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Buddhas Lehren N

Vor mehr als 2500 Jahren lehrte der historische
Buddha Shakyamuni Wege zur Uberwindung
von Leiden und zum Erlangen von dauerhaftem
Gliick. Er zeigte, wie der Geist von lllusionen
und Tauschungen befreit werden und wie das
jedem Lebewesen innewohnende Potenzial
fiir allumfassende Liebe, Mitgefiihl und
Weisheit entfaltet werden kann. Da seine
Schiiler sehr unterschiedliche Ausgangsbedingungen, Interessen und
Fahigkeiten hatten, gab Buddha viele verschiedene Mittel zur geistigen
Entwicklung. Sie lassen sich in drei ,Fahrzeugen" zusammenfassen,
deren Lehren aufeinander aufbauen:

Das ,kleine Fahrzeug" (Hinayana) vermittelt Methoden zur individu-
ellen Befreiung: Kontemplationen tber die Unbestindigkeit allen Seins,
das Gesetz von Karma (Ursache und Wirkung), die Leiden im Kreislauf der
karmisch bedingten Wiedergeburten (Samsara) und andere Themen.
Durch die Meditation der Geistesruhe und analytische Meditationen
kann das Haften an der Illusion eines dauerhaften, aus sich selbst heraus
bestehenden Ich aufgegeben werden. Damit wird Befreiung aus dem
Daseinskreislauf erlangt.

Im Mahayana, dem ,groBen Fahrzeug", wird Erleuchtung zum Wohle
aller Lebewesen angestrebt. Dazu werden auf dem ,Weg der Ursachen”
(Sutrayana) die Grundlagen entwickelt, die zur Erleuchtung fiihren:
Mitgefiihl und ein Verstandnis der Leerheit aller Erscheinungen. In Ein-
sichtsmeditationen werden intellektuell die Bestandteile innerer und &u-
Berer Situationen analysiert, um ihre wechselseitige Bedingtheit und
Traumhaftigkeit zu erkennen. In anderen Meditationen (z.B. Tong-len, der
Meditation des Gebens und Nehmens) wird geiibt, Mitgefiihl fiir sich
selbst und andere zu entwickeln und dabei ,schwierige Situationen zum
Weg zu machen"”. Der Pfad eines Bodhisattvas beginnt mit dem Entwickeln
des Erleuchtungsgeistes: dem Wunsch, Erleuchtung zu erlangen zum
Wobhle aller Lebewesen (relatives Bodhicitta, gespr. Bodhitschitta). Umge-
setzt wird dieser Wunsch durch die Verwirklichung der sechs Paramitas
(Freigiebigkeit, ethisches Verhalten, Geduld, freudige Anstrengungen, me-
ditative Sammlung und Weisheit), wodurch schlieBlich die wahre Natur
aller Erscheinungen erkannt werden kann (absolutes Bodhicitta).

Vajrayana (gespr. Vadschrayana), der ,Weg der Frucht”, ist eine Form
des Mahayana-Buddhismus. Auf diesem Pfad wird unmittelbar auf die
Frucht des Weges meditiert: Erleuchtete Qualitditen wie Mitgefiihl,
Weisheit, Freude u. a. werden in Form von ,Meditationsgottheiten”
vergegenwirtigt (z.B. Tschenresig oder Tara). Bei der Praxis der ,sechs
Yogas" des Naropa bzw. der Niguma (indische Meister des 11. Jahrhun-
derts) kann die Essenz der unterschiedlichen Bewusstseinsformen, die
wir im Wachzustand, beim Traumen, im Tiefschlaf usw. erleben, realisiert
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werden. Auf der Basis dieser Schulungen wird Mahamudra gelehrt, die
hochste Form der Meditation, die es ermdglicht, ,die Natur des Geistes”
zu erkennen so, wie sie ist - als Einheit von Leerheit und Klarheit. Die
Mahamudra-Lehren sind das Kernstiick der Karma Kagyii-Tradition.

Verbreitung des Buddhismus

Vom Ursprungsland Indien ausgehend haben sich die unterschiedlichen
Lehren Buddhas in vielen Landern verbreitet und dort verschiedene du-
Bere Formen angenommen, entsprechend der jeweiligen kulturellen
Gegebenheiten und Bedirfnisse der Menschen. So finden wir den
Theravada-Buddhismus in Burma, Thailand und Sri Lanka - eine Weiter-
entwicklung der Hinayana-Lehren. Der Zen-Buddhismus in Japan, China,
Korea und Vietnam basiert auf den Sutrayana-Lehren, v. a. dem Prajna-
paramita-Sutra (iiber die Leerheit). Die Vajrayana-Lehren wurden in ihrer
Gesamtheit nur in Tibet Gbertragen und bewahrt. Man unterscheidet
vier groBe tibetische Schulen - Nyingma, Kagyii, Sakya und Gelugpa.
Sie unterscheiden sich in ihrem Ansatz, z.B. dem Verhiltnis, das Stu-
dium und Praxis zueinander einnehmen, doch sie vermitteln die gleiche
Essenz.

Die Karma-Kagyii-Tradition

ist eine der ,Kagyti"-Schulen, bei denen die
Lehren miindlich vom Lehrer an seine Schii-
ler weiter gegeben wurden (,Ka" ist das
Wort, ,Gyii* die Ubertragung). Sie geht auf
den groBen Ubersetzer Marpa zuriick, der
im 11. Jahrhundert n. Chr. die Lehren selbst
aus Indien nach Tibet brachte. Uber den
Yogi Milarepa, den Meister Gampopa, die
Karmapas und deren Linienhalter wurden
sie bis auf den heutigen Tag vollstdndig und
unverfalscht libertragen.

Oberhaupt dieser Schule ist Seine Heiligkeit Karmapa, der im 12. Jahr-
hundert n. Chr. das Tulku-System in Tibet einfiihrte: Die bewusste
Reinkarnation in einer ununterbrochenen Linie von Manifestationen er-
moglicht es einem Meister, seine Bodhisattva-Aktivitdt liber viele Leben
hinweg fortzusetzen und seine Schiiler weiter anzuleiten. Karmapa gilt
als Ausstrahlung des Bodhisattvas Tschenresig, in dem sich erleuchtete
Liebe und Mitgefiihl manifestieren.

In seiner inzwischen 17. Inkarnation als Ogyen Trinley Dordsche ist Kar-
mapa der Schirmherr der Karma Kagyl Gemeinschaft Deutschland. In
diesem gemeinniitzigen Verein sind die Meditationszentren organisiert,
die sich auf Karmapa als hdchsten Lehrer beziehen: Die beiden iber-
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regionalen Zentren Kamalashila Institut® im Eifelkloster Langenfeld (ein
Studienzentrum bei Mayen) und das Klausurzentrum Halscheid, stlich
von Kéln, in dem traditionelle Drei-Jahres-Klausuren durchgefiihrt wer-
den. Neben unserem Zentrum in Heidelberg sind sechs weitere Stadt-
zentren angeschlossen: Hamburg, Bremen, Miinster u.a., ebenso zwei
Vereine: Karma Tengyal Ling Brandenburg und Bodhicharya Deutsch-
land e.V., Berlin. Auf Wunsch von Gyalwang Karmapa hat Ringu Tulku
Rinpotsche die spirituelle Leitung der Stadtzentren der KKG iibernom-
men und ist somit auch unser spiritueller Meister. Mittlerweile gibt es
zusatzlich Stadtgruppen in Kéln, Koblenz, Mainz, Frankfurt und Karls-
ruhe, die von den Lamas des Kamalashila Institutes betreut werden
(s. die Liste auf der letzten und vorletzten Seite unseres Programm-
heftes.)

Die Geschichte unseres Zentrums begann im Friihjahr 1982, als sich eine
kleine Meditationsgruppe um unseren jetzigen Lama Manfred bildete.
Tenga Rinpotsche gab ihr im September den Namen ,Karma Chang
Chub Cho Phel Ling” (gesprochen Karma Dschang Tschub Tscho Pel Ling)
- ,der Garten, in dem die Erleuchtungslehre wéchst". 1985 wurde uns
von Alfred Ritter dafiir ein Haus geschenkt, das wir seit dieser Zeit fiir
regelmiBige Meditationsangebote unter der Woche und fiir Wochen-
endkurse nutzen. Geleitet wird das Zentrum von Lama Dorothea, die
maBgeblich an seinem Aufbau beteiligt war und seit dem Abschluss ih-
rer Drei-Jahres-Klausur 1995 wieder im Hause lebt.

Wir mdchten in unserem Zentrum allen Interessierten die Gelegenheit
geben, die buddhistische Lehre und Meditationsmethoden, wie sie in der
Karma Kagyi Schule libertragen werden, kennenzulernen und zu prak-
tizieren. Einen weiteren Schwerpunkt bilden Methoden der Shangpa
Kagyu Schule, die im 11. Jahrhundert n. Chr. von dem tibetischen
Meister Khyungpo Naldschor begriindet wurde und deren Lehren von
Meistern wie Jamgon Kongtrul Rinpotsche, Kalu Rinpotsche und Bokar
Rinpotsche in unserer Zeit gelehrt werden. Darliber hinaus bieten wir
Kurse zu grundlegenden Themen und Meditationen des Hinayana- und
Mahayanabuddhismus an und freuen uns, dass sich auch andere bud-
dhistische Gruppen in unseren Raumen zum Uben ihrer jeweiligen Un-
terweisungen treffen (eine Soto-Zen-Gruppe z.B., Schiiler des vietna-
mesischen Zen-Meisters Thich Nhat Hanh, Schiiler von Rigdzin Shikpo,
Vipassana-Praktizierende und andere).




