AUS DER WELT DER MEDIEN

Joseph Goldstein

Achtsamkeit
Eine praktische Anleitung zum Erwachen,
Band 1

Koha Vertag 2017
Hardcover, 315 Seiten
ISBN 978-3-86728-326-7
Euro 17,95

Der Meditationslehrer Joseph Goldstein hat mit seinem Buch
Achtsambkeit - Eine praktische Anleitung zum Erwachen ein Grund-
lagenwerk fiir Meditierende auf dem buddhistischen Weg ge-
schrieben. Es ist ein analytischer Leitfaden, der zeigt, wie Acht-
samkeit im Leben praktisch umgesetzt werden kann. Goldstein
behandelt die Wurzeln von Achtsamkeit ebenso wie ihre vielfal-
tigen Auspriigungen. Als Praktizierende ist es fiir mich auf mei-
nem Weg zur Selbsterkenntnis besonders hilfreich gewesen, zu
spiiren, dass das Buch von jemandem geschrieben wurde, der die
Zusammenhinge selbst tiefgehend verstanden hat. In Band 1 des
Titels Achtsamkeit wird der erste Teil der Lehrrede iiber die vier
Grundlagen der Achtsamkeit, das Satipatthana-Sutta, vollstindig
und systematisch dargestellt. Unter anderem werden die Acht-
samkeit auf den Kérper, die Gefiithle und den Geist ausfiihrlich er-
klirt. Dabei geht es dem Autor nicht nur darum, die traditionellen
Lehren des Buddha auszufithren, sondern auch aufzuzeigen, wie
diese Lehren iiber die Achtsamkeit so umgesetzt werden kénnen,
dass sie unser Leben und Verstindnis transformieren. Ich fand
es auch hilfreich, dass ich am Schluss den {ibersetzten Text des
Satipatthana-Sutta lesen und im Glossar die buddhistischen Be-

griffe nachschlagen konnte.
Bettina Geitner

Maren Schneider

, —— | Heilende Meditationen
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Hilfe bei Erschépfung, Schmerzen
und chronischen Erkrankungen

Grafe und Unzer Verlag 2017
Klappenbroschur, mit CD, 78 Seiten, vierfarbig
ISBN 978-3-8338-5982-3

Euro 17,99

Viele Menschen wenden sich in Zeiten einer Krise, etwa bei Krank-
heit, Erschépfung oder chronischen Schmerzen bei sich selbst oder
ihren Lieben, hiufig einer spirituellen Praxis zu. Meditation kann
helfen, uns mit uns und unserer schwierigen Situation auszusoh-
nen, gelassener zu werden, die Selbstheilungskrifte zu stirken und
zeitweise inneren Frieden zu erfahren, wenn wir erleben, dass wir
mehr sind als unser Schmerz. Wie wir das umsetzen kénnen, ver-
mittelt Maren Schneider, Autorin und Lehrerin fiir Meditation und
Achtsamkeit, gekonnt und alltagsnah in ihrem Buch Heilende Medi-
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tationen. Aus eigener Erfahrung mit Burn-out weif} die Autorin, wie
sich Erschépfungszustinde anfiithlen und wonach man sich in der
Situation sehnt. Daher schreibt Schneider sehr praxisnah und kann
viele Hinweise geben, vor allem zu Selbstmitgefiihl und Akzeptanz.
Und wir lesen, wie wir unsere Perspektive wechseln konnen und
uns nicht mehr als Opfer fithlen miissen, sondern Frieden schlie-
Ren kénnen mit einer schwierigen Lage. Sie benennt aber auch die
Grenzen und dass Meditation kein Allheilmittel fiir Erkrankungen
ist. Neben klaren, verstindlichen und praktischen Erklérungen
finden wir im Buch konkrete Ubungen wie Atemmeditation, Bo-
dy-Scan, Mitgefiihlsmeditation flir uns selbst und andere, Akzep-
tanzmeditation, Heilmeditation oder eine Dankbarkeitsiibung, von
denen einige auf der beiliegenden CD von der Autorin mit angeneh-
mer Stimme angeleitet werden. Das Buch mit CD ist ein gut struk-
turierter und hilfreicher Begleiter vor allem bei kérperlichen oder

