Die aktuellen und detaillierten Informationen
immer auf www.songtsenhouse.ch/programm

PI‘O gramm August bis November 2025

Junge Nonnen in Burma Buld: Ariya Baumann

Kulturzentrum Songtsen House

— Asien im Wochentakt aus erster Hand

Mit verschiedenen Veranstaltungen wie Vortragen, Diskussionen, Kursen, Belehrungen,
Ausstellungen und Anlissen zum gemiitlichen Zusammensein thematisieren und
pflegen wir die tibetische und andere asiatische Kulturen. Ein Shop, ein Buchversand
und Sprachkurse ergianzen das Angebot.

Ehrenamtlich organisieren wir jahrlich weit iiber hundert Anlisse!
Besuchen Sie uns, Sie sind herzlich willkommen!

SONGTSEN HOUSE

tibetisch-asiatisches Kulturzentrum

Bhutan - Burma * Indien * Korea - Mongolei - Nepal - Taiwan * Tibet - Uiguren - u.a.
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Mittwoch, 20. August 2025
9.30 — 11 Uhr
Jeden Mittwoch

18— 19.25 Uhr,
19.30 — 20.30 Uhr

Lu Jong mit Rose-Marie Ntoulakis

Tibetisches Heilyoga — Meditation in
Bewegung mit Christine Albrecht

Christine Albrecht, Lehrerin fiir Buddhistische Psychologie, Meditati-
on und Tibetische Yogaformen bictet wochentliche Lektionen fir heil-
same Body-Mind-Erfahrungen.

INFO: Details unter ,,Regelméssige Veranstaltungen®.

Donnerstag, 21. August

Weitere Termine: 4.9., 25.9.,
6.11., 27.11., 11.12.

19.30 — 21 Uhr
Dana (empfohlene Spende):
Fr. 10.— bis 40.—

Weisheit im Alltag

Buddhismus und Meditation mit Thomas Lempert
Lektionen in angewandtem Buddhismus, die einzeln besucht werden
kénnen.

INFO: Details und alle Daten unter ,,Regelmissige Veranstaltungen®.

Freitag, 5. September
19.30 Uhr

Kollekte

Tibet — Reise zu Kraftorten
Bilderreise mit Sara Wyss
Tibet-Kennerin und Lu-Jong-Lehrerin Sara Wyss hat im Sommer
2025 eine Gruppe von Irauen auf eine Meditationsreise nach Tibet
begleitet. Sie haben heilige Kulturstitten besucht und an Kraftorten
in der unendlichen Weite Tibets meditiert. In ihrem Bilderreigen lasst
Sara Wyss uns in die eindriicklichsten Kraftmomente der Reise ein-
tauchen. Sie zeigt uns auf, dass eine Fahrt nach Tibet nicht nur eine
aussere, sondern auch eine innere Reise zu den eigenen Kraftquellen
sein kann. Die im Alltag gelebte Spiritualitit der Tibeter, die von Mit-
gefithl gepragte Kultur und die kraftvolle Natur lassen uns mit dem
Wesentlichen in uns in Kontakt treten — der Weisheit und Liebe in
unserem Herzen.

Sara Wyss bietet Meditationsreisen fiir Frauen nach Tibet an. Sie
ist Lu-Jong- und Meditationslehrerin, Craniosacral-Therapeutin und
Communication Consultant in Ziirich (www.sarawyss.ch)
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Freitag, 12. September 2025

