender Giite
zeigt, man bleibt stark, kann sogar in Hand-
lung gehen und anderen helfen (im Gehirn als
positives Gefiihl verortet). Es ist eher eine Fa-
higkeit als ein Gefiihl; man wird von Gefiihlen

anderer nicht iiberwéltigt.

Mitgefiihl braucht Mitfreude, um nicht im
Leiden steckenzubleiben. Freude, Leichtig-
keit, Wohlwollen und im Blick zu haben, was
die leidende Person an Starken/Ressourcen
hat, kombiniert mit Gleichmut (der Einsicht,
dass es naturgemdl Leiden gibt), ist eine
hilfreiche Geisteshaltung. Dieses Verstdndnis
von Mitgefiihl unterscheidet sich von Mitleid/
Empathie: Empathie ist das Mitfiihlen beim
Leiden anderer. Dieses Mitleiden kann bis hin
zur Selbstaufgabe, zur empathischen Uber-
flutung fithren, bis zum Burn-out und Sich-
Zuriickziehen (im Gehirn als schmerzliche
Emotion sichtbar).

Avalokitesvara (tib. Chenrezig) ist die
bildliche Darstellung von Mitgefiihl. Er wird
manchmal mit 1000 Handen (Tatkraft) und
Augen dargestellt. Er sieht und hort das Lei-
den der Welt und hilft. Es gibt die weiblichen
Formen Quanjin (chin. Quan Yin, Kwan Yin,
Kuanyin, Guanyin), Kanzeon (jap.), Tara (tib.)
oder Padmapani (skrt.). Eine andere Art der
Darstellung ist sitzend mit einem aufgestellten
Bein, die ,,majestdtische Pose der Leichtig-
keit”, Gelassenheit symbolisierend, die wie
oben beschrieben ein wichtiges Attribut der
tatigen Liebe ist.

Im Tempel von Green Gulch Farm am San
Francisco Zen Center ist eine Kwan-Yin-Sta-
tue das Erste, was man beim Eintreten sieht,
ihr gilt das Verbeugen. Geht man um den Altar
herum, erkennt man, dass Manjushri (Bo-
dhisattva der Weisheit) auf dem Altar thront
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>> und die Kwan-Yin-Figur mit ihm Riicken an
Riicken steht: Weisheit und Mitgefiihl, zwei
Sdulen, zwei Aspekte auf dem Erleuchtungs-
weg. Weisheit ohne Mitgefiihl wire vielleicht
kiihl, Mitgefiihl ohne Weisheit vielleicht naiv.
Wir brauchen beides, Verstdndnis des Inein-
ander-Wirkens von Weisheit und Mitgefiihl.
Beide Verbildlichungen, Manjushri und Kwan
Yin, werden als Bodhisattvas (erleuchtete
Wesen) angesehen. Das Bodhisattva-Geliibde
im Mahayana-Buddhismus beinhaltet die
Absicht, nicht Erleuchtung zu erlangen, bevor
auch alle anderen Wesen erlost sind. Das
klingt absolut, man kann es eventuell nach-
vollziehen, wenn man es als Bild fiir gren-
zenloses, weites Mitgefiihl ansieht und als
Ausdruck von Nicht-Trennung: Es gibt kein
ich ohne dich, es gibt keine Erleuchtung ohne
andere. Der Buddha spricht in SN 46.54 iiber
die Friichte der Brahmaviharas und dartiber,
dass sie mit Einsicht (Weisheit) praktiziert
werden miissen. Er ordnet der Liebenden Giite
,»Schonheit” zu, der Mitfreude ,,unendliches
Bewusstsein®, dem Gleichmut , Leerheit” und
dem Mitgefiihl — ,,unendliche Weite“.

Zitat von S. H. dem Dalai Lama:

. Mitgefiihl ohne Anhaftung ist méglich.
Deshalb miissen wir uns den Unterschied
zwischen Mitgefiihl und Anhaftung deut-

lich machen. Wirkliches Mitgefiihl ist nicht
eine emotionale Antwort, sondern eine tiefe
Verbundenheit. Deshalb dndert sich ein
mitfithlendes Verhalten gegeniiber anderen
Wesen auch dann nicht, wenn sie sich in einer
negativen Art und Weise verhalten. Wirkliches
Mitgefiihl basiert nicht auf unseren eigenen
Meinungen und Erwartungen, sondern auf
den Bediirfnissen, die wir im Anderen erken-

“

nerm.

Es lohnt sich, den Zusammenhang von
Mitgefiihl und Nicht-Anhaftung (manchmal
Entsagung genannt) zu vertiefen.

Lama Thubten Yeshe:

»Die ganze Welt ist aufgebaut auf Anhaftung.
GrofSe Linder nehmen kleine Linder ein, gro-
e Kinder nehmen kleinen Kindern etwas weg,




Mcinner nehmen sich ihre Frauen. Ich freunde
mich mit jemandem an, weil er mir niitzen
kann. Es ist dasselbe mit dem Rest der Welt.
Wir alle wollen irgendetwas. Wir haften so
sehr an, dass es uns sehr hart macht. Bodhi-
citta (erwachter Geist) macht das Herz freund-
lich. Bodhicitta ist die Energie, die Anhaftung
zerstort. Bodhicitta ist nicht emotionale Liebe.

Indem wir die relative Natur aller fiithlen-
den Wesen erkennen, und indem wir uns dann
wiinschen, alle fithlenden Wesen aus dem
Leiden heraus (zur Erleuchtung) zu fiihren,
fiillt sich unser Geist und unser Herz mit Liebe
und Weisheit. Bodhicitta ist nicht nur teilwei-
se vorhanden. Wo auch immer Ihr Menschen
trefft — reiche Leute, arme Leute, farbige Leute,
weifSe Leute etc. - fiihlt Ihr Euch freundlich
und entspannt. Ihr kénnt kommunizieren.
Wenn wir diesen unglaublichen, universellen
Geist haben, vergeht unsere Kleingeistigkeit
automatisch. Es ist so einfach. Ihr habt Raum
und das Leben wird einfacher, mit Bodhicitta
ist da einfach ganz viel Raum.*
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Und hier eine Praxis von S. H. dem Dalai
Lama, er sagte:

., Wenn wir wirkliches Mitgefiihl in unseren
Herzen haben, werden wir unsere Kinder wei-
se erziehen, uns um die Erde kiimmern und
um jene, die es brauchen.

Meditation:

1. Verbringe fiinf Minuten zu Beginn eines
jeden Tages damit, dich zu erinnern, dass
wir alle dasselbe wollen (gliicklich sein und
geliebt werden). Und erinnere dich daran,
dass wir alle miteinander verbunden sind.

2. Verbringe fiinf Minuten damit, beim Einat-
men dich selbst zu schdtzen und beim Aus-
atmen andere zu schdtzen. Und auch wenn
es dir bei manchen Personen schwerfillt,
sie zu schdtzen — schiitze sie dennoch.

3. Begegne jeder Person, die dir an diesem Tag
begegnet, mit dieser Einstellung. Schdtze
die einfachsten und die wichtigsten Leute
in deinem Leben; schdtze jene, die du
liebst, und jene, die dir nichts bedeuten
oder die du nicht magst.

4. Mache mit dieser Ubung weiter, ganz
gleichgiiltig, was dir geschieht oder wie du
von anderen behandelt wirst.“m

REV. MYOE DORIS HARDER

ist ordinierte Zen-Priesterin in zwei bud-
dhistischen Linien. Sie praktiziert seit 1993

und verbrachte mehrere Jahre in buddhis-
tischen Klostern und Zentren, davon neun
Jahre am San Francisco Zen

Center. Sie arbeitet aktiv in der OBR mit,
schreibt fiir Magazine, halt Vortrage und
Retreats.
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Dankbarkeit als Lebenshaltung
und aus buddhistischer Sicht

STEFANIE UND GERALD GRUSSL

Dankbarkeit kann zu einem bewussten Zugang zum eigenen Gliick fiihren.
Der Prozess des Innehaltens und Sehens konditioniert das bewusste

Erkennen von dankbaren Situationen.

