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Der tibetische
Buddhismus erlangt
derzeit grossen Zuspruch
und bietet vielen
Menschen eine
spirituelle Heimat.

YVES ZENGER

Das Bieler Mdsliquartier an ei-
nem Montagabend im Januar: Es
ist kalt'in der Stadt, Schnee und
Eis bedecken die Strassenridnder.
Dennoch haben sich zehn Leute
in einem kleinen Dachzimmer
eingefunden. Sie bilden den har-
ten Kern einer Gruppe von Dia-
mantweg-Buddhisten, die sich
einmal wichentlich hier treffen,
um zu meditieren {siehe Info-
box). Heute hélt Dieter einen Vor-
trag liber Storgefithle und wie
man diese in Weisheiten und Tat-
bereiche umwandeln kann. Die
Anwesenden trinken warmen Tee
und lauschen im Lotussitz Die-
ters Worten. Diese horen sich
zum Teil sehr abstrakt, fast surreal
an. Wer sich jedoch auf die vielen
Fremdworter, Theorien und Ri-
tuale einzulassen vermag, ent-
deckt eine Welt voller Magie.
Buddhismus ist Philosophie, Psy-
chologie, Lebensfiihrung und Re-
ligion in einem.

Jede Handlung hat laut Buddha
irgendwann eine Wirkung zur
Folge, die der Handlung ent-
spricht - wir séen also selber die
Samen fiir unsere Zukunft, fiir
Gliick oder Leid. Dieses Verstind-
nis ermdglicht es, durch Einstel-
lungen und bewusstes Handeln
Eindriicke im Geist aufzubauen,
die zu Gliick fiihren und kiinftiges
Leid vermeiden. An Dieters Wor-
ten itber die negativen Gefiihle
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und deren Wirkung zweifelt letzt-
lich niemand. Auch nicht an der
Bedeutung der Fahigkeit, Gefiihle
wie Hass und Neid gar nicht erst
aufkommen zulassen. Dieter, der

seit 30 Jahren den Buddhismus

praktiziert, beantwortet geduldig
alle Fragen, auch kontroverser
Art. Dadurch, dass der tibetische
Buddhismus keinen Absolut-
heitsanspruch geltend macht und
keine Dogmen kennt, erlaubt er,
alles in Frage zu stellen.

Ursprung in Nordindien
Buddha wurde vor etwa 2500
Jahren in Nordindien geboren.
Nach langer Suche erkannte erin
tiefer Meditation das Wesen des
Geistes und wurde erleuchtet.
Danach lehrte Buddha 45 Jahre
lang in der damaligen nordindi-
schen Hochkultur. Seine Einsich-
ten sprechen selbstédndige Men-
schen an, die auf einem eigenver-
antwortlichen Weg mit ihrem
Geist arbeiten wollen. Den Kern
von Buddhas Lehre bilden die
Vier Edlen Wahrheiten: Solange
der Geist seine Natur nicht er-
kannt hat, gehért zum Leben
zwar Freude, aber immer auch
Leid. Zumindest Alter, Krankheit
und Tod sind unvermeidbar und
werden als unangenehm erlebt.
Es gibt bestimmmte Ursachen,
warum der Geist seine wahre Na-
tur nicht erkennt und deshalb lei-
det. Jeder kann die Natur seines
Geistes erkennen und erleuchtet
werden. Und es gibt praktische
Mittel und einen Weg, um das zu
erreichen. Das Ziel von Buddhas
Lehre ist die volle Entwicklung
der innewohnenden Qualititen
von Korper, Rede und Geist -
Liebe und Mitgefiihl, Weisheit,
Freude, Furchtlosigkeit. Jeder hat
die Buddha-Natur und kann Er-

yz. Der tibetische Buddhismus
wird manchmal auch als La-
maismus bezeichnet. Lama ist
das tibetische Wort fiir Guru
(Lehrer). Diese Bezeichnung
betont die Bedeutung von Gu-
rus fitr die Anleitung der Schiiller
und Schillerinnen bei der
Durchfithrung der verschiede-
nen Riten, aber auch in der Wei-
tergabe der Lehre Allein der
Lama verbiirgt - vor dem &dus-
serlichen Studium der Texte -
die authentische Lehre, da er
auch die Wahrheit hinter den
aufgezeichneten Schriften er-
kannt hat.