Liebe Dharma-Freunde,

hier ist unser Programm fiir das Jahr 2016, mit dem wir Euch wieder zu
Kursen zur Philosophie und Praxis des Buddhismus in seinen unterschied-
lichen Traditionen einladen mdchten. Unser Schwerpunkt liegt dabei auf
tibetisch-buddhistischen Meditationsmethoden.

Ringu Tulku Rinpotsche, unser spiritueller Leiter, wird dieses Jahr dariiber
lehren, wie wir geschickt mit unseren Emotionen umgehen und sie letzt-
lich in Weisheit umwandeln kénnen.

Acharya Lama Sénam zeigt am Beispiel eines ,Liedes der Verwirklichung"”
des tibetischen Meisters Gotsangpa, wie wir schwierige Lebensumsténde
zum Weg machen kénnen.

Lama Kunga, der Residentlama des Klausurzentrums Halscheid, und Lama
Ngawang aus Tenga Rinpotsches Zentrum in Allmuthen werden uns in die
Meditation auf den zweiten Karmapa, Karma Pakshi bzw. in die Sadhana
der weiBen Tara einfiihren.

Thema des Kurses mit Acharya Lama Kelzang sind Lehren des indischen
Meisters Padmasambhava zu den unterschiedlichen Erfahrungen, die un-
ser Bewusstsein durchlduft: seine Kontinuitét in Leben, Sterben, Tod und
Wiedergeburt. Wenn wir uns durch intensive Meditation mit unserem
Geist vertraut gemacht haben, kdnnen wir seine Natur auch in Gedanken,
Gefiihlen und Traumerfahrungen erkennen. Dadurch wird es mdglich, so-
gar die Vorginge beim Sterben und danach bewusst wahrzunehmen und
so Erleuchtung zu erlangen oder zumindest Einfluss nehmen zu kdnnen
auf die Wiederverkdrperung.

Neben den tibetischen Lamas leiten auch wieder westliche Dharmalehrer
wie Lama Yesche U. Regel, Lama Manfred und Lama Dorothea einfiihren-
de Kurse und Meditationsklausuren an.

Franz-Johannes Litsch wird aus der Sicht des Theravada auf ein zentrales
Thema der buddhistischen und westlichen Philosophie eingehen: ,Wie
wirklich ist die Wirklichkeit?".

Die begeisterte und begeisternde Hamburger Séngerin Kristina Bischoff
wird wieder inspirierende ,Lieder der Verwirklichung” mit uns singen. Die
international bekannte Ténzerin Shahrazad, die viele bei unserem 30jah-
rigen Jubildumsfest im letzten Juli durch ihren Tanz der griinen Tara tief
beriihrt hat, wird eine Einflihrung in diese besondere buddhistische Praxis
geben und auf vielfachen Wunsch am Samstagabend &ffentlich auftre-
ten!

Auch zur Anwendung buddhistischer Meditation im therapeutischen Be-
reich haben wir wieder Angebote vorgesehen: Francoise Guillot wird
Ubungen zum Entwickeln von ,Selbstmitgefiihl und Selbstfiirsorge”,
speziell fiir Menschen in therapeutischen und sozialen Berufen zeigen.
Jasmin Weishdupl bietet einen 8-Wochen-Kurs zur ,Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit" nach Dr. Jon Kabat-Zinn an und Susanne Zimmer ladt
ein zu ,Achtsamkeitsyoga” nach Frank Boccio und ,Mantrischem Singen".

Neu in unserem Programm sind ,Sangha-Treffen”, die meistens am dritten
Sonntag des Monats stattfinden werden. Sangha ist die Gemeinschaft der
Praktizierenden, in der wir uns gegenseitig unterstiitzen kdnnen. Bei diesen
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Treffen in lockerer Runde - mit Tee, Kaffee und Kuchen - haben wir die
Gelegenheit, uns liber viele Dharmathemen personlich auszutauschen. Wir
werden Fragen kldren, die nach Kursen offen geblieben sind und bespre-
chen, wie wir die Dharmapraxis in unserem Alltag anwenden und nutzen
konnen. Indem wir uns gegenseitig besser kennenlernen, kdnnen wir auch
als spirituelle Gemeinschaft besser fiireinander da sein. Wir werden aktuelle
DVDs anschauen oder gemeinsam spazieren gehen, Ausfliige unternehmen,
z.B. zum Buddha-Museum nach Traben-Trabach u.v.m. Diese Treffen sind
auch gut geeignet, uns und unser Zentrum ndher kennen zu lernen.

Wir hoffen, dass Euch unser Programm geféllt und freuen uns auf Eure
Teilnahme!

Dorothea Nett und das Zentrumsteam

P.S. Aktuelle Nachrichten konnt lhr regelmiaBig iliber unsere Mailing-
liste bekommen. Bitte schreibt uns an info@kcl-heidelberg.de, wenn Ihr
mochtet, dass wir Eure Adresse in den Verteiler aufnehmen.

Auf unserer Homepage findet Ihr ebenfalls Informationen zu unserem
Zentrum und unserem Programm sowie Links zur Homepage von
S.H. Karmapa (www.kagyuoffice.org) und vielen anderen buddhistischen
Gemeinschaften. Im ,Belehrungsschatzkastlein" sind zahlreiche Abschrif-
ten inspirierender Unterweisungen von Jamgon Kongtrul Rinpotsche,
Thrangu Rinpotsche, Lama Phuntsok und anderen Lehrern auf deutsch
und englisch zu lesen!

Wenn Ihr uns aktiv unterstiitzen mochtet, ist dies im Rahmen unserer
JAktivitdtstage” moglich, an denen wir gemeinsam Arbeiten im Zen-
trumshaus und -hof durchfiihren. Wir beginnen morgens um 10 Uhr mit
einer Meditation, essen spater zusammen zu Mittag und haben meistens
sehr viel Freude an diesen Tagen. Auch dazu seid Ihr herzlich eingeladen!
Die Einladungen werden kurzfristig per eMail verschickt.

Eine sehr wertvolle Unterstiitzung unserer Zentrumsaktivititen ist
auch die Mitgliedschaft durch Zahlung eines regelmaBigen Beitrags
(monatlich, viertel-, halb- oder ganzjihrlich). Als Mitglieder kénnt lhr
kostenlos an allen Meditationsabenden teilnehmen und bei unseren
Kursen erhaltet Ihr eine ErmédBigung von 20%. Dies gilt auch in den
anderen Zentren der KKG, in diesem Fall ist allerdings ein monatlicher
Mindestbeitrag von 11,- Euro erforderlich.

Noch kurz eine Information zur Preisstruktur unserer Veranstaltungen: Wir
haben die Preise so kalkuliert, dass wir den Referenten eine angemessene
Spende fiir ihre Lehrtatigkeit geben und unsere eigenen Kosten decken kdn-
nen, die durch Fahrtkosten, Verpflegung, Werbung etc. entstehen. Dies ist
nicht immer mdglich, wenn ein Lehrer z.B. aus Asien anreist und wenig be-
kannt ist. Es ist uns ein Anliegen, dass dennoch jede(r), der an unseren
Kursen interessiert ist, teilnehmen kann. Daher bieten wir glinstige und zu-
satzlich ermaBigte Preise fiir unsere Mitglieder und fiir Erwerbslose an.
Wenn auch diese zu hoch sein sollten, sprecht uns bitte an.

Und falls Ihr mehr zahlen kénnt und mdgt, als wir festgesetzt haben, sind
wir fiir Spenden sehr dankbar!



Programm-Ubersicht
Februar — Dezember 2016

Februar

12.2.-1.4. Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion nach
Jon Kabat-Zinn (MBSR), mit Jasmin Weishdupl

22.2. Milarepa-Tsok-Puja, 20.00 Uhr
Marz
5.3. Achtsamkeits-Yoga nach Frank Boccio, mit Susanne Zimmer,
10.00 - 18.00 Uhr
8.3. Einfiihrung in den Buddhismus, 20.00 Uhr

11.-13.3.  Wochenendseminar der Longchen-Gemeinschaft
(geschlossener Kurs)

15.3. Tonglen, die Meditation des Gebens und Nehmens, 20.00 Uhr

18.-20.3.  Selbstmitgefiihl und Selbstfiirsorge fiir Menschen in
therapeutischen und sozialen Berufen, mit Francoise Guillot

20.3. Sangha-Treffen, 15.00 Uhr
27.3. Achtsamkeitstag mit Jasmin Weishaupl
April
1.-3.4. .Uber den Tod hinaus" - das tibetische Totenbuch fiir unsere
heutige Zeit, mit Lama Kelzang
16.4. Amitabha-Praxistag mit Lama Dorothea, ab 14.30 Uhr
17.4. Sangha-Treffen, 15.00 Uhr
22.4. Tonglen, die Meditation des Gebens und Nehmens, 20.00 Uhr
26.-28.4.  ,Umgang mit Emotionen”, mit Ringu Tulku Rinpotsche
Mai
4.-8.5. Geschlossener Kurs der Longchen-Gemeinschaft mit
Rigdzin Shikpo
20.5. Vortrag zu Selbstfiirsorge - ,Auf unser warmes Herz héren”,

mit Amjee Namgyal, 20.00 Uhr

21.-22.05. Sterbebegleitung aus Sicht der traditionellen tibetischen
Medizin, mit Amjee Namgyal

21.5. Amitbaha-Tsok-Puja, 20.00 Uhr
22.5. Sangha-Treffen, 15.00 Uhr

Einfiihrung in den Buddhismus

Diese Veranstaltung richtet sich an alle, die sich Giber den Buddhismus infor-
mieren mochten, Fragen haben, oder die einfach mal reinschauen wollen.

Dienstag, 8. Marz 2016 - Beginn: 20.00 Uhr - Eintritt frei!

Der Wochenendkurs ,Buddhistischer Yoga" nach Kalu Rinpotsche, 2.-4.12.16,
ist ebenfalls sehr gut zum Kennenlernen des buddhistischen Weges geeignet.