Dankbarkeit hat unterschiedliche Formen.

Es gibt spontane Dankbarkeit bei schonem
Wetter, einer netten Begegnung etc., und es
gibt bewusste Dankbarkeit, bei der man seinen
Fokus bewusst auf etwas lenkt. Durch dieses
bewusste Lenken auf Details erlebt man be-
wusste Dankbarkeit. Es ist nicht egal, wie viel
Dankbarkeit man im Alltag erlebt, denn jedes
Quaéntchen Dankbarkeit hat eine Auswirkung —
sowohl korperlich als auch mental. Biologisch
dadurch, dass Serotonin (das positive Hormon)
vermehrt ausgeschiittet wird und Cortisol (das
negative Hormon), um es einfach zu sagen,
vermindert wird. Also hat jede zusitzliche
Moglichkeit, Dankbarkeit zu kreieren und zu
erleben, eine direkte Auswirkung auf uns. Es
kann bewusste Dankbarkeit in Situationen
entstehen, wenn uns etwas gefehlt hat, das
spéter wiedererlangt wurde (z. B. im Bereich
Gesundheit).

Es gibt unzdhlige Dinge, fiir die man dank-
bar sein kann, auch wenn man nicht vorher
einen Verlust erlitten hat, oder etwas Erwar-
tetes nicht eingetroffen ist. Passend dazu ein
Zitat von Viktor Frankl: ,,Gliick ist all das,
was einem erspart bleibt.“

Es gibt in vielen Bereichen Griinde fiir
Dankbarkeit: Gesundheit, Familie, Freunde,
Beruf, Hobbys, Urlaubserlebnisse, Erfolgser-

lebnisse etc. — jede Menge Gelegenheiten fiir
bewusste Dankbarkeiten.

Man kann somit drei Formen unterscheiden:

e Die bronzene Dankbarkeit ist eine sponta-
ne, situationsbezogene Dankbarkeit.

e Die silberne Dankbarkeit ist eine bewusste

und ins Detail gehende Dankbarkeit. Diese

braucht eine bewusste Entscheidung.

Die goldene Dankbarkeit ist jene, bei der

Dankbarkeit bewusst als Lebenshaltung ge-

lebt wird.

In diesem Zusammenhang sei ein Name
erwihnt, der fiir Dankbarkeit steht: Bruder
David Steindl-Rast, ein Benediktinermonch,
inzwischen 98-jahrig, lebt sie vor und weist
in seinen Vortrdagen darauf hin, wie wesent-
lich die Dankbarkeit ist, wie massiv sie das
Lebensgefiihl beeinflusst (siehe www.dankbar-
leben.org).

Die Abbildung ,Das tagliche Geschenk”,
ein Beispiel fiir spontane Dankbarkeit, zeigt
ein offenes Fenster mit Blick auf eine Land-
schaft und dariiber den Nachthimmel. Vor
dem Fenster steht ein Tisch mit einer Vase. In
der Vase befinden sich Sterne, die offensicht-
lich aus dem Abendhimmel in die Vase ge-
kommen sind. Damit soll ausgedriickt werden,



PRAXIS

,Das tdgliche Geschenk” - Sinnbild fiir spontane Dankbarkeit

dass sich immer wieder kleine tdgliche Wun-
der ereignen, die Anlass sind fiir Dankbarkeit.
Diese kleinen Wunder des Alltags findet man
vor allem durch ein Innehalten, ein Wahrneh-
men dessen, was gerade ist. Den Gedanken-
fluss kurz unterbrechen und auf das blicken,
was sich da gerade an Erfreulichem zeigt. Ist
es nicht schon, in einen Himmel voller Sterne
zu blicken? Oder die Natur zu beobachten, die
Landschaft, Baume, Wiesen oder einfach die
Blumen, die zu Hause auf dem Tisch stehen?

Die von auBlen kommenden Impulse
konnen in eine innere Freude umgewandelt
werden. In dem Moment des Anblicks des
Sternenhimmels war es so, als kimen die
Sterne zur Erde herunter, daher wurden sie in
eine Vase gemalt, wie ein BlumenstrauB.

Das Gefiihl der Dankbarkeit erzeugt auch
meist ein Gefiihl der Verbundenheit mit dem
Leben, mit den Menschen und der Natur.

Daher: Bleibe stehen — schaue - staune — und
fithle Dankbarkeit, diesen Moment bewusst
erlebt zu haben. Der Prozess des Innehal-

tens und Sehens konditioniert das bewusste
Erkennen von dankbaren Situationen. Beim
Thema Dankbarkeit entsteht eine Art Geistes-
bewegung, bei der die von aulen kommenden
positiven Impulse nach innen gehen und dort
in Freude und Verbundenheit umgewandelt
werden. Somit kann Dankbarkeit zu einem
bewussten Zugang zum eigenen Gliick fithren.

Die Auswirkung von Dankbarkeit

Die Auswirkung von Dankbarkeit wurde
wissenschaftlich mehrfach untersucht und
man kann zusammenfassend folgende sechs
Vorteile feststellen:

1. Mentale Gesundheit
Wer Dankbarkeit pflegt, hat deutlich weniger

www.buddhismus-austria.at

>>

25



>> Stress, deutlich weniger Angst sowie deutlich

weniger Depressionen und weniger aggres-
sive Tendenzen anderen gegeniiber — und
wenn entsprechende psychische Situationen
gegeben sind, auch sich selbst gegeniiber. Das
hat auch soziale Auswirkungen. Die mentale
Gesundheit wird dadurch massiv gefordert,
indem man viel rascher Regeneration erlebt,
wenn schlimme Ereignisse auftreten.

2. Erhohte Resilienz

Resilienz bedeutet Widerstandskraft und diese
brauchen wir ganz dringend im gesamten
Lebensverlauf, da wir im Leben mit vielen He-
rausforderungen konfrontiert werden. Gerade
in der heutigen Zeit, wo es so viele negative
Nachrichten gibt. Erst vor Kurzem zeigte eine
Untersuchung, dass allein der Konsum dieser
Nachrichten 48 % der Bevélkerung verunsi-
chert. Es sind Nachrichten, die es frither in
unseren Breiten in dieser Form, in dieser In-
tensitdt und in diesem AusmaDl nicht gegeben
hat. Wir werden tédglich iiberschwemmt mit
negativen Schlagzeilen, Bildern und Berichten
— hier ist erhohte Resilienz erforderlich. Resi-
lienz ist iberhaupt im Leben erforderlich, um
Widerstandskréfte zu bilden. Sie ermdglicht
es, dass wir uns schneller von Riickschldgen
erholen, und sie ist die Basis fiir die Bewalti-
gung von Herausforderungen, seien es kleine,
mittlere oder existenzielle. Dankbarkeit wird
als die Grundséule fiir Resilienz betrachtet.

3. Bessere Schlafqualitat

Was noch durch Dankbarkeit entsteht, ist eine
bessere Schlafqualitdt. Dankbarkeit lenkt den
Fokus auf positive Erlebnisse und Gedanken,
was hilft, negative Gedanken, Angste und
Sorgen, die den Schlaf beeintrdchtigen kon-
nen, zu reduzieren. Wenn man sich vor dem
Schlafengehen auf positive Aspekte des Tages
konzentriert, verringert dies das Griibeln

und die damit verbundene Anspannung. In
der Positiven Psychologie wird deshalb das
Fithren eines Dankbarkeitstagebuchs empfoh-
len, am besten in der Reflexion des Tages vor
dem Schlafengehen. Positive Emotionen wie
Zufriedenheit und Freude, die durch Dank-
barkeit hervorgerufen werden, kénnen eine
beruhigende Wirkung haben und den Kérper
auf den Schlaf vorbereiten.