19.30 Uhr @

Kollekte
NMONGOLEI

Traditionelle Adlerjiger in der Mongolei
Vortrag von Peter Ritschard
Im Herzen Zentralasiens fasziniert die uralte Kunst der mongo-
lischen Adlerjager die Reisenden und die einheimische Bevolke-
rung gleichermassen. Peter Ritschard hat die unglaubliche Welt
der Adlerjagd in der Westmongolei erkundet. Er prisentiert diese
einzigartige Praxis, die tief in der mongolischen Kultur und Tra-
dition verwurzelt ist, und bietet einen unvergesslichen Einblick in
das Leben der erfahrenen Jdger und ihrer majestitischen Vogel.
Peter Ritschard, Jahrgang 1949, arbeitete als Wirtschaftshistoriker
und ist seit seiner Kindheit der Fotografie zugetan. Nach seiner Pensi-
onierung absolvierte er eine fotografische Ausbildung. Auf’ Reisen mit
seiner Frau Marianne entstanden Bildserien von Seeadlern in Polen,
Adlerjdagern in der Mongolei und der Tierwelt Namibias. Im Frithjahr
2025 erschien sein wirtschaftshistorisches Buch ,,Das Ende einer Le-
gende, Die Maschinenfabrik Oerlikon 1945-1967°.

Freitag, 19. September
19.30 Uhr

Kollekte

FlLM

Nepal-Abend

mit Film oder Referat

Thema und Inhalt werden auf unseren Websites und auf Facebook
bekanntgegeben. Der Anlass ist eine gemeinsame Veranstaltung mit
dem Freundeskreis Schweiz-Nepal, der anschliessend alle gerne zum
traditionellen Apéro Riche einldt.

Freitag, 26. September
19 - 21.00 Uhr

Dana — empfohlene Spende:
20 bis 50 Franken

Vier Gedanken, die den Geist wandeln
Belehrung und Meditation mit Jigme Thrinley Rinpoche
Die vier Gedanken, die Geist wandeln, bilden die Grundlage aller
Praktiken des tibetischen Buddhismus. Sie umfassen Kontemplationen
tiber die Kostbarkeit des Lebens, den Wandel und die Verganglichkeit,
das Gesetz von Ursache und Wirkung sowie die unbefriedigende und
leidvolle Natur des Kreislaufes der Wiedergeburten.

Wenn wir diese Gedanken verinnerlichen, helfen sie uns, ein Ge-
fithl der Dringlichkeit zu entwickeln und unseren Fokus von weltlichen
Ablenkungen auf héhere spirituelle Bestrebungen zu lenken. Letztlich
fithrt dies zu einer Erfahrung innerer Ireiheit und Erweckung Im
Rahmen dieser Praxis wird es eine Unterweisung, gefithrte Meditatio-
nen und Zeit fiir Fragen geben.

Englisch mit deutscher Ubersetzung,

Venerable Jigme Thrinley ist ein anerkannter reinkarnierter Medi-
tationsmeister. Seit iiber 15 Jahren reist er durch die westliche Welt, wo
er Meditation und buddhistische Philosophie lehrt und auf internati-
onalen Konferenzen spricht. Rinpoche ist auch in Nepal tatig, wo er
derzeit ein Retreat und Heilzentrum aufbaut.
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Samstag, 27. September
2025
Von 18 bis 19.30 Uhr

Unkostenbeitrag: Ir. 20.—

3 AR

Besuch des Tibet-Klosters Rikon

Fithrung mit dem Geschiftsfithrer Peter Oberholzer

Im Tosstal steht das Tibet-Institut Rikon, das in den 60er Jahren auf
den Wunsch und unter der Schirmherrschaft Seiner Heiligkeit des 14.
Dalai Lama gegriindet wurde. Heute ist das buddhistische Kloster mit
seiner tibetischen Monchsgemeinschaft ein unverzichtbarer Teil des
kulturellen und religiésen Lebens der Tibeterinnen und Tibeter in der
Schweiz, aber auch fur die stindig wachsende Zahl westlicher an Bud-
dhismus und Tibet Interessierter ist es bedeutend.

Peter Oberholzer, der Geschaftsfiihrer des Tibet-Instituts, fithrt uns
durch die Anlage. Er berichtet tiber die Entstehung, Gegenwart und-
Zukunft der Institution. Wir drehen an den Gebetsmiihlen, besichtigen
den Stupa und lassen uns den Gebetsraum erklaren. Hier gibt uns ein
Moénch eine kleine Einfiihrung in die Meditation.

Anschliessend bieten wir einen kleinen Apéro an.

Anmeldung an anmeldung@songtsenhouse.ch oder Tel.: 044 400
55 59 (mit Riickrufnummer) notwendig. Telefonnummer fiir Veranstal-
tungstag: 079 639 30 88.