Juni

3.6. Tonglen, die Meditation des Gebens und Nehmens, 20.00 Uhr

10.-12.6.  Tanz der 16 Opfergottinnen und traditioneller Tara-Tanz,
mit Sharazad

11.6. Offentliche Tanzvorfiihrung von Sharahzad, 20.00 Uhr
12.6. Sangha-Treffen, 15.00 Uhr
20.6. Milarepa-Tsok-Puja, 20.00 Uhr
24.-26.6.  Karma-Pakshi-Retreat, mit Lama Kunga Dordsche
26.6. Feier des Geburtstages des XVII. Karmapa, 15.00 Uhr,
mit einer Karma Pakshi Tsok-Puja
Juli
1.-3.7. «Wie wirklich ist die Wirklichkeit?", mit Franz-Johannes Litsch
17.7. Sangha-Treffen, 15.00 Uhr
22.7. Tonglen, die Meditation des Gebens und Nehmens, 20.00 Uhr
August

26.8.-28.8. Hindernisse zum Weg machen am Beispiel des Liedes der
Verwirklichung ,Die sieben Freuden®, mit Lama Sénam Rabgye

September
18.9. Sangha-Treffen, 15.00 Uhr
23.9. Tonglen, die Meditation des Gebens und Nehmens, 20.00 Uhr

30.9. - 3.10. Die Herzensunterweisungen von Jamgon Kongtrul Lodrd Thaye,
mit Drupdn Khenpo Lodrd Namgyal

Oktober

14.-16.10. Meditation der WeiBen Tara (Drdlkar) mit Lama Ngawang
16.10. Sangha-Treffen, 15.00 Uhr

21.10. Tonglen, die Meditation des Gebens und Nehmens, 20.00 Uhr
28.-31.10. Nyung Neh Meditationsretreat, mit Lama Manfred

November

11.-13.11  Lieder der Verwirklichung, mit Kristina Bischoff

13.11. Sangha-Treffen, 15.00 Uhr

14.11. Milarepa-Tsok-Puja, 20.00 Uhr

18.11. Tonglen, die Meditation des Gebens und Nehmens, 20.00 Uhr
Dezember

2.-4.12.  Buddhistischer Yoga in der Tradition von Kalu Rinpotsche,
mit L. Dorothea

4.12. Sangha-Treffen, 15.00 Uhr
27.12. Tschenresig-Praxistag, 14.00 Uhr und 16.30 Uhr



Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion
nach Jon Kabat-Zinn (MBSR)

8-waochiger Zertifizierungskurs mit Jasmin Weishdupl
Freitag, 12. Februar - Freitag, 1. April 2015

.Du kannst die Wellen nicht stoppen. Du kannst lernen, sie zu reiten.”
Joseph Goldstein

Berufliche oder familidre Belastungen, Schmerzen, Alleinsein, Trauer,
Angst und Erschopfung sind Teil des Lebens. Die Herausforderung ist,
einen moglichst heilsamen Umgang mit Stress zu entwickeln. Die Praxis
der Achtsamkeit hilft, Verstandnis fiir sich selbst und zunehmend Ein-
sicht in gewohnte Muster zu gewinnen. Achtsamkeit eréffnet neue und
kreative Losungen im Umgang mit den vielfiltigen und oft stressigen
Anforderungen im Alltag.

Das Uben erfolgt an 8 Terminen am Freitag nachmittag,
jeweils 14.30 - 17.00 Uhr.

Am Sonntag, den 27. Mirz 2016, findet ein Achtsamkeitstag statt
von 11.00 - 16.00 Uhr.

Neben den praktischen Ubungen werden
auch theoretische Grundlagen aus der
Gehirnforschung vermittelt zum besseren
Verstindnis der Wirkung von Stress und
Achtsamkeit. Fiir Ubungen, die zuhause prak-
tiziert werden, gibt es CDs und ein
Arbeitsheft. Fiir die tagliche Praxis wahrend
der 8-wdchigen Kurszeit sollten 30 bis 45 Mi-
nuten téglich eingeplant werden.

Kosten fiir den Gesamtkurs: 100,- Euro
(50,- Euro ermaBigt)
incl. 3 Ubungs-CDs, einem Arbeitsheft, Vor- und Nachgespréch

Kursleiterin: Dipl. Biologin / MBSR- Lehrerin Jasmin Weishdupl

Bei Interesse an der Teilnahme bitte vorab Kontakt aufnehmen:
jasmin.weish@web.de

Achtsamkeits-Yoga nach Frank Boccio
Praxistag mit Susanne Zimmer

Samstag, 5. Médrz 2016, 10.00 - 18.00 Uhr

Wir nehmen uns einen Tag Zeit, um Yoga im Sinn des Zusammen-
bringens von Korper und Geist zu liben. Sanft ausgefiihrte Korper-
haltungen aus dem Hatha-Yoga dienen unserem Gewahrsein als Anker,
der Kdrper wird dabei gekraftigt und gedehnt. Gleichgewichtssinn und
Koordination werden geschult, die Energien ausbalanciert und der Geist
wird mit zunehmender Sammlung ruhiger und klarer. So tGiben wir uns
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auf spielerische Weise darin, Aspekte aus zwei zentralen Lehrreden des
Buddha in die Praxis umzusetzen (,Die volle Vergegenwirtigung des
Atems" und ,Die Vier Verankerungen der Achtsamkeit"). Diese Ubungen
in Bewegung sind eine gute Vorbereitung auf die Sitzmeditation. Die
Bedeutung von (Korper-)Bewusstheit fiir den spirituellen Ubungsweg
wird kurz erlautert. Meditation, Tiefenentspannung und eine Mdglich-
keit zum Austausch runden den Tag ab.

Fiir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet. Bitte bequeme Kleidung
und, wenn mdoglich, eine Yoga- oder Isomatte mitbringen.

Susanne Zimmer lebte 5 Jahre im Intersein-
Zentrum fiir Achtsamkeitspraxis und Medita-
tion (nach Thich Nhat Hanh) in Hohenau,
sammelte dort und an weiteren Orten Erfah-
rungen im gemeinsamen Singen von Mantren
und spirituellen Liedern und dem Anleiten
von Kdrperiibungen. Sie ist begeisterte Sén-
gerin und Yogalehrerin.

Anmeldung unter susanne.zimmer@posteo.de
oder Tel. 0163-1378884

Samstag, 5.3.16, 10.00 - 13.00 Uhr und 15.00 - 18.00 Uhr

Kosten: 60,- Euro incl. eines gemeinsamen Mittagessens
(Ermi3Bigung auf Anfrage bei Susanne Zimmer)

Achtsamkeits-Yoga nach Frank Boccio
8-wdchiger Abendkurs mit Susanne Zimmer

Dienstags 18.15 - 20.00 Uhr

Termine: 15.3., 22.3,, 5.4., 12.4,, 19.4,, 26.4., 3.5., 10.5.2016

Fiir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.

Anmeldung unter susanne.zimmer@posteo.de oder Tel. 0163-1378884
Kosten: 100,- Euro

Singen von Mantren und spirituellen

Liedern mit Susanne Zimmer

Dreimal freitags, einmal mittwochs 18.15 - 19.45 Uhr
Termine: 29.01., 26.02., 16.03., 29.04.2016

Susanne Zimmer mochte dabei einen Raum anbieten, in dem es moglich
ist, iiber Atem und Stimme in Kontakt mit sich selbst zu kommen und
sich liber das gemeinsame Singen im Kreis als Bestandteil einer Gruppe
zu erfahren, zu der man beitrdgt und von der man getragen wird. Von
der Gitarre begleitet, werden spirituelle Lieder unterschiedlicher Her-
kunft und Tradition gesungen, deren positive Inhalte Inspiration, Orien-
tierung und Kraftquelle im Alltag sein kdnnen. Die Freude am Singen
steht im Vordergrund, Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Kosten: 6,- Euro pro Abend (ohne Anmeldung)
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Selbstmitgefiihl und Selbstfiirsorge
fiir Menschen in therapeutischen und
sozialen Berufen mit Francoise Guillot
Freitag, 18. Mirz - Sonntag, 20. Mérz 2016

Ziel dieses Seminars ist es, Menschen in anstrengenden therapeutischen
und sozialen Berufen, auch ehrenamtliche Helfer, mit der wohltuenden
und starkenden Wirkung von achtsamem Selbst-Mitgefiihl in Beriih-
rung zu bringen. In Krisenzeiten sind radikales Mitgefiihl und das bedin-
gungslose Akzeptieren schwieriger Situationen machtvolle Hilfsmittel
in der zwischenmenschlichen Kommunikation und beim Prozess, Kon-
fliktlésungen zu finden.

Seltsamerweise gelingt es uns oft besser, auf Andere mitfiihlend und fiir-
sorglich einzugehen als auf uns selbst. Woran mag das liegen und warum
ist eine ausgepragte selbstmitfiihlende Haltung hilfreich im Umgang mit
anderen Lebewesen? Wie kann sie uns vor Burn-Out oder Erschopfung
schiitzen? Wie kénnen wir lernen, Mitgefiihl zu zeigen, das frei ist von
moralischem Urteil und Kategorisierung? Mitgefiihl, das in hdchster Weise
engagiert und warmherzig ist, ohne Sentimentalitdt? Wie konnen wir eine
solche Haltung annehmen und dennoch im System funktionieren? Inwie-
fern kann Meditation uns helfen, genau diese nicht-urteilende, mitfiih-
lende Qualitdt in uns selbst zu entdecken und zu férdern, so dass wir sie
als Ressource nutzen kdnnen? Durch interaktiven Austausch, Ubungen
und meditative Sequenzen werden wir versuchen, Antworten auf diese
Fragen zu finden und achtsames Selbstmitgefiihl unmittelbar zu erfahren.