4. Stirkere soziale Bindungen

Dankbarkeit hat auch Auswirkungen auf
soziale Bindungen, sie férdert Empathie und
Mitgefiihl. Denn wenn ich jemandem dankbar
bin, dann werde ich diese Wertschétzung fiir
mein Gegeniiber spilirbar machen. So entsteht
eine positive Resonanz. Diese Resonanz fiihrt
auch zu erhohter wechselseitiger Wertschit-
zung und dadurch zu einer verbesserten Be-
ziehung. Und zwar nicht nur beim Einzelnen,
sondern auch in der Gemeinschaft.

5. Zusammenhalt in Gemeinschaften

Wenn in einer Gemeinschaft Dankbarkeit
gegeben ist und Wertschétzung fiir das, was
einer tut oder ist, hat das eine massive Aus-
wirkung auf die Unternehmenskultur und auf
das Wohlbefinden der Menschen, die in dieser
Gemeinschaft leben oder arbeiten. Dankbar-
keit starkt den Zusammenhalt. Indem wir

die Beitrdge anderer anerkennen und wert-
schétzen, schaffen wir ein kooperatives und
unterstiitzendes Umfeld.

6. Verringert Angst

Wenn man Dankbarkeit fokussiert, verdndert
sich die eigene Aufmerksamkeit, wodurch
Angst massiv verringert wird. Dankbarkeit
lenkt die Aufmerksamkeit von negativen
Gedanken und Sorgen auf positive Aspekte
des Lebens. Wenn man sich auf Dinge konzen-
triert, fiir die man dankbar ist, verringert sich



PRAXIS

JAus Weisheit und Liebe erwdchst Dankbarkeit” - ein Beispiel fiir bewusste

Dankbarkeit

die Tendenz, sich auf angstauslésende Gedan-
ken zu fixieren. Dankbarkeit reduziert Angst
durch eine Kombination aus psychologischen,
neurobiologischen und sozialen Mechanis-
men. Sie verdndert die Art und Weise, wie
wir denken und fiithlen, unterstiitzt positive
biologische Prozesse und stiarkt zwischen-
menschliche Beziehungen, was insgesamt zu
einem geringeren Angstniveau fiihrt.

Fazit: Es ist also nicht egal, ob man durch
Zufall ein bisschen Dankbarkeit empfindet
oder ob man sich bewusst damit auseinander-
setzt.

,,Aus Weisheit und Liebe erwichst Dank-
barkeit” — das Bild zeigt einen Blumentopf
mit einer Blume, die mit ,,Weisheit” gegossen
wird, die Erde ist , Liebe” und daraus er-
wichst ,,Dankbarkeit”, symbolisch das Herz
in der Mitte der Blume. Diese Illustration ent-
stand ohne direktes Erlebnis, da hier der Frage

nachgegangen wurde, wie sich das Gefiihl von
Dankbarkeit iberhaupt darstellen ldasst. Durch
eine erzidhlerische Form zeigt nun die Illust-
ration, wie durch Umwandlung von Weisheit,
verbunden mit Liebe, Dankbarkeit entstehen
und dadurch viel Positives zum Wachsen
bringen konnte.

Es gibt auch Herausforderungen und Gren-
zen der Dankbarkeit. Hindernisse treten auf,
wenn jemand ein besonders negatives, pessi-
mistisches Weltbild hat, meist gegeben durch
frithkindliche Erlebnisse. Es gibt Situationen,
in denen sich Menschen gar nichts Positives
erlauben und damit auch die Dankbarkeit
nicht zulassen. Oder wenn etwas Gutes
geschieht, erlauben sie nicht, dies auch als et-
was Gutes zu interpretieren. Alltagsstress und
gesellschaftlicher Druck konnen es ebenfalls
erschweren, sich auf das Positive zu konzen-
trieren. Grenzen der Dankbarkeit entstehen

www.buddhismus-austria.at



>> in Situationen, in denen Dankbarkeit schwer

oder unmdaglich erscheint, wie Krieg, schwere
Krankheiten oder beim Tod eines geliebten
Menschen. Aber es konnen dadurch Gelegen-
heiten entstehen, dass aus diesen problema-
tischen, schicksalshaften Situationen inneres
Wachstum stattfindet. Solche Situationen
bringen oft die meisten Entwicklungsschiibe.
Oft werden die groBten Herausforderungen
riickblickend zu wertvollen Lernmomenten.
Ein groBes Vorbild in dieser Hinsicht war
Viktor Frankl.

., Wer nicht zufrieden ist mit dem, was er hat,
der wdre auch nicht zufrieden mit dem,
was er haben méchte.” (Berthold Auerbach)

Wenn jemand unzufrieden ist mit seiner der-
zeitigen Situation, sich eine Lésung und auch
eine Erlosung erwartet und etwas Bestimmtes,
was er sich vorgenommen hat, erreicht, dann
wird er zwar eine kurzfristige Entlastung erle-
ben (hedonistisches Grundprinzip), empfindet
jedoch bald wieder ein Gefiihl der Unzufrie-
denheit. Nach dem hedonistischen Grund-
prinzip erlebt jemand, der etwas Angestrebtes
erreicht hat, kurzfristig Zufriedenheit oder
Gliick, féllt dann aber gleich wieder in den
alten Modus zuriick.

Denn wenn man im ,,Jetzt“ nie zufrieden
ist, dann ist das eine Grundhaltung, eine
Hungerhaltung, die man genauso haben wird,
wenn man etwas erreicht hat. Daher ist die
Losung nicht, dass man dies und das erreicht,
sondern im ,,Jetzt“ bewusst Dankbarkeit lebt.

Wenn man nun die Wissenschaftlerin
Barbara Fredrickson in Betracht zieht, die
die Macht der positiven Gefiihle in einem
groBartigen Buch beschrieben hat (,,Die Macht
der guten Gefiihle. Wie eine positive Haltung
ihr Leben dauerhaft verdndert“), dann ist es
so, dass man nicht nur jetzt mehr Dankbarkeit

erlebt, sondern durch das positive Gefiihl
iiberhaupt erst bessere Voraussetzungen
entstehen, das gewlinschte Ziel tatsdchlich zu
erreichen.

Dankbarkeit veridndert die gesamte innere
Struktur. Wir nehmen durch sie die Welt an-
ders wahr, ohne dass sich die Welt im AuBen
total verdndert. Aber wenn wir uns selber
verandern, durch den Fokus auf Dankbarkeit,
schaut die Welt fiir uns anders aus.

Dankbarkeit aus buddhistischer Sicht

Welchen Stellenwert hat Dankbarkeit im
Buddhismus? Diese Frage kann man leicht be-
antworten, denn wenn eine Haltung zu mehr
Mitgefiihl fithrt und Leid verringert, dann ist
klar, dass im Buddhismus die Dankbarkeit
einen ganz hohen Stellenwert hat.

Dankbarkeit verringert Leiden

Buddha hat in einer Lehrrede die Dankbarkeit
auch als die Quelle von Mitgefiihl bezeichnet.
Und das ist so wesentlich. Das sind die zwei
Fligel Mitgefithl und Weisheit. Die Dankbar-
keit verringert Leiden und Buddha hat (frei
ubersetzt) gesagt: ,,Ich lehre nur eines, das
Verringern von Leiden.”

Dankbarkeit iiberwindet das Ego

Wenn man dankbar fiir einen anderen ist,
dann bleibt der Fokus nicht in einer Selbst-
herrlichkeit, sondern wechselt in ein Mitge-
fiihl. Nebenbei fordert Dankbarkeit auch Acht-
samkeit, weil man nur durch Achtsamkeit
und das Wahrnehmen Dankbarkeit empfinden
kann. So fordert sie es, im ,,Hier und Jetzt“ zu
sein, weil man nicht in drei Monaten dankbar
sein kann, sondern jetzt.