Im tibetischen Buddhismus
gibt es vier Schulen oder Rich-
tungen: Nyingmapa {Alte Rich-

tung) ist die dlteste Schule, die
auf den massgeblichen Be-
grilnder des  tibetischen
Buddhismus, Padmasamb-
hava, fusst. Die Kagy{i-Schule
(miindliche  Uberlieferung)
geht auf das 11. Jahrhundert
zuriick. Thr spiritueller Fiihrer
und héchste Inkarnation ist
der 17. Karmapa Thaye Trinlay
Dorje, der kiirzlich in den Wes-
ten gefliichtet ist. Sakyapa
{Fahle Erde) ist die kieinste der
vier Hauptschulen. Die Ge-
lugpa (Tugendhafte Schule) ist
eine Reformstrémung des 15.
Jahrhunderts. Der Dalai Larma,
das weltliche Oberhaupt der
Tibeter, entstammt dieser
Schule.

Folgen negativer Handlungen wegputzen.

leuchtung erlangen. Befreiung
{«Nirvana») bedeutet die Erkennt-
nis, dass Korper, Gedanken und
Gefiihle in stindiger Verinderung
sind und deswegen kein wirkhi-
ches «Ich» bilden kénnen.

Korper ist Werkzeug

Im Buddhismus geht es um die
Erkenntnis, dass man nicht der
eigene Korper ist, sondern diesen
hat und ihn darum moglichst
sinnvoll - wie ein Werkzeug - nut-
zen sollte. Was man als «Selbst»
erlebt, ist in Wirklichkeit nichts
anderes als ein ununterbroche-
ner Strom von Bewusstseinsmo
menten. Im Moment des Todes
verldsst das Bewusstsein den
sterbenden Korper, um sich - ge-
steuert durch unbewusste, ge-

speicherte Eindriicke im Geist,
also Karma - nach einer be-
stimmiten Zeit wieder mit einem
neuen Korper zu verbinden. Da-
her ist Sterben fiir einen Buddhis-
ten in letzter Konsequenz etwas
Ahnliches wie die Kleider zu
wechseln. Erleuchtete kénnen
den Sterbevorgang bewusst steu-
ern, um eine Wiedergeburt zu er-
langen, in der sie fiir moglichst
viele Menschen niitzlich sind.

Im Diamantweg ldsst sich zu-
sitzlich durch die Meditation des
bewussten Sterbens (Phowa), die
withrend des natiirlichen Sterbe-
prozesses durchgefiithrt wird,
das Bewusstsein in einen befrei-
ten Zustand {iberfithren. Die
buddhistische Lehre enthilt ge-
naue Beschreibungen {iber den
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Verlauf des Sterbens, den Tod
und den Zustand zwischen Tod
und Wiedergeburt.

Tiefenentspannung

Die Frauen und Minner im
kleinen Dachzimmer in Ma-
dretsch sind bereit fiir die Medi-
tation, die immer nach demsel-
ben Muster und Text verliuft. Sie
schliessen ihre Augen, vergegen-
wartigen Dieters Worte und ver-
harren in tiefer Ruhe. Einige hal-
ten eine tibetische Gebetskette in
ihren Handen: «Wir spiiren, wie
der formlose Luftstrom unseres
Atemns an der Nasenspitze kommt
und geht; dabei lassen wir Ge-
danken und Geridusche einfach
vorbeiziehen, ohne sie zu beur-
teilen. Danach beschiftigen wir

Dieler Taqblaft

Buddhismus in Biel

* Die beschriebene Bieler
Gruppe praktiziert den Dia-
mantweg-Buddhismus der
Karma-Kagyl-Linie.

» jeden Montag um 20.15 Uhr
findet am Beundenweg 9 im
Masliquartier eine gemeinsa-
me, gefiihrte Meditation statt
{Dauer etwa eine halbe Stunde)
« Jeweils am ersten Montag
im Monat wird eine Einfih-
rung filr Neue gegeben. Ab
und zu werden auch Vortrige
{iber ein Thema des tibeti-
schen Buddhismus gehalten.
« Das Angebot ist kostenlos.
Eine Anmeldung ist nicht er-
forderlich, {yz)

INFO: Auskiinfte unter Telefon
032 65 18 93 oder im Internet
auf der Webseite
www.buddhismus-biel.ch

uns kurz mit den vier Grundge-
danken, die den Geist auf Befrei-
ung und Erleuchtung ausrichten:
Wir erkennen unsere kostbare
Méoglichkeit, zahllosen Wesen mit
den Mitteln eines Buddha nutzen
zu kéinnen.»

Meditation ldsst das Verstidnd-
nis von Buddhas Belehrungen
zur eigenen Erfahrung werden
und ist im Buddhismus das prak-
tische Mittel, um die unbegrenzte
Natur des Geistes zu erkennen. Es
ist eine Art Geistestraining. Medi-
tation bedeutet «miiheloses Ver-
weilen in dem, was ist». Dieser
Zustand wird durch Beruhigen
und Binsgerichtetheit des Geistes
oder durch die Arbeit mit inneren
Energien und Lichtformen weib-
licher und miénnlicher Buddha-
formen verwirklicht.