Francoise Guillot arbeitet seit 1993 als Heilprak-
tikerin in Mannheim mit den Schwerpunkten
Shiatsu, Ohr-Akupunktur, allgemeine Naturheil-
kunde, l6sungsorientierte Hypnotherapie und
Entspannungsverfahren. Qi Gong-Ausbildung
bei GroBmeister Che Kim Thong (Kuala Lumpur)
seit 1987, Shiatsu-Ausbilderin des franzsischen
Shiatsu-Verbandes. Seit 1987 ist sie Schiilerin
u. a. von Chime Rinpotsche.

Im Vorwort ihres Buches ,Das Phonixtraining” schreibt Ringu Tulku
Rinpotsche: ,,Der Weg des Phonix - Eine Synthese dstlicher und west-
licher Selbstheilungsansatze' ist eine einzigartige Methode, in der Fran-
coise Guillot drei groBartige Heiltraditionen zusammenbringt. ... Ich bin
liberzeugt, dass dieses Buch eine groBe Hilfe fiir viele Menschen tiberall
auf der Welt sein wird."

Weitere Informationen unter www.phoenixtraining.de

Beginn: Freitag, 18.3.16 ab 19.00 Uhr
Samstag, 19.3.16 10.00 - 17.30 Uhr
Sonntag, 20.3.16 10.00 - 12.30 Uhr

Kosten fiir den Gesamtkurs: 120,- (erméBigt 90,- Euro)

In Einzelfallen sind auf Anfrage bei Francoise Guillot per Mail weitere
ErmaBigungen mdoglich! Anmeldungen unbedingt erforderlich:
francoise_guillot@hotmail.com
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Uber den Tod hinaus —
Das Tibetische Totenbuch fiir unsere Zeit

Teil 1 - Der Bardo dieses Lebens, des Traums
und der Meditation

Acharya Lama Kelzang

Freitag, 1. April - Sonntag, 3. April 2016

In seinem Buch: ,Mind Beyond Death" kommentiert Dzogchen Pdnlop
Rinpotsche die Lehren des groBen indischen Meisters Padmasambhava
zu den unterschiedlichen Erfahrungen, die unser Bewusstsein durch-
lauft - im Leben, im Tod, im Zustand danach und bei der Wiedergeburt.
Er beschreibt sie als ,Zwischenzustinde" (tibet. Bardo): den Bardo des
Lebens, in dem der Bardo des Traumes und der Meditation enthalten
sind. Darauf folgen ,der schmerzhafte Bardo des Sterbens", ,der leuch-
tende Bardo der Dharmata” (Erfahrungen nach dem Tod) und ,der kar-
mische Bardo des Werdens".

In diesem Kurs wird Lama Kelzang auf die ersten drei Zwischenzustidnde
eingehen und vermitteln, welche Chancen sie uns er6ffnen. Durch die
Anwendung tiefgriindiger Methoden kdnnen wir in der Meditation
lernen, unseren ,wilden Geist zu zéhmen" und seine Natur zu erkennen.
Die Praxis des Traum-Yoga ermdglicht uns, Traume zu erkennen, wih-
rend wir trdumen und die Traum-Erscheinungen zu beeinflussen. Durch
die Anwendung dieser Erfahrungen im Alltag kdnnen wir ein sinn-
erfiilltes Leben fiihren und unsere Lebensumsténde in den Pfad des Er-
wachens verwandeln, Hindernisse zum Weg machen. Dadurch sind wir
darauf vorbereitet, in der Essenz des Geistes zu ruhen, wenn er sich vom
Korper zu 16sen beginnt oder die Nach-Tod-Erfahrungen einsetzen. So
kénnen wir (grundsatzlich) entweder direkt im Augenblick des Sterbens
oder danach Erleuchtung erlangen. Falls uns dies nicht gelingt, kbnnen
wir eine Gliick verheiBende Wiedergeburt wahlen.

Im kommenden Jahr wird Lama Kelzang auf die Bardos des Todes, des
Nach-Todes und der Wiedergeburt eingehen.

Acharya (gesprochen: Atscharya Lama
Kelzang ist in Ostbhutan geboren und
hat 13 Jahre lang an der Shri Nalanda
Klosteruniversitat des XVI. Gyalwang
Karmapa in Rumtek studiert und
empfing viele Unterweisungen von
S.E. Gyaltsab Rinpotsche, Sangye
Nyenpa Rinpotsche und Dzogchen
Pénlop Rinpotsche. Acht Jahre unter-
richtete er die Monche des Klosters.
Auf Wunsch von Dzogchen Pdnlop
Rinpotsche kam Lama Kelzang im
Frihjahr 2004 in den Westen und
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lebt und lehrt seitdem im Kamalashila Institut® in der Eifel. Mit groBem
Geschick und didaktischer Klarheit kommentiert und libertragt er die
wichtigsten Schriften der Kagyii-Tradition und ihre essentiellen Inhalte
in unsere heutige Zeit. Einmal im Jahr unterrichtet er weiterhin im
Rahmen des Nitharta-Programms von Ponlop Rinpotsche in den USA.

Literatur-Empfehlung
Dzogchen Ponlop Rinpoche: Der Geist liberwindet den Tod:
Das Tibetische Totenbuch fiir unsere Zeit, Theseus Verlag 2009

Weitere Informationen zu Acharya Lama Kelzang und dem Kamalashila
Institut® unter www.kamalashila.de

Freitag, 1.4.16 19.30 - ca. 21.00 Uhr
Samstag, 2.4.16 10.00 - ca. 12.00 Uhr und 15.00 - ca. 17.00 Uhr
Sonntag, 3.4.16 10.00 - ca. 12.00 Uhr

Kosten: 50,- Euro (bzw. 40,- Euro ermiBigt)

Amitabha-Praxistag
mit Lama Dorothea

Samstag, 16. April 2016

Buddha Amitabha, strahlend rot wie die untergehende Sonne, verkor-
pert die Transformation von Begierde in die alles-unterscheidende
Weisheit. Die Meditation auf ihn ist eine beliebte Praxis des Vajrayana-
Buddhismus, die Verstorbenen gewidmet werden kann und uns dabei
hilft, uns auf unser eigenes Sterben vorzubereiten. Sie enthilt genaue
Beschreibungen des Buddhas und seines reinen Bereiches, in den wir
nach dem Tod eingehen kdnnen. Neben der Rezitation von Wunsch-
gebeten und Mantren werden vorgestellte Opferungen dargebracht,
Musik gespielt u.v.m. Wir werden den Aufbau des komplexen Rituals be-
sprechen, die Aufgaben eines ,Chépen” kennenlernen, der stellvertre-
tend fiir die anderen Teilnehmer z.B. Opferungen segnet und real dar-
bringt. Wir werden gemeinsam die Mudras liben, mit denen die unter-
schiedlichen Opferungen dargestellt werden und lernen, die Instru-
mente zu spielen. Zum Abschluss werden wir das Gelibte anwenden und
eine Tsok-Puja durchfiihren, fir die lhr uns wieder Namen von Verstor-
benen nennen kdnnt, auch wenn ihr Tod schon lange zuriick liegt.

Samstag, 16.4.16 14.30 - 18.00 Uhr
20.00 Uhr Tsok Puja

Kosten: 5,- Euro (bzw. 4,- Euro ermiBigt)
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Ringu Tulku Rinpotsche —
Umgang mit Emotionen
Dienstag, 26. April - Donnerstag, 28. April 2016

Durch die Praxis der Meditation konnen wir uns darin tiben, mit Gefiihlen
in dem Augenblick zu arbeiten, in dem sie entstehen. Dabei kdnnen wir
unterschiedliche Methoden anwenden, um sie aufzulésen und umzuwan-
deln: Wir kdnnen lernen, das entgegengesetzte Gefiihl hervorzurufen
(z.B. Mitfreude bei Neid oder Mitgefiihl bei Zorn). Oder wir {iben uns da-
rin, die illusorische Natur aller Dinge, einschlieBlich unserer Gefiihle, zu
sehen. SchlieBlich kdnnen wir beginnen, uns direkt in unsere Emotionen
hinein zu entspannen und ihre Weisheitsessenz zu erfahren. Am wich-
tigsten ist, nicht mit Aversion oder Anhaftung zu reagieren. Wenn uns das
gelingt, werden wir frei. Dann sind wir fortan weder unseren eigenen
Emotionen noch anderen Menschen oder Umstanden ausgeliefert.

Ringu Tulku Rinpoche ist ein Meditations-
meister und Gelehrter der Karma Kagyi
Schule. Er wurde 1952 in Osttibet geboren
und als Wiedergeburt des Abtes des Klos-
ters Rigul anerkannt. Schon als Kind muss-
te er nach Indien flichen und wurde dort
von vielen groBen Meistern aller Schul-
richtungen des tibetischen Buddhismus
umfassend ausgebildet. Seine wichtigsten
Lehrer waren der XVI. Gyalwa Karmapa
und S.H. Dilgo Khentse Rinpoche. An der
Universitdt von Varanasi, Indien, studierte er buddhistische Philosophie
und lehrte dort spater als Professor. Seit 1990 bereist Rinpotsche west-
liche Dharmazentren der unterschiedlichen buddhistischen Traditionen
und wird fiir seine offene, traditionstibergreifende Haltung und seinen
humorvollen Lehrstil sehr geschatzt. Er besitzt eine bemerkenswerte
Fahigkeit, traditionelle Lehren unserem westlichen Geist und unseren
Herzen zugénglich zu machen.

Rinpotsche ist Autor zahlreicher Biicher und Griinder von ,Bodhicha-
rya", einem gemeinniitzigen Verein zur Erhaltung der buddhistischen
Tradition und ihrer Integration in die moderne westliche Kultur.