Anreise. Treffpunkt Uhr HB Ziirich: 16.40 h. S12 ZH HB ab: 16.46,
Winterthur an 17.08. S26 Winterthur ab: 17.13, Rikon an: 17.30. Zu
Fuss ca. 20 Minuten bis zum Kloster. Treffpunkt Kloster: 17.55 h.
Das Kloster ist auch mit dem Auto erreichbar.

Donnerstag, 2. Oktober
weitere Termine: 13.11., 18.12.

19 Uhr
Kollekte

Vorschau

Samstag, 6. Dezember 2025

Runder Tisch zur gemeinsamen
Erkundung des I Ging

Oscar Gilliéron fithrt durch das Buch der Erkenntnis.
INFO: Details unter ,,Regelmassige Veranstaltungen®.

Weihnachtsverkauf im Songtsen House

Freitag, 12. Dezember 2025

Buddhismus und Umweltschutz
Vortrag des Monchs Michael Tenzin Aegerter

Freitag, 16. Januar 2026

Mola — eine tibetische Geschichte

von Liebe und Verlust

Film von Martin Brauen und Yangzom Brauen

Kunsang Wangmo, von allen ,,Mola® (Grossmutter) genannt, lebt
seit beinahe 60 Jahren weit weg von ihrer Heimat. Die buddhis-
tische Nonne wurde 1959 aus Tibet vertriecben und wiinscht sich
nichts sehnlicher, als in das Land ihrer Ahnen zurtickzukehren.
Dort, nahe an threm Paradies, mochte sie sterben. Inzwischen riickt
ihr 100. Geburtstag niher, die Zeit wird knapp.
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Freitag, 3. Oktober 2025
19.30 Uhr

Kollekte

Burmas wahre Heldinnen

Bildervortrag von Aryia Baumann

Es gibt unzihlige Nonnenkloster in Burma, in denen vor allem junge
Nonnen leben. Die Abtissinnen sind nicht nur fiir die Leitung des Klos-
ters und die spirituelle Erzichung der Nonnen verantwortlich, sondern
ibernehmen gleichzeitig viele andere Aufgaben. Sie sind miitterliche
Bezugspersonen, Krankenschwestern, Bauherrinnen, Organisatorin-
nen, Managerinnen, Schneiderinnen, oder Zeremonienmeisterinnen.
— Dieser Bildervortrag gibt einen Einblick in das Leben der Nonnen
in Burma.

Ariya Baumann war 21 Jahre buddhistische Nonne in Burma/
Myanmar und weilte, ausser 2021 im Lockdown, jeden Winter von
Januar bis Méarz in Burma fiir Metta-Kurse der Theravada-Tradition.
Zusammen mit anderen westlichen Dharmalehrenden hat sic 2008
den Verein ,Metta In Action” gegriindet, der Menschen vor Ort und
vor allem Nonnenkloster und -schulen finanziell unterstttzt. Naheres
unter www.vipassana-metta.com

Freitag, 17. Oktober
19.30 Uhr

Eintritt: Ir. 20.—

TP

Tibetans for Tibet

Der Kampf der Tibeter fiir Gerechtigkeit
Die Tibetbewegung von 1959 bis heute
Vortrag von Sejee Phurtag
Die Mehrheit unabhangiger Historikerinnen und Vélkerrechtsex-
perten betrachtet Tibet bis zum Jahr 1959 als eigenstandigen Staat.
Nach dem Einmarsch der chinesischen Volksbefreiungsarmee und in-
folge zunehmender Unterdriickung flohen der 14. Dalai Lama sowie
tausende Tibeter ins Exil. Seither suchen sie verstirkt internationale
Unterstiitzung gegen die volkerrechtswidrige Besetzung threr Heimat.
Der Jurist Sejee Phurtag stellt in seinem Vortrag den politischen
Widerstand der Tibeter gegen die chinesische Herrschaft vor — von
den Anfangen im Jahr 1959 bis in die Gegenwart.