Das Ziel der Meditierenden ist
das Erkennen der offenien, klaren
und unbegrenzten Natur des ei-
genen Geistes. Wissen, Medita-
tion und Verhalten im Alltag er-
ginzen sich und bringen sie tiber
ihre gewohnten Verhaltens- und
Denkmuster hinaus zu einem Zu-
stand dauerhaften Erlebens von
Furchtlosigkeit, Freude und tat-
kriftiger Liebe. Weder Dieter
noch seine neun Zuhdrerinnen
und Zuhorer haben an diesem
Abend Erleuchtung erlangt. Sie
fithlen sich aber sichtlich erholt
und nehmen viele gute Absichten
mit in den Alltag. «Wir wiinschen
nun, dass die guten Eindriicke,
die durch die Meditation entstan-
den sind, grenzenlos werden,
Migen sie allen Wesen das ein-
zige dauerhafte Gliick bringen,
das Erkennen der Natur des Geis-
tes.»

Losungen fiir Beziehungsstress

Ein Buch kann die Liebe
vor dem Alltag retten: Der
«Liebes-Coach» zeigt aus
jeder «Beziehungs-Falle»
einen unkomplizierten
Ausweg, der leicht und
schnell umsetzbar ist.

kw. Wie viele Menschen opfern
ihre Liebe sang- und klanglos
dem Alitagswahnsinn! Der sams-
tagliche Zoff im Supermarkt, weil
Er mal wieder keine Lust zum
Einkaufen hat - wo Sie doch zu-
hause arbeitet und das ldssig

unter der Woche erledigen
Jefinnte  Mitdiokeit ale Taetkiller
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schlechterforscher zu Wort kom-
men und erkldren, warum wir re-
gelmissig das machen, was den
anderen auf die Palme bringt.

Das neue Versténdnis fiirs an-
dere Geschlecht trdgt sogleich
viel zu einem harmonischeren
Liebesleben bei. Und egal ob
beim Reden, Streiten oder Lie-
ben, beim Sex oder in der ganz
normalen Zweisamkeit: Der
Liebescoach spricht Klartext
beim Slalom um die alltidglichen
Beziehungsfallen.

Wie wiirs zum Beispiel mit den
fiinf besten Sitzen fiirs gemein-
same Liebessgliick? Gleich ein-
pragen! Oder der Ubersetzungs-
hilfe mann - frau? Unverzicht-
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Pizza oder Spinat -
schnell taxiert

Das menschliche Gehirn
misst in weniger als

200 Millisekunden den
Nahrwert einer Speise.
Das zeigt eine Studie.

sda. Die Forscher um Micah Mur-
ray untersuchten am Universi-
titsspital Lausanne bei zwolf
Frauen und zwilf Minnern die
Reaktion des Gehirns auf fetthal-
tige und fettarme Speisen. Vor-
dergriindig mussten die Proban-
den entscheiden, ob auf Bildern,
die ihnen die Forscher im Halbse-
kundenrhythmus vorlegten, ein

Nahrungsmittel oder ein Kiichen-

ik nbuvabdldat rona .

Bei Pizza und Co. stellten die
Wissenschaftler einen viel stiir-
keren Ausschlag im EEG fest, wie
Murray auf Anfrage sagte. Reak-
tionen zeigten sich vor allem in
den Hirnarealen, die mit der Er-
kennung von Objekten, mit dem
Féllen von Entscheiden und mit
der Belohnung in Verbindung ge-
bracht werden.

Das Gehimn unterscheide also
automatisch zwischen verschie-
denen Kategorien von Nahrungs-
mitteln, sagte Murray. Dies laufe
sehrrasch ab, sozusagen vorsorg-
lich, denn die - nicht tiberge-
wichtigen - Probanden hatten vor
den Tests eine Mahlzeit erhalten,
waren also nicht hungrig.
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Feng Shui
im Garten

mt. Feng Shui ist mehr als nur ein
Trend - esist eine intensive Wahr-
nehmung der Naturkrifte. Garten,
Balkon oder Terrasse sind vom
Frithling bis in den Herbst ein zu-
sétzliches Wohnzimmer. Es sind
Orte der Entspannung und Erho-
lung, aber auch der Kommunika-
tion. Sie symbolisieren in verklei-
nerter Form eine Landschaft mit
Bergen, Télern, Fliissen, Wasser
und Ebenen. Sie kiinnen wie na-
tiirliche Landschaften gestaltet
werden und strahlen dadurch eine
optimale Energie aus. Personli-
ches Empfinden, Gesplir und In-
tuition sollen bei der Gestaltung
eingebracht werden. Wichtig ist,
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