Weitere Informationen zu Ringu Tulku Rinpotsche unter
www.bodhicharya.org

Dienstag, 26.4.16 20.00 - ca. 22.00 Uhr

Mittwoch, 27.4.16 17.00 - 18.30 Uhr und
20.00 - ca. 22.00 Uhr

Donnerstag, 28.4.16 17.00 - 18.30 Uhr und
20.00 - ca. 22.00 Uhr

Kosten fiir den Gesamtkurs:  70,- Euro (ermiBigt 56,- Euro)
Kosten fiir einzelne Sitzungen: 15,- Euro (ermiBigt 12,- Euro)
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Sterbebegleitung aus Sicht der
traditionellen Tibetischen Medizin

mit dem tibetischen Arzt Amjee Namgyal Phunrab
Freitag, 20. Mai - Sonntag, 22. Mai 2016

Die Traditionelle Tibetische Medizin ist ein ganzheitliches Heilsystem,
das in seiner umfassenden Weisheitstradition schon seit mehreren tau-
send Jahren besteht. Es nutzt sehr effektive Diagnose- und Therapie-
methoden, z.B. Pulsdiagnose, unterschiedliche Formen von Verhaltens-
therapie, Erndhrung, spezielle Krautermedizin und ergdnzende medizi-
nische Anwendungen. Darliber hinaus enthilt es sehr differenzierte
Beschreibungen, wie Sterbende weise und mitfiihlend begleitet werden
kénnen, basierend auf den detaillierten Lehren des tibetischen Bud-
dhismus zu den Vorgingen beim Sterbeprozess.

Beginnnen wird der Kurs am Freitag mit einem Abendvortrag zum
Thema: ,Selbstfiirsorge — auf unser warmes Herz héren”

Nach dem Studium der Botanik und alternativer Heilformen wandte
sich Amjee Namgyal Phunrab der Tibetischen
Medizin zu und studierte schlieBlich viele
Jahre lang bei Dr. Tenzin Choedrak, dem Leib-
arzt S.H., des Dalai Lama, am Men-Tsee-
Khang Institut in Dharamsala. Er fiihrte auch
vergleichende Studien zum westlichen und
tibetischen medizinischen System durch und
erhielt viele Auszeichnungen fiir seine Ar-
beiten.

Heute leitet Amjee Namgyal das Choyang Ti-
betan Healing Trust in
Mysore, Karnataka, Indien. Sein Schwerpunkt ist die medizinische Ver-
sorgung der dort anséssigen tibetischen Bevdlkerung mit vorzugsweise
traditioneller tibetischer Medizin. Dariiber hinaus engagieren sich
Dr. Namgyal und seine Frau Tsering Yangchen fiir soziale Projekte.

Weitere Informationen zu Amjee-la unter www.choyang-tibet-help.com

Freitag, 20.5.16  20.00 - 22.00 Uhr, Abendvortrag

Samstag, 21.5.16 10.00 - 12.30 Uhr und
15.00 - 17.30 Uhr
20.00 Uhr Amitabha Tsok Puja

Sonntag, 22.5.16 10.00 - 13.00 Uhr

Kosten fiir den Abendvortrag: 15,- Euro (bzw. 12,- Euro ermiBigt)
Kosten fiir den Gesamtkurs: 70,- Euro (bzw. 56,- Euro ermiBigt)
Teilnahme an der Tsok-Puja auf Spendenbasis
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Traditioneller buddhistischer Tempeltanz:

,Die 16 Opfergaben” und , Arya Tara“
mit Shahrazad
Freitag, 10. Juni - Sonntag, 12. Juni 2016

In Nepal gibt es eine iiber tausend Jahre alte
buddhistische Tanztradition: den Charya
Tanz, der in der Newari Vajracharya Priester-
kaste vom Vater auf den Sohn (ibertragen
wurde. Zu Beginn der 1990er Jahre &ffnete
der inzwischen verstorbene Priestergelehrte
Pandit Ratnakaji Vajracharya die bis dahin
geheime Praxis und machte sie auch Laien
zugénglich.

Bei uns wird Shahrazad den ,Tanz der 16 Opfergaben” (Sodasa Lasya)
und den ,Arya Tara Tanz" unterrichten. Beim ersten der beiden klas-
sischen Téanze werden traditionelle Opferungen an Tara tdnzerisch dar-
gestellt. Der Tanz ,Arya Tara" ist die Umsetzung einer Lobpreisung der
.Griinen Tara", die das aktive Mitgefiihl aller Buddhas verk&rpert. Mit
konzentrierten Bewegungen, Posen und Mudras (bedeutungsvollen
Handgesten) werden die Erscheinungsweise der ,Befreierin” und ihre
Aktivitat dargestellt. Die Tanze sind meditativ und werden langsam, mit
einfachen Schritten und vielen Mudras zu rituellem Tempelgesang aus-
gefiihrt. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig. Shahrazad wird alle
Bewegungen mit uns tiben und bringt die Musik und das Script zu die-
ser originalen Choreographie mit.

Am Samstagabend wird Shahrazad die beiden Tanze in einer 6ffent-
lichen Vorfiihrung zeigen.

Shahrazad ist eine sehr erfahrene international bekannte Tanzerin und
Lehrerin des orientalischen und indischen Tanzes. Dariiber hinaus hat sie
sich auf sakrale Tanze aus unterschiedlichen Kulturkreisen spezialisiert.
Wihrend eines sechsjdhrigen Studium an der Maastrichter Kunstakade-
mie wandte sie sich immer intensiver den Ostlichen Kulturen zu. lhre
abendfillende sakrale Tanzvorfihrung ,Die Welt der Tara® wurde in
Deutschland, Osterreich, Tschechien und Kanada aufgefiihrt. Sharahzad
leitet ein Tanzstudio fiir orientalischen Tanz in K&In. Seit 1996 tanzt und
unterrichtet sie regelmaBig im Kamalashila Institut®.
Weitere Informationen zu Shahrazad unter www.shahrazad.de
Freitag, 10.6.16  20.00 - 22.00 Uhr
Samstag, 11.6.16 10.00 - 12.30 Uhr und 15.00 - 17.30 Uhr

20.00 Uhr Offentliche Tanzvorfiihrung

Sonntag, 12.6.16 10.00 - 13.00 Uhr

Kosten fiir den Gesamtkurs: 70,- Euro (bzw. 56,- Euro ermiBigt)
Kosten fiir die Tanzvorfiihrung: 10,- Euro (bzw. 8,- Euro ermiBigt)
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Karma Pakshi Retreat

mit Lama Kunga Dordsche
Freitag, 24. Juni - Sonntag, 26. Juni 2016

Karma Pakshi (1204(?)-1283), der zweite Kar-
mapa, war weit {iber die Grenzen Tibets hinaus
bekannt wegen seiner hohen Verwirklichung
und besonderen Fahigkeiten. Er hatte die erste
Halfte seines Lebens in Meditationsriickziigen
verbracht und Meisterschaft liber die inneren
und duBeren Energien erlangt. Im Alter von 47
Jahren reiste er auf Einladung des Mongolen-
fursten Kublai Khan nach China. Durch er-
staunliche Wunder und mit groBem Mitgefihl
vereitelte er auch alle Versuche von Kublai
Khan, ihn nach dessen Machtiibernahme umbringen zu lassen. Der Kaiser
gab schlieBlich seine Rache auf und wurde Karma Pakshis Schiiler...

Das Karma Pakshi Ritual ist ein Schatztext (Terma), der von Guru Rinpotsche
verborgen und von dem Terton Mingyur Dordsche, einem Nyingma-Meister,
im 17. Jahrhundert in einer Vision entdeckt wurde. So enthélt diese Praxis
auch Dzogchen-Unterweisungen. Im Mandala des Karma Pakshi sind die
drei ,Wurzeln" des Vajrayana vereint: Lama (Guru Rinpotsche, Rechungpa
und Karma Pakshi), Yidam (Hayagriwa und Vajravarahi) und Schiitzer (Ma-
hakala Bernakchen, Palden Lhamo und Dorje Legpa). Lama Kunga wird uns
in diese kraftvolle, segensreiche Praxis einfiihren und sie mit uns zusammen
tiben. Zum Abschluss des Kurses werden wir eine Karma Pakshi Tsok-Puja
ausfiihren und damit den Geburtstag des XVII. Karmapa feiern.

Lama Kunga Dordsche hat in Kathmandu an einem traditionellen Drei-
Jahres-Riickzug unter der spirituellen Leitung von Thrangu Rinpotsche
teilgenommen. Dieser setzte ihn 1998 als Residentlama des Klausurzen-
trums der Karma-Kagyii-Gemeinschaft in Halscheid ein, wo er bereits zwei
Mal eine internationale Gruppe von Praktizierenden bei der traditionellen
dreijahrigen Meditationsklausur in der Karma Kamtsang Tradition ange-
leitet hat. Zurzeit gibt er Meditationskurse und betreut Retreatler. Lama
Kunga lehrt auch in anderen Meditationszentren, z.B. dem Zentrum des
Thrangu Vereins in Kéln. Aufgrund seiner natiirlichen, herzlichen Art und
seiner Fahigkeit, auch schwierige Meditationsrituale verstandlich und zu-
ganglich zu machen, ist er sehr beliebt.