Das heilit somit, dass Dankbarkeit die
Herzen der Menschen 6ffnet und dadurch
Mitgefiihl und GroBziigigkeit entwickelt wer-
den kann.
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,Du auch da?“ - Symbolbild fiir die Kostbarkeit eines menschlichen Lebens unter

guten Bedingungen

Die Kostbarkeit eines menschlichen Lebens
aus der Sicht des Buddha sei hier erwahnt,
denn fiir Kostbarkeiten kann man dankbar
sein. Buddha und Jesus haben ja meistens
in Symbolen oder Gleichnissen gesprochen.
Buddha hat Folgendes vermittelt: Fiir die
Kostbarkeit eines menschlichen Lebens bedarf
es 18 verschiedener Voraussetzungen. Im
Buch ,,Juwelenschmuck der Befreiung” von
Gampopa sind diese einzeln angefithrt und
wir alle, hier lebend, haben sie. Dazu gehort
ein gewisses Ausmal an geistiger Klarheit, in
einem Land zu leben, wo Friede herrscht, wo
sauberes Wasser flieft usw. Wie selten das ist,
hat Buddha in folgendem Gleichnis erwéhnt:
Stellen sie sich vor, in allen fiinf Weltmeeren
gibt es eine Wasserschildkrote, und in den
fiinf Weltmeeren mit den Wellen und Stiirmen
schwimmt auf der Wasseroberfldche irgendwo
auch ein Holzreifen (damals Ochsenjoch).

Alle hundert Jahre taucht diese Wasserschild-
krote auf, und die Wahrscheinlichkeit, dass
diese Wasserschildkrdte genau in dem Loch
des Holzreifens auftaucht, ist deutlich gréfer,
als ein kostbares Menschenleben zu erlangen.

Und um wie viel kostbarer ist es dann
noch, wenn sich eine kleine Gruppe zusam-
menfindet, um sich in eine gleiche, tiefsinni-
ge, spirituelle Richtung zu entwickeln! m

MST.IN MAG.ART. STEFANIE GRUSSL

(Autorin, Malerin, Fotografin) und Gerald
Griissl (Wirtschaftscoach, Dipl. Lebens-
berater, Dipl. Meditations- und Achtsam-
keitslehrer) griindeten 2023 den ,Salon
Essenziell” als neues Format fiir Kunst,
Psychologie und Buddhismus, siehe
www.salon-essenziell.at

www.buddhismus-austria.at
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26. Okt.-2 Nov. 2024

Lho Karma Ratna Rinpoche

In Osterreich

Wien: 26. und 27. Okt.
elisabeth.gattringer@chello.at

Graz: 30. Okt.-2. Nov

office@atento.at

Yeselling: 31. Okt.
yeselling@yeselling.at

OBR-VERANSTALTUNGEN OKTOBER BIS DEZEMBER 2024

Belehrungen und Heilchod

drikung-dzogchen.at

FRAUENKRAFT
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Projekten.
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Zum eigenen Kérper auf.

yeselling.at
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mit Ehrw. THUBTEN DROLMA
wochentlich mittwochs 19-21:00 Uhr - Online
Anmeldung, info@gelugwien.at

Aufbauend auf einem guten Fundament der LamRim-Lehre (Stufenweg zur Erleuchtung),
durch den Lehrgang Buddhismus Entdecken oder dhnlichem vorangegangenen Studium/Kurs,
vertiefen wir unser Wissen der Lehre des Buddhas und der Buddhistischen Philosophie und
Psychologie der klassischen, alten Nalanda Meister.

ab 25.9.”24: Thema 3: Den Pfad zur Erleuchtung erforschen (ca. 3-4 Monate)
1) Die drei Befahigungen der Wesen und das Verlassen auf einen -
Guru; 2) Kostbare menschliche Geburt & Verganglichkeit / Tod; 9— -~

3) Niedere Bereiche, Zuflucht und Karma; 4) Entsagung; 5) Bodhicitta r

NYUNGNA Retreat
mit Ehrenw. THUBTEN
DROLMA

30. Okt. — 3. Nov. 2024 - Vor Ort
Anmeldung, info@gelugwien.at

Es wird gesagt, dass selbst ein einziges Nyungna so effektiv ist, wie das Praktizieren von drei
Monaten anderer Reinigungspraktiken! Es ist extrem kraftvoll, heilend und herzéffnend.

Ehrw. Thubten Drolma ist Psychologin, seit 2008 im Tibetischen Buddhismus und seit 2013
ordiniert. Sie absolvierte das 7-jahrige Master-Programm, das héchste Studium der
Buddhistischen Philosophie, das man im Westen studieren kann und befand sich auch langere
Zeiten im Einzel-Retreat. Sie unterrichtet im Aryatara Institut Miinchen und leitet viele
weitere Kurse, Meditationen und Praxis-Wochenenden. Sie lehrt einfihlsam und mit hohem
Wissen alle Aspekte der Buddhistischen Philosophie & Psychologie.

Tag der offenen Tempeltiir: 15-17:00 — 13. Oktober 2024

e 15:15-15:45: Tara Meditation &
Mantra-Singen

e 16:00—16:30: Vortrag tibetischer
Buddhismus & Gompa Fiihrung

e 16:30-17:00: Metta Meditation
(liebevolle Glte & Mitgefiihl)

e Zwischendurch Kaffee & Kuchen

Keine Anmeldung notig

SONNTAG, 13. Oktober 24

Buddhismus in Osterreich 10-12 | 2024
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MEDITATION zu den 400 Versen von ARYADEVA
mit Ehrw. Dr. BIRGIT SCHWEIBERER
jeden 1. & 3. Sonntag im Monat, 19-21:00 Uhr - Online

In 400 Versen (Catuh$ataka) fasst Aryadeva (Hauptschiiler von
Nagarjuna) folgende 2 Schriften seines Lehrers zusammen:
Milamadhyamakakarika & Ratnavali. Der Text besteht aus 16
Kapiteln zu je 25 Versen. Die ersten 8 Kapitel fokussieren auf

konventionelle Realitdt (Befreiungswunsch bis Bodhicitta
Aktivitaten), die Gbrigen auf endgultige Realitat (Weisheit).

Die Ehrwiirdige Dr. Birgit Schweiberer (LOBSANG DRIME) unterrichtet den Text in Form von
gefiihrten Meditationen. Auf diese Weise kdnnen Schiiler auf eine langsamere und tiefere
Weise als es bei Unterweisungen ublich ist, den Text durchdringen und dabei gleichzeitig
Ubung in analytischen Meditationen aufbauen — ca. 50-60 Meditationen (iber 3 Jahre.
Einstieg jederzeit moglich (Aufnahmen Uber versdumte Einheiten verfligbar).

PLC / GelugWien.at & Weiterstadter Dharmagruppe

BUDDHISMUS KURZ & BUNDIG
mit Mag.? Andrea Husnik

~ TERMINE: Donnerstags, 14.11., 21.11., 28.11.
DDH ISMUS jeweils 18:00 -20:00, vor Ort & online

KURZ&'BUNDIG

Die drei aufeinander aufbauenden Abende
bieten eine leicht verstandliche Einflihrung in
# den Buddhismus. Vortrag & einfache
5, l‘g Meditationen & Zeit fiir Fragen. Keine
EinfOheungs-Seminaeif gie Sicht des Buddhismus Vorkenntnisse notwendig, lediglich Neugier
mit Mag:" Andrea Husnik und ein Interesse an hilfreichen praktischen

Meditationen fiir den Alltag.

.