Sonntag, 19. Oktober
weitere Termine: 16.11.,

14.12.

10.30 — 11.30 Uhr
Turoffnung 10 Uhr
Eintritt: Fr. 30.—

Klangmeditation mit Bergkristallschalen
gefiihrt von Rolf Ziisli

INFO: Details unter ,,Regelméssige Veranstaltungen®.
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Donnerstag, 23. Oktober 2025
19.30 — 21 Uhr

Dana (empfohlene Spende):
Fr. 10.— bis 40.

Weisheit im Alltag

Buddhismus und Meditation mit Francesca Bithlmann
Trancesca Bithlmann hélt einen Impulsvortrag zum Thema Zen- und
Lebenspraxis mit Austauschrunde, anschliessend erfolgt eine Medita-
tionssequenz.

Francesca Biihlmann ist eine Zen-Ubende der Phoenix-Wolken-
Sangha und ist eng mit der Stiftung Felsentor sowie mit dem Zendo
am Fluss in Luzern verbunden.

Sie ist von Vanja Palmers ordiniert und lasst die Dankbarkeitspraxis
von Bruder David Steindl-Rast in ihre Praxis miteinfliessen.

Freitag, 31. Oktober
19.30 Uhr

Kollekte

Pakistan — ein Land voller Wirren und
Konflikte

Vortrag von Yahya Bajwa

Pl6tzlich ist man mitten im Krieg. Im April war Dr. Yahya Hassan
Bajwa noch fiir seinen gemeinniitzigen Verein www.LivingEducation.
org in Pakistan. ,,Wir haben uns tiber neue Projekte unterhalten, tiber
das weitere Vorgehen im bestehenden Schul- und Frauenprogramm®,
sagt er. Kaum war der Badener zuriick in der Schweiz, griff Indien pa-
kistanisches Territorium an. Die Begriindung lautete, man verteidige
sich gegen Terroristen.

Im Oktober wird Yahya Bajwa wieder nach Pakistan reisen. Dort
will er mit Politikern, NGO-Vertreter/-innen und den Menschen auf
der Strasse sprechen und herausfinden, welche Hoffnungen sie hegen
und welchen Angsten sie begegnen. Nach seiner Riickkehr wird er im
Songtsen House dariiber und tiber sein Madchen- und Frauenprojekt

berichten. Ein nicht alltdglicher Einblick aus erster Hand aus einem
Land voller Wirren und Konflikte.

Freitag, 7. November
19.30 Uhr

Kollekte

Autor zwischen Taiwan und Osterreich
Lesung mit Jimmy Brainless

Der Wiener Jimmy Brainless ist Musiker und Autor mit taiwanischen
Wurzeln. ,Jm Schein der Pfiitze™ ist ein Mehrgenerationen-Roman
zwischen Taiwan und Osterreich — und handelt von der Suche nach
dem eigenen Platz darin.

Wie ruft man Erinnerungen wach? In den hédufigen Pfiitzen nach
einem Taifun oder der Schneeschmelze scheint sich die Geschichte sei-
ner Familie zu spiegeln, mal wie sie wirklich war, mal wie sie gewesen
sein konnte.

Dies ist eine gemeinsame Veranstaltung mit dem Verein Ananasli,
in dem sich Taiwanerinnen und Taiwaner, die in der Schweiz leben,
organisiert haben. Der Verein offeriert anschliessend einen kleinen
Apéro.
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Freitag, 14. November 2025
19.30 Uhr

Kollekte

Tod und Sterben

Vortrag des buddhistischen Lehrers Thomas Lempert
In Zusammenarbeit mit dem Forum der Religionen

Tod ist leidvoll. Gleichzeitig wird der Todesprozess als Moglichkeit
geschen, die Wiedergeburt zu steuern und zu erwachen. Der bud-
dhistische Lehrer Thomas Lempert erldutert die grosse Spanne von
Maéglichkeiten, Erfahrungen und Visionen rund um Tod und Sterben.
Das ist eine Veranstaltung im Rahmen der ,,Woche der Religionen®,
organisiert vom Forum der Religionen.