seelischen Beschwerden.
Traudel Reif8

Ruth Denison

Werde still und 6ffne dein Herz
Empfehlungen filr ein erfulltes Leben

edition steinrich 2017

Hardcover, 320 Seiten, mit Farbabbildungen
ISBN 978-3-942085-62-5

Euro 19,90

Durch Ruth Denison (1922-2015) sind Tausende von Menschen
in Deutschland und den USA mit den buddhistischen Lehren und
der Achtsamkeit in Kontakt gekommen. Sie gehdrt zu den ersten
Lehrenden, die Meditation in der Tradition des burmesischen
Meisters U Ba Khin aus Asien nach Europa und in die USA brach-
ten. Gleichzeitig hat sie Bewegungsiibungen und Techniken des
Sensory Awareness gelehrt, zu einer Zeit, als die Einbeziehung des
Korpers in die meditative Praxis noch eher verpdnt war. IThre lang-
jihrige Schiilerin Annabelle Zinser, die Herausgeberin des Buches
und von Ruth Denison als Dharmalehrerin autorisiert, hat eine
Vielzahl ihrer Vortriige zusammengestellt. Es sind genaue Anlei-
tungen und Empfehlungen fiir eine regelmifige Meditationspraxis,
einen heilsamen Umgang mit den alltdglichen Herausforderungen,
eine von buddhistischer Ethik getragene Lebensfiihrung und ein
erfiilltes Leben. Diesem Teil vorangestellt ist eine ausfiihrliche
Biografie Ruth Densions. Deutlich wird, dass ihr tiefes Wissen um
das menschliche Leiden auch aus ihren eigenen leidvollen Erfah-
rungen wihrend und vor allem unmittelbar nach dem Zweiten
Weltkrieg erwachsen ist. Thr eigenes Leid, ihr eigenes Ringen um
Heilung und Transformation waren die Grundlage, die ihr segens-

reiches Wirken fiir andere erst méglich gemacht hat.
Anna Pesch

AUS DER WELT DER MEDIEN

Fleur Sakura Woss

Innehalten
Zen Uben. Atem holen. Kraft schopfen

Kosel Verlag 2017
Hardcover, 186 Seiten
ISBN 978-3-466-37196-9
Euro 16,99

Ta{;téiglich sind wir zahllosen Ablenkungen und einer stindigen
Reiziiberflutung, etwa durch Smartphone, Fernsehen, Internet,
auﬂsgesetzt. Zusitzlich scheint immer alles schneller gehen zu
mussern. Dass manche dabei auf der Strecke bleiben und ausbren-
n.en, gehort schon fast zur ,Normalitit“. Doch so weit muss es
Il'lcht kommen. Fleur Sakura Woss, Japanologin und Zen-Lehre-
rin, lisst uns mit Innehalten, Zen iiben, Atem holen, Kraft schip-
fé‘? sehr persénlich an ihrem Leben teilhaben, und wir erfahren,
wie wir uns ,Zwischenriume*, zeitliche wie raumliche, schaffen
kénnen. Da uns die zeitlichen Abliufe oft kaum Spielraum las-
isen als auch unsere Riume mit zu vielen Dingen vollgestopft sind,
ist uns das Gefiihl fiir die vorhandenen Zwischenrdume abhan-
den gekommen. Oder wir erleben sie als Stérung, wenn wir zum
Beispiel in einer Schlange oder im Stau stehen. Die Autorin stellt
kleine und grofle Zwischenriume auf vielen Ebenen und in All-
tagssituationen dar. Und sie regt immer wieder dazu an, uns diese
zunutze zu machen, um innzuhalten, zur Ruhe zu kommen und
Kraft zu schopfen, was nicht nur durch die klassische Zen-Medi-
tation erméglicht wird. Ein beriihrendes Buch voller inspirieren-
der Geschichten, mit dessen Hinweisen wir tiefe Momente der
Stille erleben konnen. Sehr empfehlenswert!