Anmeldung: Andrea.husnik@gelugwien.at

&% Informationen und Anmeldung Gesellschaft zur Erhaltung
Serviteng. 15 | 1090 Wien der Mahayana Tradition
info@gelugwien.at (FPMT)

www.gelugwien.at

Regelm. Meditationen & Pujas:
’ Chenrezig, Tara, Medizin Buddha,
Ry————— Vajrasattva & Lama Chopa;
VOR ORT & ONLINE

www.buddhismus-austria.at

bezahlte Anzeigen



11.10. 18:00-13.10. 13:00  Yantra Yoga Einfithrungswochenende Honza Dolensky
15.10. 18:00-19:30 Zen SCHNUPPERN! Gerhard Brandstdtter
18.10. 18:00-21:00 Mind the Gap Lukas Chmelik
19.10. 09:00-18:00 Mind the Gap Lukas Chmelik
04.11. 19:00-21:00 Einfithrung in die Meditation
09.11. 10:00-12:00 Buddha: Shakyamunis Leben und Wirken Michael Aldrian
14.11. 19:00-21:00 Zen-Einfithrungsvortrag und Zen-Instruktion Kigen Osho
15.11. 17:00-17.11. 16:00  Vajra Tanz Einfiihrungsworkshop Elisha Koppensteiner
15.11. 17:00-17.11. 16:00 Zen SCHNUPPERN! Gerhard Brandstdtter
21.11. 19:00-21:00 Einfithrungskurs in die Zen-Praxis Orin oder Jinro
02.12. 19:00-21:00 Einfithrung in die Meditation
14.12. 10:00-12:00 Dharma: Lehre, Sammlungen und Verbreitung Michael Aldrian
01.10. 19:00-21:00 Lehrgang Buddhismus entdecken: Probleme umwandeln. Andrea Husnik
Online und vor Ort
02.10. 18:00-18.12. 19:00 Lojong aus der Perspektive des Dzogchen Dewang Pamo &
Trak'thung Dorje
03.10. 18:00-06.10. 12:00 JO I REI DU LI O! Jodeln und Qi Gong Michael Hudecek
04.10. 18:30-23.10. 20:00 Kalachakra Ngondro Program: MODULE 5: Vajrasattva  Rafa Lobsang Dorje
Purification
05.10. 18:00-12.10. 10:00 Programminderung: "Stilles Sitzen und Bewegung" Thomas Sperl
08.10. 18:30-10.12. 19:45 Meditationskurs fiir AnfingerInnen und Fortschreite Barbara Klell
10.10. 20:00-19.12. 21:15 Meditationskurs fiir Fortschreitende Michael Aldrian
10.10. 18:30-12.12. 20:30  Achtsamkeit, Buddhas Geschenk an die Welt Tina Draszczyk
11.10. 19:30-13.10. 12:00  Geistestraining — Lojong Lama Jampa Thaye
12.10. 09:30-13.10. 17:00 Traum-Yoga — Die Energiewelt des Traums entdecken Ulli Olvedi
13.10.-20.10. Schweige-Retreat Ursula Lyon
16.10. 18:00-20.10. 12:00 Meditation — Wandlung durch Verstehen Christoph Kéck
18.10.-20.10. LU JONG — Tibetisches Heilyoga & Tibetische Medizin  Peter Lukes
18.10. 19:00-20.10. 18:00 Shambhala Training Stufe 1 — Die Kunst, Mensch zu sein Barbara Mdrtens
18.10. 18:00-19.10. 12:00 INTENSIV Zazen Wochenende Fleur Sakura Wéss
(Nenge Misho)
20.10. 10:00-17:00 Meditation u. Reflexion Die 5 tiglichen Betrachtungen Hannes Huber
22.10. 19:00-21:00 Lehrgang Buddhismus entdecken: Probleme umwandeln. Andrea Husnik
Online und vor Ort
26.10. 18:00-01.11. 14:00 ZEN - Wandlung zum inneren Himmel Marcus Hillinger
28.10. 18:00-03.11. 12:00  Vipassana Meditation mit Yoga/ Allerheiligen Ursula Lyon
29.10. 19:00-03.11. 13:00  Aus Liebe zum Leben Tina Draszczyk
07.11. 18:00-17.11. 12:00  Vipassana Retreat Claudia Pillat
07.11. 18:00-20:00 Buddhismus kurz & biindig Andrea Husnik
08.11. 18:00-10.11. 16:00  Zazenkai, Zen-Retreat am BergZendo Kigen Osho
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ORT

KONTAKT

Dzogchen Gemeinschaft Samdrubling Wien

yantrayoga@dzogchen.at

Zen-Zentrum Mishoan

fleur.woess@mishoan.at; 0650 879 57 23

Dzogchen Gemeinschaft Samdrubling Wien

wien@dzogchen.at

Dzogchen Gemeinschaft Samdrubling Wien

wien@dzogchen.at

Amida Zentrum

wien@shambhala.info

She Drup Ling Graz

office@shedrupling.at; 0699 12151291

BodhidharmaZendo

mail@bodhidharmazendo.net

Dzogchen Gemeinschaft Samdrubling Wien

wien@dzogchen.at

Zen-Zentrum Mishoan

fleur.woess@mishoan.at; 0650 879 57 23

BodhidharmaZendo

mail@bodhidharmazendo.net

Amida Zentrum

wien@shambhala.info

She Drup Ling Graz

office@shedrupling.at; 0699 12151291

ORT

KONTAKT

Panchen Losang Chogyen (PLC) Gelug Zentrum Wien

info@gelugwien.at; 0681 204 900 31

Drikung Phuntsog Choling/Online auf Zoom

arogter.meditation@googlemail.com

Buddhistisches Zentrum Scheibbs

bz.scheibbs@gmx.at; 07482 42 412

Online ZOOM

office@kalapa.org; 0676 395 8898

Haus der Stille —- PUREGG

info@puregg.at; 0664/98 69 7 54

She Drup Ling Graz

office@shedrupling.at; 0699 12151291

She Drup Ling Graz

office@shedrupling.at; 0699 12151291

Karma Kagyti Sangha

info@karma-kagyu.at

Karma Kagyii Sangha

info@karma-kagyu.at

Rangjung Yeshe Gomde

info@gomde.at; 0650-99 99 208

Mountain Retreat Center

mrc@indigourlaub.com; 0049 151 106 39 691

Buddhistisches Zentrum Scheibbs

bz.scheibbs@gmx.at; 07482 42 412

Dzokden Kalapa Retreat Center

office@kalapa.org; 0676 395 8898

Meditationszentrum — der mittlere Weg-

wien@shambhala.info

Zen-Zentrum Mishoan

fleur.woess@mishoan.at; 0650 879 57 23

Theravadaschule Wien

indavuddha@gmail.com

Panchen Losang Chogyen (PLC) Gelug Zentrum Wien

info@gelugwien.at; 0681 204 900 31

Haus der Stille - PUREGG

info@puregg.at; 0664/98 69 7 54

Buddhistisches Zentrum Scheibbs

bz.scheibbs@gmx.at; 07482 42 412

BergZendo

mail@bodhidharmazendo.net

Buddhistisches Zentrum Scheibbs

bz.scheibbs@gmx.at; 07482 42 412

Panchen Losang Chogyen (PLC) Gelug Zentrum Wien

info@gelugwien.at; 0681 204 900 31

BergZendo

mail@bodhidharmazendo.net

www.buddhismus-austria.at
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BUDDHISMUS

KURSE VERANSTALTUNG LEITUNG

09.11. 10:00-17:00 Tagesretreat:"Wahrhaftigkeit"- Tugend und Fihigkeit Christoph Kéck, Gerit
Stocklmair

09.11. 18:00-16.11. 10:30  Achtsamkeitsmeditation Hannes Huber

15.11. 18:00-16.11. 12:00 Intenisv Zazen Wochenende Fleur Sakura Woss
(Nenge Misho)

16.11.-23.11. Retreat: Achtsamkeit und die 4 Aufgaben der 4 Edlen Christoph Kéck

Wahrheiten

20.11. 18:00-24.11. 10:00 Zenmeditation-Sesshin

21.11. 18:00-24.11. 12:00  Stille Tage Christina Hautzinger

22.11.17:00-23.11. 19:00  Sich an die Wirklichkeit annidhern - Tina Draszczyk

25.11. 18:30-19:45 Moon Cycle Mantra: 21 Taras Practice on the Dakini Day Timea Moldovan