Weitere Informationen zu Lama Kunga Dordsche und dem Retreat-
zentrum Halscheid unter www.halscheid-retreat.de

Freitag, 24.6.16  20.00 - etwa 21.30 Uhr

Samstag, 25.6.16 10.00 - 12.00 Uhr und 15.00 - 17.00 Uhr

Sonntag, 26.6.16 10.00 - 12.00 Uhr
15.00 Uhr Karma Pakshi Tsok Puja,
Feier des Geburtstag des XVIl. Karmapas

Kosten: 50,- Euro (bzw. 40,- Euro ermiBigt)
Teilnahme an der Tsok-Puja auf Spendenbasis



~Wie wirklich ist die Wirklichkeit?“

mit Franz-Johannnes Litsch
Freitag, 1. Juli - Sonntag, 3. Juli 2016

Gibt es eine wichtigere Frage als danach, ob wir die Wirklichkeit so se-
hen, wie sie ist, oder ob wir sie nur trdumen oder gar vollig willkiirlich
erfinden? Gibt es ,die Wirklichkeit" {iberhaupt oder hat jeder Mensch
nur seine eigene? Wie kdnnen wir uns dann aber untereinander verstan-
digen? Woran sollen wir uns orientieren? Genau das sind auch die
Grundfragen der Philosophie und Psychologie, jenseits jeder Weltan-
schauung und Religion. Der Buddha lehrte sehr wertvolle und tiefgriin-
dige Einsichten und Wege zur Klarung dieser Frage. Auch in Europa gab
es viele bedeutende Denker mit wichtigen Antworten und Erkenntnis-
sen dazu. Beide Zuginge kdnnen sich sehr gut ergénzen, sich gegensei-
tig vertiefen und erweitern. All das werden wir an diesem Wochenende
genauer anschauen.

Franz-Johannes Litsch (*1945) ist Referent, Au-
tor und Ubersetzer zu verschiedenen Themen
des Buddhismus und der asiatischen und euro-
paischen Geistesgeschichte. Er studierte Archi-
tektur und war 12 Jahre an der Universitat
Konstanz und 20 Jahre im Umweltbundesamt
Berlin/Dessau tatig. Seit seiner Jugend beschif-
tigt er sich mit der Lehre und Praxis des Bud-
dha. Er unternahm zahlreiche Reisen in Asien
und besuchte dort Kloster und Meditationszen-
tren aller groBen Schulen des Buddhismus. Er
lernte bei unterschiedlichen buddhistischen Lehrern des Tibetischen
Buddhismus (S.H. Dalai Lama, Tenga Rinpotsche u.a.), des Zen (Genro
Roshi, Thich Nhat Hanh u.a.) und des Theravada Buddhismus (U Nanda-
mala Sayadaw, Bhante Sujiva u.a.). 8 Jahre lang war er Mitglied des
Rates der Deutschen Buddhistischen Union (DBU). Er hat das Netzwerk
engagierter Buddhisten (INEB) gegriindet und ist Mitbegriinder der
Buddhistischen Akademie Berlin.

Weitere Informationen und Vortrdge von Franz-Johannes Litsch unter
www.buddhanetz.org

Freitag, 1.7.16 20.00 - 22.00 Uhr Abendvortrag
Samstag, 2.7.16  11.00 - 18.00 Uhr Seminar
Sonntag, 3.7.16  10.00 - 13.00 Uhr Seminar

Kosten fiir den Gesamtkurs: 70,- Euro (bzw. 56,- Euro ermiBigt)
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Hindernisse zum Weg machen am
Beispiel des Liedes der Verwirklichung
,Die sieben Freuden”

mit Lama Sénam Rabgye

Freitag, 26. August - Sonntag, 28. August 2016

.Die Sieben Freuden” (,The Seven Delights") ist der Titel eines der Vajra-
Gesdnge, in denen der Mahasiddha Gotsangpa Génpo Dorje seine Ver-
wirklichung ausdriickte. Dieser Meister lebte im 13. Jahrhundert in Tibet
und wird als Ausstrahlung des Yogis Milarepa angesehen. Sein Lied ent-
halt eindrucksvolle Beschreibungen, wie wir geschickt mit inneren und
auBeren Hindernissen auf dem spirituellen Weg umgehen kénnen: dua-
listischen Gedanken, Leid bringenden Emotionen, Widersachern und
widrigen Umstinden, Krankheiten etc. Wenn wir sie in ihrer Essenz
verstehen, kdnnen sie zu Helfern auf dem Pfad zur Erleuchtung und zu
einer Quelle der Freude werden! Lama Sénam
wird die sieben Beispiele erldutern und
zeigen, wie wir die befreienden Sichtweisen
auch auf schwierige Lebensumsténde in un-
serem Alltag anwenden kdnnen.

Acharya Lama Sénam Rabgye ist seit Dezem-
ber 1999 Resident-Lama des Kamalashila
Institutes. Er wurde 1961 in Manang geboren,
einer nepalesischen Provinz an der Grenze zu
Tibet, wo sich zahlreiche Hohlen des Yogi-
Dichters Milarepa befinden. Am Shri Nalanda
Institut in Rumtek/Sikkim studierte er buddhistische Philosophie und
erhielt den Titel eines Acharya (,Meister der buddhistischen Philoso-
phie”). AnschlieBend lehrte er am Karma Lekshe Ling Institut in Katman-
du. In Pullahari, dem nepalesischen Kloster und Hauptsitz von Jamgon
Kongtrul Rinpotsche, nahm Lama Sénam an einem traditionellen Medi-
tationsriickzug teil, den er aus gesundheitlichen Griinden nach einem
Jahr beenden musste. Mittlerweile konnte er diese Praxis in Pullahari
vollenden und lebt und lehrt wieder im Kamalashila Institut®.

Weitere Informationen zu Lama Sénam unter www.kamalashila.de und
www.himalayakaruna.de

Freitag, 26.8.16  20.00 Uhr
Samstag, 27.8.16 10.00 - 12.00 Uhr und 15.00 - 17.00 Uhr
Sonntag, 28.8.16 10.00 - 12.00 Uhr

Kosten: 50 Euro (bzw. 40,- Euro ermiBigt) fiir den Gesamtkurs
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Die Herzensunterweisungen von
Jamgon Kongtrul Lodré Thaye

mit Drup6n Khenpo Lodr6 Namgyal
Freitag, 30. September - Montag, 3. Oktober 2016

Jamgon Kongtrul Lodré Thaye (1813-
1899) war einer der bedeutendsten bud-
dhistischen Gelehrten und Meditations-
meister des 19 Jahrhunderts in Tibet und
Mitbegriinder der RIME-Bewegung, die
sich gegen sektiererische Tendenzen in
den unterschiedlichen buddhistischen
Schulen wandte. Lodré Thaye sammelte
und bewahrte Lehren, die verloren zu ge-
hen drohten und stellte die ,fiinf groBen
Schatzansammlungen” zusammen. Die
JHerzensunterweisungen” sind kurze essenzielle Anleitungen zum Erken-
nen der Natur des Geistes, die Lodrd Thaye seinen Schiilern gab, entspre-
chend ihren jeweiligen Féhigkeiten, Interessen und ihrer Lebenssituation.

Drupon Khenpo Lodrd Namgyal schloss das 9-jdhrige Studium der bud-
dhistischen Philosophie an der Nalanda Universitat des XVI. Karmapa in
Rumtek, Sikkim, mit dem Titel eines Khenpo (Acharya) ab und lehrte
dort anschlieBend zwei Jahre lang. Unter der Leitung von Khenpo Tsul-
trim Gyamtso Rinpotsche nahm er danach an einem traditionellen Drei-
Jahres-Riickzug in Pullahari bei Kathmandu in Nepal teil und wurde
anschlieBend zum Retreatmeister (Drupdn) ernannt. Diese Verbindung
aus umfassender Gelehrtheit und intensiver Meditationserfahrung wird
in seinen Unterweisungen deutlich. So versteht er es, auf sehr inspirie-
rende Weise auch sehr komplexe und subtile Dharma-Themen zugéng-
lich zu machen. Drupdn Khenpo leitet zurzeit das Rigpe Dorje Institut
fir hohere buddhistische Philosophie im indischen Kloster Lava von
Jamgon Kongtrul Rinpotsche und ist dessen persénlicher Lehrer.

In den Morgensitzungen wird Drupdn Khenpo mit uns zusammen ,Den
Lama aus der Ferne rufen" - mit einem Gebet, das Lodro Thaye verfasst
hat - und den Guru Yoga des 3. Jamgon Kongtrul Rinpotsche praktizieren.
Freitag, 30.9.16  20.00 - 22.00 Uhr

Samstag, 1.10.16 08.00 Uhr Guru Yoga des 3. Jamgdn Kongtrul R.
10.00 -12.00 Uhr, 15.00 - 18.00 Uhr

Sonntag, 2.10.16 08.00 Uhr ,Den Lama aus der Ferne rufen”
10.00 - 12.00 Uhr und 15.00 - 18.00 Uhr

Montag, 3.10.16 08.00 Uhr

Guru Yoga des 3. Jamgdn Kongtrul Rinpotsche
Kosten fiir den Kurs: ~ 70,- Euro (bzw. 56,- Euro ermiBigt)
Kosten fiir einzelne Sitzungen: 15,- Euro (ermiBigt 12,- Euro)
Teilnahme an den Meditationen auf Spendenbasis
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Die Meditation der Wei3en Tara

mit Lama Ngawang Tsultrim
Freitag, 14. Oktober - Sonntag, 16. Oktober 2016

Tara, die ,Befreierin”, ist eine der zentralen
Meditationsgottheiten des Vajrayana und
verkorpert erleuchtete Aktivitdt - die Bereit-
schaft und Fahigkeit, rasch und mitfiihlend
zu handeln. Tara sorgt fiir jedes Lebewesen
wie eine Mutter fir ihr einziges Kind. Je
nachdem, was gebraucht wird, zeigt sie sich
dabei in unterschiedlichen Farben und Hal-
tungen - zornvoll, friedvoll, bereichernd, machtvoll oder magnetisie-
rend schon. In ihrer weiBen Erscheinungsform als Drélkar (tibetisch:
JweiBe Befreierin”) gewihrt sie den Segen eines langen Lebens, frei von
Hindernissen und Krankheiten. Als Verkdrperung von Weisheit ist sie
gleichzeitig die ,Mutter aller Buddhas" - da Erleuchtung durch die Ver-
vollkommnung von Weisheit erlangt wird.