Traudel Reif3

Thich Nhat Hanh

Mein Leben ist meine Lehre

Aut_obiographische Geschichten und
Weisheiten eines Ménchs

O. W. Barth Verlag 2017

Hardcover mit Schutzumschlag 2 j
ISBN 978-3-426-29277-8 e
Euro 18,00
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Lehre.“ Letzteres ist auch der Titel eines Buches, das eine Rei-
he autobiografischer Texte von ihm vereint. Sie vermitteln einen
guten Einblick in alle Stationen seines Lebensweges: von der
Kindheit und Jugendzeit in Vietnam, seinen Bemiihungen, dort
als junger Monch, gemeinsam mit Weggefihrten einen engagier-
ten, an den Bediirfnissen der Menschen orientierten Buddhis-
mus zu begriinden, den Kriegsjahren und Erfahrungen groflen
Leids, seinem unerschrockenen Engagement fiir Frieden und
Verséhnung, den Jahren im Exil, der Griindung von Plum Village
seinen Reisen und Begegnungen mit religidsen oder politischen’
Fithrungspersonlichkeiten. Seine Schilderungen, weit mehr als
rein autobiografische Skizzen, zeugen von einer tiefen Weisheit
und sind vielfach von grofler poetischer Kraft. Wer sich fiir das
Leben dieses auflergew$hnlichen Menschen interessiert, dem sei
dieses Buch wirmstens empfohlen.

Anna Pesch

Anne Siegel

Die Ehrwiirdige

Kelsang Wangmo aus Deutschland wird
zur ersten weiblichen Gelehrten des
tibetischen Buddhismus

Benevento Publishing 2017

Hardcover mit Schutzumschlag, 240 Seiten
ISBN 978-3-7109-0009-9

Euro 22,00
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Die Frauen sind im Buddhismus noch weit davon entfernt, den
Ménnern auch nur annihernd gleichberechtigt zu sein. Das gilt
sowohl fiir die tibetische Tradition als auch fiir den Theravada.
Solange es den Frauen im tibetischen Buddhismus verwehrt bleibt
voll ordiniert zu werden, liegt die Gleichberechtigung noch in fer:
ner Zukunft. Aber es gibt eine Entwicklung in eine positive Rich-
tung, und der Prozess geht langsam, aber stetig und‘unaufhaltsam
voran. Ein wichtiger Meilenstein dabei ist, dass der deutschen
Nonne Kelsang Wangmo nach fast zwanzig Jahren des Studiums
am Institute of Buddhist Dialectics (IBD) in Dharamsala der Ge-
she-Titel verliehen wurde, der bis dahin nur Mannern vorbehalten
war. In dem Buch Die Ehrwiirdige lesen wir die spannende Ge-
schichte von Kelsang Wangmo und wie sie zum tibetischen Bud-
dhismus kam, ordiniert wurde und am IBD studiert hat, welche
Herausforderungen und Hindernisse sich ihr in den Weg stellten
und welche sie zu bewiltigen hatte. Auflerdem kommen noch wei-
tere bedeutende Nonnen zu Wort, die sich sehr fiir Nonnen im
Allgemeinen und deren Belange einsetzen. In einem Interview der
Autorin mit Bhikshuni Jampa Tsedroen (Carola Roloff) erfahren
wir den aktuellsten Stand der Bemiihungen um die Einfithrung
der vollen Ordination im tibetischen Buddhismus. Jampa Tsed-
roen ist zu diesem Thema seit Jahrzehnten sowohl in praktischer
Hinsicht als auch forschend sehr aktiv. Die Nonne Tenzin Palmo

BUDDHISMUS AKTUELL 1]18 69