27.11. 18:00-01.12. 13:00 Ruhe und Sammlung Michaela Berger

28.11. 18:00-01.12. 12:00 Metta-Retreat Hannes Huber, Bianca
Blaickner

03.12. 18:00-08.12. 11:00 Rohatsu-Go-Sesshin, Zen-Retreat am BergZendo Kigen Osho

05.12. 18:00-08.12. 10:00 Herzensgebet-Kontemplation und Begleitung Martin Rotting

06.12. 18:00-08.12. 12:00 Meditation — Wandlung durch Verstehen Christoph Kéck

08.12. 10:00-17:00 Tagesretreat — Entfaltung der 4 Brahmaviharas Hannes Huber

11.12. 18:00-15.12. 10:00  Und hiitte die Liebe nicht MyoE Doris Harder

12.12. 18:00-15.12. 12:00 Vipassana Metta Andrea Huber

21.12. 18:00-28.12. 10:00  Stille Tage

25.12. 18:30-19:45 Moon Cycle Mantra: 21 Taras Practice on the Dakini Day Moldovan Timea

27.12. 09:00-31.12. 15:00 Winterpraxistage "Die vier Grundlagen der Achtsamkeit" Otto Pichelhifer

28.12. 18:00-01.01. 11:00 Neujahrs-Sesshin - Verginglichkeit, Ubergang, Neube-  Beate Genko Stolte

ginn

DIVERSE VERANSTALTUNG LEITUNG

29.09. 10:00-13:00 OBR Familien-Puja OBR FamilienPuja
Team

06.10. 09:30-12:00 Shambhala Familiensonntag Sabine Kuen

13.10. 10:00-16:00 Tag der offenen Tempel-Tiir OBR Gruppen

19.10. 09:00-17:00 i\lfleditations/Achtsamkeits-Workshop: Im Dialog erkun-  Tina Draszczyk

en

27.10. 10:00-13:00 OBR Familien-Puja OBR FamilienPuja
Team

29.10. 19:00-03.11.13:00 NYUNGNAS: KRAFTVOLLER REINIGUNGS-RETREAT  Ehrw. Thubten Drolma

24.11. 09:30-12:00 Shambhala Familiensonntag Sabine Kuen

01.12. 10:00-13:00 OBR Familien-Puja OBR FamilienPuja
Team

22.12. 10:00-14:00 Shambhala Kindertag Sabine Kuen

27.12.18:00-01.01. 12:00 Weihnachtssitzen & Silvester-Zazen am BergZendo

28.12. 08:00-10:00 Lore Dandl Gedenk-Puja Michael Aldrian
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BUDDHISMUS

ORT

KONTAKT

Theravadaschule Wien

christoph.koeck@drei.at

Haus der Stille —- PUREGG

info@puregg.at; 0664/98 69 7 54

Zen-Zentrum Mishoan

fleur.woess@mishoan.at; 0650 879 57 23

Seminarhaus Engl

info@seminarhaus-engl.de; 00498728616

Haus der Stille — PUREGG

info@puregg.at; 0664/98 69 7 54

Buddhistisches Zentrum Scheibbs

bz.scheibbs@gmx.at; 07482 42 412

Karma Kagyii Sangha Graz

kontakt@kks-graz.at; 0664 7351 7281

Kalapa Online Zoom

office@kalapa.org; 0676 395 8898

Buddhistisches Zentrum Scheibbs

bz.scheibbs@gmx.at; 07482 42 412

Javorie Meditation Center

info@javorie.com

BergZendo

mail@bodhidharmazendo.net

Haus der Stille —- PUREGG

info@puregg.at; 0664/98 69 7 54

Buddhistisches Zentrum Scheibbs

bz.scheibbs@gmx.at; 07482 42 412

Iyengar Yoga Vienna

indavuddha@gmail.com

Haus der Stille - PUREGG

info@puregg.at; 0664/98 69 7 54

Buddhistisches Zentrum Scheibbs

bz.scheibbs@gmx.at; 07482 42 412

Haus der Stille — PUREGG

info@puregg.at; 0664/98 69 7 54

Kalapa Online Zoom

office@kalapa.org; 0676 395 8898

Meditationszentrum — der mittlere Weg-

wien@shambhala.info

Haus der Stille —- PUREGG

info@puregg.at; 0664/98 69 7 54

ORT

KONTAKT

office@buddhismus-austria.at

Meditationszentrum — der mittlere Weg-

Meditationszentrum — der mittlere Weg-

wien@shambhala.info

Osterreichweit

office@buddhismus-austria.at; 01 512 37 19

Karma Kagyii Sangha

info@karma-kagyu.at

office@buddhismus-austria.at

Meditationszentrum — der mittlere Weg-

Panchen Losang Chogyen (PLC) Gelug Zentrum Wien

info@gelugwien.at; 0681 204 900 31

Meditationszentrum — der mittlere Weg-

wien@shambhala.info

office@buddhismus-austria.at

Meditationszentrum — der mittlere Weg-

Meditationszentrum — der mittlere Weg-

wien@shambhala.info

BergZendo

mail@bodhidharmazendo.net

She Drup Ling Graz

office@shedrupling.at; 0699 12151291

www.buddhismus-austria.at
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Die Orden und Dharma-Gruppen der OBR

Infos iiber Tradition, Entwicklung und Praxisangebote finden Sie im Jahrbuch der OBR,
erhiltlich im OBR-Sekretariat, office@buddhismus-austria.at

Aro gTér Sangha
Karl-Greiner-Str. 6

2380 Perchtoldsdorf
arogter.meditation@googlemail.com
>> Tibetischer Buddhismus

BodhidharmaZendo
Buddhistisches Zentrum
Fleischmarkt 16/1. Stock

1010 Wien
mail@bodhidharmazendo.net
www.bodhidharmazendo.net
>> Japanischer Buddhismus

Buddhanuphap Tempel
Osterreich*

Jedlersdorfer Platz 30
Haus 2

1210 Wien

Tel. 0660/260 71 60

>> Theravada-Buddhismus

Buddhistische Gemeinschaft
Salzburg

LehenerstraBe 15, 5020 Salzburg
Tel. 0676/33 88 986
info@bgs-salzburg.at
www.bgs-salzburg.at

>> (jbertraditionell

Buddhistisches Zentrum
Scheibbs

Ginselberg 12

3270 Scheibbs/Neustift
Tel. 0699/19 04 96 36 oder
Tel. 07482/424 12
bz.scheibbs@gmx.at
www.bzs.at

>> (bertraditionell

Drikung Kagyii Orden*
Buddhistisches Zentrum
Fleischmarkt 16/1. Stock,
1010 Wien
www.drikung-dzogchen.at
>> Tibetischer Buddhismus

Dzogchen Gemeinschaft
Osterreich*

Wichtelgasse 12

1160 Wien
wien@dzogchen.at
www.dzogchen.at

>> Tibetischer Buddhismus

Dzokden Kalapa

Garanas 41

8541 Bad Schwanberg

0676 395 88 98
office@kalapa.org
www.kalapa.org

>> Tibetischer Buddhismus

Fo Guang Shan Tempel
Sechshauser Stral3e 50,
1150 Wien

Tel. 01/941 7408

Tel. 0699/1888 8098
info@fgsvienna.at
www.fgsvienna.at

>> Mahayana-Buddhismus

Garchen Choding Zentrum
Gompa: 1150 Wien,
Sturzgasse 44
Postanschrift: 1160 Wien,
Waidackergasse 21A

Tel. 0681/8184 2139
office@garchen.at
www.garchen.at

>> Tibetischer Buddhismus

Karma Kagyii Diamantweg*
Pfeifferhofweg 94, 8045 Graz
Tel. 0316/67 07 00
info@kkoe.at
www.diamantweg.at