Lama Ngawang Tsiiltrim hat unter der Leitung von Tenga Rinpotsche
eine traditionelle Drei-Jahres-Klausur im Benchen Retreatzentrum in
Pharping, bei Kathmandu in Nepal abgeschlossen. Seit 2007 lebt und
lehrt er in Benchen Phuntsok Ling, Tenga Rinpotsches Meditationszen-
trum in Allmuthen an der deutsch-belgischen Grenze. Er leitet die Pujas
im Zentrum an, gibt Wochenendkurse und unterstiitzt Praktizierende
auch individuell bei ihrer Praxis, mit beriihrender Herzlichkeit und inspi-
rierender Heiterkeit.

Weitere Informationen zu Lama Ngawang und Benchen Phuntsok Ling
unter www.benchen.org

Freitag, 14.10.16 20.00 - 22.00 Uhr
Samstag, 15.10.16  10.00 - 12.00 Uhr und 15.00 - 18.00 Uhr
Sonntag, 16.10.16  10.00 - 12.00 Uhr

Kosten fiir den Kurs: 50,- Euro (bzw. 40,- Euro ermiBigt)

Nyung Neh Meditationsretreat
mit Lama Manfred
Freitag, 28. Oktober - Montag, 31. Oktober 2016

Das Nyung Neh ist eine intensive 2 12 tigige Meditation auf den Bodhi-
sattva des Mitgefiihls, Tschenresig, in seiner tausendarmigen Form.
Sie umfasst auf der duBeren Ebene das Einhalten von acht grundle-
genden Geliibden (nicht tdten, nicht stehlen, nicht Iligen etc.), auf der
inneren Ebene die Rezitation von Gebeten und Mantren, verbunden mit
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Visualisationen und Mudras. Die Wirkung dieser
Praxis wird durch den Verzicht auf Essen, Trin-
ken und Sprechen am 2. Tag zusétzlich verstarkt.

Die indische Nonne Gelongma Palmo, auf die
diese Meditation zuriickgeht, hat damit nicht
nur ihre damals unheilbare Lepraerkrankung
geheilt, sondern auch Erleuchtung erlangt. Bis
heute gilt diese Praxis als eine der stirksten
Methoden, um Korper und Geist zu reinigen
und Mitgefiihl zu entwickeln.

Lama Manfred ist langjdhriger Schiiler der ti-
betischen Meditationsmeister Kalu Rinpotsche
und Bokar Rinpotsche. Unter der Leitung von
Lama Tenpa Gyamtso nahm er an einem tradi-
tionellen Drei-Jahres-Meditationsriickzug in
Vajradhara Ling, in der Normandie in Frank-
reich teil. 1982 initiierte Lama Manfred unser
Meditationszentrum, fiir das er noch heute
aktiv ist.

Beginn: Freitag, 28.10.16, 19.00 Uhr
Ende: Montag, 31.10.16, gegen 10.00 Uhr

Kosten (inklusive drei Ubernachtungen und Verpflegung am
Samstag und Montag): 85,- Euro (bzw. 70,- Euro ermiBigt)

Bitte unbedingt spétestens zwei Wochen vorher anmelden!
Voraussetzung fiir die Teilnahme ist es, Zuflucht genommen zu
haben (Ritual, mit dem der buddhistische Weg begonnen wird).

Lieder der Verwirklichung
mit Kristina Bischoff
Freitag, 11. November - Sonntag, 13. November 2016

In solchen Liedern (Sanskrit Dohas) driicken groBe verwirklichte Meister
spontan ihre Meditationserfahrungen aus. Viele dieser Gesinge stam-
men von Milarepa, dem bekanntesten Yogi Tibets. Khenpo Tsultrim
Gyamtso Rinpotsche, ein groBer tibetischer Yogi unserer Zeit, hat selbst
auch zahlreiche Dohas verfasst. Er hat seine Schiiler angeregt, sie in ihre
jeweilige Sprache zu libersetzen, mit westlichen Melodien zu vertonen
und bei jeder Gelegenheit zu singen. Das macht einerseits sehr viel
Freude. Gleichzeitig kdnnen wir uns dadurch mit der Linie dieser ver-
wirklichten Meister und ihrer Segensiibertragung verbinden. Und in
schwierigen Situationen konnen uns diese Texte einfallen, wenn wir Rat
und Inspiration brauchen.

Neben tibetischen Korperiibungen wie Lu (tibet. Korper) jong (tibet.
Ubung) (gesprochen: Lii Dschong) und Stimmtraining werden wir uns an
diesem Wochenende hauptsichlich dem Singen widmen. Vorkenntnisse
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sind nicht erforderlich, schiichterne Sangerinnen und Singer sind beson-
ders willkommen. ,Wir sollten diese Lieder singen, selbst wenn wir wie ein
jaulender Hund klingen", sagte der Dharmameister Karma Chagme.

Kristina Bischoff singt seit ihnrem zweiten Lebensjahr und hat aus der Be-
geisterung fiir Musik ihren Beruf gemacht. Sie studierte an der Sanger-
akademie Hamburg und ist Preistragerin des Fonds Life Wettbewerbes
2007. Heute lebt und arbeitet sie als Sangerin, Gesangslehrerin und
Musikjournalistin in Hamburg. Im Jahr 1998 kam sie erstmals durch ihren
Lehrer Dzogchen Ponlop Rinpotsche mit den
,Songs of Realization" in Kontakt. Mittlerweile
hat sie eigene Dharma Songs geschrieben und
verdffentlicht, eine Plattenfirma gegriindet,
auf diversen buddhistischen Veranstaltungen
gesungen und einen Dharma-Chor ins Leben
gerufen, die ,Siddha Singers".

Weitere Informationen zu Kristina Bischoff
unter www.duodekollete.de

Freitag, 11.11.16 19.00 - 21.30 Uhr
Samstag, 12.11.16 10.00 -13.00 Uhr und 15.00 -18.00 Uhr
Sonntag, 13.11.16 10.00 - 13.00 Uhr

Kosten fiir den Gesamtkurs: 70,- Euro (bzw. 56,- Euro ermiBigt)

Buddhistischer Yoga in der Tradition
von Kalu Rinpotsche

mit Lama Dorothea

Freitag, 2. Dezember - Sonntag, 4. Dezember 2016

Buddhistischer (oder tibetischer) Yoga ist ein umfassendes ganzheit-
liches Ubungssystem. Es wurde von Kalu Rinpotsche (1905-1989) ent-
wickelt, auf Bitten seiner westlichen Schiiler, eine tiefgehende Praxis zu
lehren, die im Alltag gelibt werden kann.

Der tibetische Yoga vereint grundlegende Methoden aller drei Wege,
die Buddha gelehrt hat, und ist daher sehr gut geeignet, buddhistische
Lehren und Meditationsiibungen kennenzulernen:

Zunichst kontemplieren wir tGber die unterschiedlichen Formen von
Gliick und Leid, die im Kreislauf der karmisch bedingten Wieder-
geburten (Samsara) erfahren werden. Dazu unternehmen wir Phantasie-
reisen in die sechs Daseinsbereiche des Samsara und erfahren, wie die
jeweiligen Erlebenswelten aus eigenen fritheren Handlungen und deren
Motivation hervorgehen. In der Tradition der Arhats meditieren wir
iber die 12 Glieder des Entstehens in wechselseitiger Abhangigkeit und
liber die Essenz der Unwissenheit, die Wurzel allen Leidens.

Die Frucht dieses (Hinayana-)Weges ist Befreiung.
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Mit einer Yoga-Form der Mahayana-Meditation des Gebens und Neh-
mens (Tong-Len) lernen wir, unser Herz fiir uns selbst und andere zu
6ffnen, uns mit unseren Schwierigkeiten anzunehmen und diese zum
Weg zu machen. In einer Vajrayana-Meditation auf das innere Energie-
system, seine subtilen Kandle, Chakren und Winde kann die Einheit von
Freude und Leerheit erfahren werden.

Unterstiitzt werden diese Meditationen durch das Singen von Mantren,
Korperiibungen und eine Massage (Kum Nye),
die wir uns selbst und anderen geben kdnnen.

Lama Dorothea hat die Ubertragung des
buddhistischen Yoga in Kagyt Ling empfan-
gen, einem franzosischen Meditationszen-
trum des Ehrwiirdigen Kalu Rinpotsche, wo
diese Methode 1986 zum ersten Mal 6ffent-
lich gelehrt wurde. '

Freitag, 2.12.16  19.30 - 21.00 Uhr Einfiihrungsvortrag

Samstag, 3.12.16 10.00 - 13.00 Uhr, 15.00 - 18.00 Uhr,
20.00 - 21.00 Uhr

Sonntag, 4.12.16 10.00 - 13.00 Uhr

Kosten: 50,- Euro (bzw. 40,- Euro ermiBigt) fiir den Gesamtkurs
Kosten nur fiir den Einfiihrungsvortrag: 5,- Euro (bzw. 4,- Euro erm.)

Teilnehmer friiherer Yoga-Kurse kdnnen auf Spendenbasis an
einzelnen Sitzungen teilnehmen.

Tschenresig-Praxistag 3% =1 <> '\é
mit Lama Manfred 3 'NPQ§5
Dienstag, 27. Dezember 2016, 14.00 Uhr und 16.30 Uhr

Durch die Medien erfahren wir téglich von Kriegen, Katastrophen, Epi-
demien und Hungersnoten, die immer hiufiger zu werden scheinen. In
seinem Buch ,Das edle Herz - Die Welt von innen verdndern” beschreibt
der 17. Karmapa sehr anschaulich, wie wir mit allen Lebewesen und du-
Beren Phdnomene verbunden sind und dass wir sie daher auch positiv
beeinflussen und verandern kdénnen.