>> Tibetischer Buddhismus

Karma Kagyii Sangha*
Fleischmarkt 16/2. Stock,
1010 Wien

Tel./Fax 01/276 2360,

Tel. 0680/554 7210
info@karma-kagyu.at
www.karma-kagyu.at

>> Tibetischer Buddhismus
>> Ubertraditionell

Karma Samphel Ling
Seilerstatte 12/Top28, 1010 Wien
Tel. 0680/324 9491
info@karma-samphel-ling.at
www.karma-samphel-ling.at

>> Tibetischer Buddhismus

Kwan Um Zen-Schule

Zen Zentrum Wien
Bernardgasse 16/9

1070 Wien

Tel. 0680/55 396 11
vienna.zen.center@gmail.com
www.zen-meditation.wien

>> Koreanischer Buddhismus

Ligmincha Osterreich
Landsteinergasse 10/13
1160 Wien

Tel. 0660/345 33 74
info@ligmincha.at
www.ligmincha.at

>> Tibetischer Buddhismus

Lotus Sangha*

Yun Hwa Dharma Sah
Kirchengasse 32/20, 1070 Wien
Tel. 0699/1924 6294
wien@lotussangha.org
www.lotussangha.org

>> Mahayana-Buddhismus

Maitreya Institut Gutenstein
Blattertal 9, 2770 Gutenstein
Tel. 02634/7417
info@maitreya.at
www.maitreya.at

>> Tibetischer Buddhismus

Osterreich Soka Gakkai
International
Kulturzentrum

Villa Windisch-Gratz

Linzer StralRe 452, 1140 Wien
Tel. 01/979 1836
info@oesgi.org
WWW.0esgi.org

>> Japanischer Buddhismus



Panchen Losang Chogyen
Gelug-Zentrum in der Tradition
des Dalai Lama

Servitengasse 15, 1090 Wien
Tel. 0681/204 900 31
info@gelugwien.at
www.fpmt-plc.at
www.gelugwien.at

>> Tibetischer Buddhismus

Palpung Yeshe Chokhor Ling
Europe*

Wiener StraBe 33

3002 Purkersdorf bei Wien
www.palpung.eu

>> Tibetischer Buddhismus

Puregg Phonixwolke Sangha
Berg 12

5652 Dienten am Hochkonig
(Salzburger Land)

Tel. 0664/986 9754

von 15 bis 17 Uhr
inffo@puregg.at
www.puregg.at

>> Japanischer Buddhismus

Rangjung Yeshe Gomde
Guth zu Rath, Backerberg 18,
4644 Scharnstein

Tel. 07615/203 13
info@gomde.at
www.gomde.at

>> Tibetischer Buddhismus

Sayagyi U Ba Khin

IMC Osterreich

9064 St. Michael/Gurk 6
Tel. 04224/2820
mail@imc-austria.com
www.imc-austria.com

>> Theravada-Buddhismus

Senkozan Sanghe

Nembutsu JI

4040 Linz-Gramastetten
DieRenleitenweg 223

Tel. 0732/66 80 77
office@senkobobuddhismus.at
www.senkobobuddhismus.at
>> Japanischer Buddhismus

Shambhala Meditationszentrum
Im Amiidazentrum

Neubaugasse 12-14, 1070 Wien
info-shambhala@gmx.at
http.//wien.shambhala.info/

>> Tibetischer Buddhismus

Shaolin Tempel Kultur Zentrum
Bacherplatz 10/Top 3 (2. Stock)
1050 Wien

Tel. 01/945 6138
office@shaolinkultur.at
www.shaolinkultur.at

>> Mahayana-Buddhismus

She Drup Ling Graz
Griesgasse 2

8020 Graz

0669/1215 1291
office@shedrupling.at
www.shedrupling.at

>> Tibetischer Buddhismus

TDC Thekchen Dho-ngag Choeling*
Gelug-Zentrum

Donaufelder StraBe 101/3/2,
1210 Wien

Tel. 0676/616 84 61
inffo@tdc.or.at

www.tdc.or.at

>> Tibetischer Buddhismus

Theravada*

Buddhistisches Zentrum
Fleischmarkt 16/1. Stock,

1010 Wien
office@theravada-buddhismus.at
www.theravada-buddhismus.at
>> Theravada-Buddhismus

Wat Thaisamakkeewararam -
Tirol

Bahnhofstralle 8

6250 Kundl

Tel. 0664/5321553
mike.graupner@hotmail.com
>> Theravada-Buddhismus

Zen Zentrum Misho-an
Wahringer Str. 26/Hof, 1090 Wien
Tel. 0650/879 5723

(Dr. Fleur Sakura Woss)
info@mishoan.at
www.mishoan.at

>> Japanischer Buddhismus

Nipponzan Myohoji -
Friedenspagode

Handelskai, HafenzufahrtsstralRe
(Handelskai, bei der
LindmayerstraRe 1)

1020 Wien

Tel. 01/726 3551
www.peacepagoda.net

>> Japanischer Buddhismus

Naikan Institut Neue Welt
Siemensgasse 4/1/4

2630 Ternitz

Tel. 0664/32 00 688
nwi@naikan com
www.naikan.com

>> Japanischer Buddhismus

* DIESE GRUPPEN UND ORDEN DER OBR HABEN AKTIVITATEN AN VERSCHIEDENEN STANDORTEN
IN OSTERREICH. DETAILS ENTNEHMEN SIE BITTE DEN WEBSEITEN.



Wochentliche Meditationen

Aro gTér Sangha

BodhidharmazZendo Wien

Drikung Phuntsog Choling

Dzokden Wien

Dzogchen Gemeinschaft Wien

Fo Guang Shan

Garchen Choding Zentrum

Karma Kagyii Diamantweg

Karma Kagyii Sangha Wien

Karma Samphel Ling

Kwan Um Zen-Schule

Ligmincha Osterreich

Namka Kyung Zong Meditationszentrum
Nipponzan Myohoji - Friedenspagode
Osterreich Soka Gakkai International

Panchen Losang Chogyen, Gelug-Zentrum

Phonixwolke Puregg

Senkozan Stadtdojo Wien
Shambhala-Meditationszentrum
Shaolin Tempel Kulturverein
Thekchen Dho-ngag Choeling Wien
Theravadaschule Wien

Yun Hwa Dharma Sah Wien Lotus Sangha

Zen Zentrum Misho-an
Buddhistisches Zentrum Scheibbs
Palpung Yeshe Chokhor Ling Europe
Senkozan Dojo Wachau

Yun Hwa Dharma Sah Wienerwald
Buddhadham Tempel Graz
Dzogchen Gemeinschaft Yeselling
Karma Kagyili Diamantweg Graz
Karma Kagyii Diamantweg Judenburg
Karma Kagyili Diamantweg Mautern
Karma Kagyii Diamantweg Murau
Karma Kagyii Sangha Graz

She Drup Ling Graz
Vipassana-Gruppe Graz

Drikung Samten Cho Gar

Karma Kagyili Diamantweg Linz
Karma Kagyii Diamantweg Steyr
Rangjung Yeshe Gomde

Senkozan Stadtdojo Linz

Yun Hwa Dharma Sah Linz
Buddhistische Gemeinschaft Salzburg
Karma Kagyii Diamantweg Salzburg
TDC Thekchen Dho-ngag Choeling
Theravada Gruppe Salzburg

Karma Kagyii Diamantweg Villach
TDC Thekchen Dho-ngag Choeling
Bodi Path Innsbruck

Drikung Ga Shi Cho Gar

Karma Kagyii Diamantweg Innsbruck
Wat Thaisamakkeewararam

Bodhi Path Bregenz

Karma Kagyili Diamantweg Bludenz
Karma Kagyii Diamantweg Bregenz

Bundesland
Wien

Wien

Wien

Wien

Wien

Wien

Wien

Wien
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Oberosterreich
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Fr Sa So Webadresse
arobuddhism.org