Diesen Praxistag wollen wir deshalb dazu nutzen, in zwei langen
Tschenresig-Pujas die enorme Kraft des unbegrenzten Mitgefiihls zu
entwickeln und in die Welt hinaus zu senden.

In der ersten Sitzung werden dazu Erliuterungen gegeben.

Dienstag, 27.12.16 1. Sitzung 14.00 Uhr - 16.00 Uhr,
anschlieBend Tee und Gebédck
2. Sitzung 16.30 - 18.00 Uhr
Teilnahme auf Spendenbasis
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Allgemeines

Um unsere laufenden Zentrumskosten decken zu kénnen (Strom,
Heizung, Wasser, Raumschmuck, Einkauf von Biichern fiir unsere
Dharmabibliothek usw.), bitten wir um einen Kostenbeitrag von 2,-
Euro pro Meditationsabend. Dieser Betrag entféllt bei der Zahlung
monatlicher Mitgliedsbeitrige (11 Euro und mehr), mit denen lhr uns
regelmaBig unterstiitzen konnt.

Bitte einen Dauerauftrag einrichten fiir: KCL Heidelberg

IBAN DE31 6729 0000 0022 3011 01

BIC GENODE61HD1

Am glinstigsten fiir unsere Buchhaltung sind viertel-, halb- oder
ganzjdhrliche Beitragszahlungen.

Fiir Mitglieder gelten ermaBigte Preise bei unseren Kursen sowie bei
Veranstaltungen in anderen Zentren der Karma Kagyii-Gemeinschaft
(Kamalashila, TTC Hamburg, KSL Miinster etc.).

ErméBigung ist ebenfalls moglich fiir Studenten, Behinderte, Arbeitslose
und Rentner.

Alle Spenden an unser Zentrum sind steuerlich absetzbar, da wir der
Karma-Kagyii-Gemeinschaft angeschlossen sind, die als gemeinniitzig
anerkannt ist.

Ubernachtungsméglichkeiten (mit Kochgelegenheit) sind im Zentrum
vorhanden (nur in Verbindung mit Kursen). Bitte Schlafsack mitbringen
und selbst fiir Verpflegung sorgen.

Der Preis pro Ubernachtung betragt 8,50 Euro.

Bei Kursen bitten wir die Teilnehmer, sich an anfallenden Arbeiten zu
beteiligen.

Wie sind wir zu finden?

Ganz einfach:
1. Mit der StraBenbahn:

Am Hbf Heidelberg die StraBenbahnlinie 24, 21 oder 5 in Richtung
Handschuhsheim nehmen. An der Haltestelle ,Hans-Thoma-Platz" aus-
steigen, von dort aus in Fahrtrichtung weitergehen und in die 3. Quer-
straBe rechts - die FriedensstraBe - einbiegen. Nach ca. 150 m findet
Ihr unser Zentrumsgebiude auf der rechten Seite (Haus Nr. 20, groBes
rotes Hoftor).

2. Mit dem Auto:

Auf der A5 die Autobahnausfahrt ,Dossenheim” nehmen, von dort aus
Richtung Heidelberg fahren. Nach dem Ortseingang Heidelberg ca. 700 m
weiter geradeaus, dann nach der Avia-Tankstelle links abbiegen in die
FriedensstraBe. Bitte nicht auf der gegeniiberliegenden StraBenseite
und vor Einfahrten parken. Danke!
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Meditationszentren und Vereine, die der
Karma Kagyii-Gemeinschaft angeschlossen sind

Kamalashila Institut® fiir buddhistische Studien
Kirchstr. 22A - 56729 Langenfeld

Tel. 02655-939040 - Fax 02655-939041

E-Mail: kamalashila@t-online.de - Web: www.kamalashila.de

Karma Tekchen Yi Ong Ling (Klausurzentrum Halscheid)

Auf dem Kuppen 7 - 51570 Windeck-Halscheid

Tel. 02292-7438 - Fax 02292-6327

E-Mail: halscheid-retreat@web.de - Web: www.halscheid-retreat.de

KTC Bremen - Karma Thegchen Chéling Bremen
c/o Irene Michel - Bollener Weg 11 - 28279 Bremen

Tel. 0421-837430

E-Mail: ktc-bremen@web.de - Web: www.ktc-bremen.de

Theksum Tashi Chéling Hamburg

Harkortstieg 4 - 22765 Hamburg-Altona

Tel. 040-383238 - Tel. 040-38612435

E-Mail: info@ttc-hamburg.de - Web: www.ttc-hamburg.de

Karma Sherab Ling Miinster

Verth 14a - 48291 Telgte

Tel. und Fax 02504-6506

E-Mail: info@kagyu-muenster.de - Web: www.kagyu-muenster.de

Nahe Buddhismus Karma Damché Ling

c/o Friedbert Lohner

JahnstraBe 7 - 75559 Bretzenheim (bei Bad Kreuznach)
Tel. 0671-46601 - E-Mail: NaheBuddhismus@aol.com

Karma Dhagpo Gyurme Ling Miinchen

Thornerstr. 14 - 80993 Miinchen

Tel. 089-14010038

E-Mail: kdgl.zentrum@googlemail.com - Web: www.kdgl.de

Studien- und Meditationszentrum Vaterstetten
Carl-Orff-Str. 69 - 85591 Vaterstetten

Tel. 08106-302260

E-Mail: osten1@t-online.de

Assoziierte Vereine

Bodhicharya Deutschland e.V.

KinzigstraBe 25-29 - 10247 Berlin

Tel. 030-29009739 - Fax 030-29009741

E-Mail: info@bodhicharya.de - Web: www.bodhicharya.de

Karma Tengyal Ling e.V.

Neuruppiner Str. 6 - 16775 Stechlin-Menz/Brandenburg

Tel. 033082-50289 - Fax 033082-51437

E-Mail: info@karma-tengyal-ling.de - Web: www.karma-tengyal-ling.de
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Stadtgruppen des Kamalashila Instituts®

Buddhistische Meditationsgruppe Kéln
c/o Psychologische Praxis Eva Maria Kiichler
Julicher Str. 19, 50674 Kdln

Buddhistische Meditationsgruppe Koblenz
c/o Galerie Steinacker
Markenbildchenweg 13 - 56068 Koblenz

Buddhistische Meditationsgruppe Mainz
c/o Sabine Werner/ Elisabeth Detering
Heiligkreuzweg 6a

55130 Mainz

Buddh. Meditationsgruppe Frankfurt/Main
c/o Zentrum fiir Kérperbewusstsein und Meditation
Flinschstr. 35, 60388 Frankfurt-Riederwald

Buddhistische Meditationsgruppe Karlsruhe

c/o Karl-Heinz und Hildegard Klehr

Badener Str. 7, 76287 Rheinstetten-Marsch

Tel. 07245-937095, Klehr.KarlHeinz@t-online.de

Informationen zu den Gruppen erhalten Sie beim
Kamalashila Institut®, Tel. 02655 - 939040

Anbei noch ein Hinweis auf eine Mdglichkeit, Tibetisch zu lernen:

Fernkurs Tibetisch E
erweiterte deutsche Ausgabe des Kurses von
Sarah Harding
Studienprogramm der tibetischen Umgangs-
und Schriftsprache, mit Schwerpunkt Dharma.
Lektionen, Vokabelanhinge, Kassetten,
Hausaufgaben, mit fortlaufender Betreuung,

A. & W. Bruns, +49-06282-928870

mrwb@gmx.de I—E




Wochentliches Programm

Montag

20.00 Uhr:  Tschenresig-Puja
(auf Tibetisch gesungene Meditation zur
Entwicklung von Liebe und Mitgefiihl)

____ Dienstag
18.15 - Achtsamkeits-Yoga mit Susanne Zimmer

20.00 Uhr:  15.3.,22.3.,5.4., 12.4,, 19.4,, 26.4., 3.5. & 10.5.
20.15 Uhr:  Meditation der Soto-Zen-Gruppe

(fir Fortgeschrittene) - Kontakt: Ingo Preuss,

Tel. 06203-4309085, 01522-9555496
__ Mittwoch
20.00 Uhr:  Kérperiibungen aus dem Buddhistischen Yoga

nach Kalu Rinpotsche

20.30 Uhr: Meditation der Geistesruhe,
fir Anfanger, mit Anleitung

_ Donnerstag
20.00 Uhr:  Thich Nhat Hanh Meditationsgruppe
www.achtsamkeit-hd.de
Kontakt: Reinhard Mundt, Tel. 06221-720525
20.00 Uhr:  Vipassana-Meditation (im Erdgeschoss)
Kontakt: Phillip Held, Tel. 0171-8108265

__ Freitag

14.30 - MBSR-Einfiihrungskurs mit J. Weishaupl,

17.00 Uhr: 12.2.-1.4.16

18.15 - Singen von Mantren und spirituellen Liedern mit

19.45 Uhr:  Susanne Zimmer, 29.1., 26.2., (Mi, 16.3.), 29.4.

Einmal im Monat, 20.00 - 21.00 Uhr:
Tong-len, Mahayana-Meditation des Gebens
und Nehmens zum Entwickeln von Liebe und
Mitgefiihl fiir sich selbst und andere.
Termine s. Programm-Ubersicht

jeden 3. Sonntag im Monat

19.30 Uhr:  Meditation der (Thich Nhat Hanh)
Wake-up-Sangha (fiir Jugendliche)

Hinweis: Das wdchentliche Programmangebot entfdllt wdhrend eines Kurses
und an Vollmondtagen. Bitte auf die Programm-Ubersicht achten!

Karma Chang Chub Cho Phel Ling
Tibetisch-buddhistisches Meditationszentrum

Friedensstr. 20 - 69121 Heidelberg
Tel. 06221-410495 - Fax 473285 - eMail: info@kcl-heidelberg.de

www.kcl-heidelberg.de