18.30 www.bodhidharmazendo.net
18.30
18.30 dzokden.org/de/
www.dzogchen.at
15.35 www.fgsvienna.at
www.garchen.at
19.00 19.00 www.diamantweg.at
www.karma-kagyu.at
www.karma-samphel-ling.at
9.00 www.kwanumzen.at
www.ligmincha.at
19.00 www.drikungkagyu.at
5.00, 17.00 5.00, 17.00 5.00, 17.00 www.peacepagoda.net
WWw.0esgi.org
17.00 www.gelugwien.at
7.00 19.00 WWw.puregg.at
www.senkobobuddhismus.at
wien.shambhala.info
11.00, 12.00 www.shaolinkultur.at
18.00
19.00 www.theravada-buddhismus.at
19.00 06.00,18.30  18.30 www.lotussangha.org/oesterreich/wien.html
www.mishoan.at
www.bzs.at
19.00 9.00 www.palpung.eu
www.senkobobuddhismus.at
www.lotussangha.org/oesterreich/wienerwald.html
13.30
18.30 18.30
20.00 www.diamantweg.at
20.00 www.diamantweg.at
www.diamantweg.at
www.diamantweg.at
16.00 www.kks-graz.at
6.5 www.shedrupling.at

www.theravada-buddhismus.at
www.drikungaustria.org

19.30 www.diamantweg.at
www.diamantweg.at
www.gomde.at
www.senkobobuddhismus.at
www.lotussangha.org/oesterreich/linz.html
www.bgs-salzburg.at

20.00 www.diamantweg.at
www.tdc.or.at
www.theravada-salzburg.at
www.diamantweg.at
www.tdc.or.at
www.bodhipath.at
www.drikung-orden.at
www.diamantweg.at

18.00 18.00 10.00

www.bodhipath.at
20.00 www.diamantweg.at
20.00 www.diamantweg.at

Die eingetragenen Zeiten sind Anfangszeiten.
Unterstrichene Termine kdnnen nur nach Riicksprache mit der jeweiligen Gruppe besucht werden.



Die im Folgenden angefiihrten Gruppen sind nicht Mitglieder bei der OBR.

Weitere buddhistische Gruppen und Initiativen finden Sie auf www.buddhistisch.at

WIEN

Zen Dojo Wien Mushoju
Association Zen Internationale
KaiserstraBe 67-69, 1070 Wien
Hofgebdude 2. Stock/Tiir 13,
Tel. 0699/1140 4242
www.mushoju.org

Sattva Sangha - Offene Zen-Gruppe

~der mittlere weg", BiberstraBBe 9/2, 1010 Wien
Info: Christa Selzer

Tel. 0699/1266 8749

Intersein Sangha nach Thich Nhat Hanh

»der mittlere weg", BiberstraBe 9/2, 1010 Wien
Donnerstags 17:15 bis 19:10

Info: www.interseinwien.jimdo.com

Kyudo Zen-BogenschieBen
Muko Kyudojo Wien
Starkfriedgasse 25, 1180 Wien
lukas_sperger@gmx.net

Zendo der formlosen Form
Di 6h30 in der BiberstraBe 9/2, 1010 Wien
www.formloseform.com

OBEROSTERREICH

Zendo Linz

HonauerstraBe 20, 1. Stock, 4020 Linz
www.zeninlinz.at

Montag-Gruppe ,Offene Weite“
Info: brigitte.bindreiter@liwest.at
Tel. 0650/3852 820

Mittwoch-Gruppe ,Open Zen“
Info: gernot.polland@aon.at
Tel. 0664/733 999 19

Donnerstag-Gruppe ,Buddhawege”
Info: helga.mueller@liwest.at
Tel. 0676/455 25 20

Samstag-Gruppe ,BuddhaDharmaSangha“
Info: christina.nanshin@gmail.com
Tel. 0681/84 37 89 02

Zen in Gmunden (japan. Rinzai Zen)
Info: Roshin Ingrid Prinz,
ingridroshinprinz@gmail.com

Tel. 0650/460 3023

STEIERMARK

Buddhistisches Zentrum Bad Gams
Furth 14, 8524 Bad Gams

Info: Inge Brenner, Tel. 0676 32 81 473
www.sakyaling.at

BURGENLAND

Saddharma Sangha

RabnitztalstraBe 12, 7372 Karl

Info: Marina Jahn, Tel. 0664/236 39 33
burgenland@buddhismus-austria.at

Yoga & Meditation

Offene Stunden
Ursula Lyon, Margit Konigswieser
Mo., 10.00-12.00

Ursula Lyon und Vertretung
Meditation & Lehre & Yoga ,sampada*“
Mi., 17.00-18.35

Andrea Springer
Do., 16.30-18.00

Buddhistisches Zentrum Wien
Fleischmarkt 16/1. Stock
1010 Wien

Qi Gong & Meditation
Michael Hudecek

Mi., 19:15 - 21:00
michael.hudecek@gams.cc

»der mittlere weg", Biberstrale 9/2
1010 Wien

bezahlte Anzeigen



PANCHEN LOSANG CHOGYEN GELUG CENTER WIEN, GELUGWIEN.AT - info@gelugwien.at

LEHRGANG

BUDDHISMUS
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2025 - 2026
JANNER 25

Herzliche Einladung!ﬁ_
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»Buddhismus Entdecken” ist ein umfassender Einflihrungs- u. Erfahrungskurs und folgt dem
“Stufenweg zur Erleuchtung” LamRim auf Basis einer durch FPMT entwickelten Struktur. Der
Kurs wird von unserer erfahrenen Lehrerin, Mag.? Andrea Husnik, bereits zum 20. Mal
gelehrt —immer dienstags, 19-21:00 Uhr (vor Ort & online).

Fiir interessierte Anfianger*innen, Fortgeschrittene und auch Nicht-Buddhist*innen. Der
Lehrgang vermittelt eine solide Grundlage zum Mahayana-Buddhismus. Die Abende bestehen
jeweils aus einem Vortrag und dem Eintiben von verschiedenen Meditationen & Raum fur
Fragen. Die erworbenen Kenntnisse werden in den Alltag integriert & im Austausch unter-
einander Gberprift, um mit sich und der Welt friedlicher, erfillter und zufriedener zu leben.

Der Kurs besteht aus 13 Themengebieten und einem Modul fiir vertiefende Praxis. Jeder der
Themenschwerpunkte beinhaltet 67 Abende und zur Vertiefung i.d. R. einen Klausur(halb)-
tag an einem Wochenende. Am Ende jedes Moduls gibt es 5 bis 10 Fragen, um das eigene
Verstandnis testen zu kdnnen und ein spezielles Video, wo neben groRen Meistern auch
langjahrige westliche Studierende zu Wort kommen. Schriftliche Unterlagen & Audio-
downloads werden zur Verfligung gestellt. Der Einstieg ist jeweils zu Modulbeginn nach
Ricksprache moglich.

Themengebiete der Module: Mein Geist und sein
Potenzial/ Wie meditiert man?/ Darstellung des Pfades/
Der/die spirituelle Lehrerin/ Tod und Wiedergeburt/
Karma/ Zuflucht zu den Drei Juwelen/ Eine tagliche Praxis
aufbauen/ Samsara und Nirvana/ Bodhicitta/Probleme
umwandeln/ Weisheit der Leerheit/ Tantra.

Voranmeldung/Fragen: andrea.husnik@gelugwien.at T W




2.Januar- 8. Februar, 2025

Ngondro Intensive Praxisklausur

in Rangjung Yeshe Gomde

Eroffnet durch Unterweisungen und
Ermachtigungen von Chokyi Nyima Rinpoche

Widme dich einen Monat konzentriert den Vorbereitenden
Ubungen in einer Gruppe geleitet durch erfahrene Mdnche
und Nonnen aus dem Ka- Nying Shedrub Ling Kloster und Nagi
Gompa.

Backerberg 18, 4644 Scharnstein
gomde.eu
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