Samstag, 15. November

19.30 Uhr
Eintritt: Ir. 20.—

[ iy ar e
;

Mustang — Tibet in einzigartiger Form
Bildervortrag von Michael Beck

Mustang respektive Lo, wie die Region frither genannt wurde, war und
ist noch immer ein Ort im Himalaya, in dem sich die tibetische Kultur
insbesondere im sogenannten Upper Mustang bis in die Gegenwart in
einzigartiger Form erhalten hat.

Das lange vergessene einstiges Konigreich zeichnet sich durch eine
ausserordentliche Symbiose spiritueller Schopfungen inmitten einer
atemberaubenden Natur aus, die sich in solcher Auspragung weder
in Tibet selbst noch in den benachbarten Regionen Ladakh, Zanskar,
Lahaul und Spiti findet.

Seit 2008 bereist der Architekt, Fotograf und Publizist Michael
Beck diesen herausragenden Hort der buddhistischen Kultur tibeti-
scher Pragung. Intensive Recherchen sowie Feldforschung vor Ort sind
in mehreren Biichern des Referenten hinterlegt. Ein abschliessendes

Werk wird im Jahr 2026 publiziert.

Freitag, 21. November
19.30 Uhr

Eintritt: Ir. 20.—

Tibet Overland — eine aktuelle Reise
Bildervortrag von Hans Wettstein

Die Reise durch Tibet beginnt in Xining am Rande des tibetischen
Hochlands und ftihrt iber Land bis nach Kathmandu. Die Zugfahrt
nach Lhasa ist das erste grosse Highlight. Lohnt sich eine Reise in die
Region Tibet heute noch? Wie ist die aktuelle Lage fiir Touristinnen
und Touristen nach der Pandemie —in Lhasa, im Jokhang, dem heiligs-
ten Tempel Tibets, der taglich von tibetischen Pilgerinnen und Pilgern
umrundet wird, im Potala-Palast, der einst als das hochste Gebéaude
der Welt galt, oder in den Einsiedeleien von Drak Yerpa und am Eve-
rest Base Camp auf der nérdlichen Seite? Wie gestaltet sich das Zu-
sammenspiel von Tradition und Moderne in der heutigen Zeit?

Hans Wettstein zeigt in seinem Reisebericht aus dem Jahr 2024 be-
eindruckende Bilder und Videos und erzéhlt von seinen Erlebnissen.
Aktuelle Berichte aus Tibet sind selten — insbesondere von einem Ken-
ner, der das Gebiet in den letzten 30 Jahren unzdhlige Male besucht
hat.
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Freitag, 28. November 2025
19.30 Uhr

Eintritt: Fr. 20.—

Dolpo Mendrub — Ein Ritual
zur Ermichtigung von Medizin (Nepal)
Bildervortrag von Marietta Kind
Dolpo ist eine der abgelegensten, kulturell tibetischen Enklaven Ne-
pals mit einer grossen Gemeinschaft, welche die Bon-Religion oder
den Buddhismus praktiziert. Das Mendrub-Ritual zur Erméchtigung
von Medizin und zum Wohle aller Lebewesen wurde 1996 erstmals in
Phoksumdo durchgefiihrt. Die tibetische Medizin, welche mit ritueller
Heilkraft angereichert wurde, gilt als dusserst wirkungsvoll gegen zahl-
reiche Krankheiten und mentale Zustinde. Gleichzeitigt fordert das
Ritual die Gemeinschaft und markierte in Dolpo den Beginn fiir einen
wichtigen Wandel: von einer lokal verwurzelten Tradition hin zu ei-
ner wachsenden Verbindung mit der Ubertragungslinie aus Tibet und
der klosterlichen Tradition im Exil. Inzwischen wurde das Ritual in
zahlreichen Dorfern in Dolpo ausgefiihrt, in einem grossen Kloster in
Kathmandu und schliesslich 2024 im grossten Exilkloster in Indien. In
gewisser Weise kann dieses Ritual zur Erméachtigung bzw. Erweckung
der Medizin als tief in der lokalen Tradition verwurzelt angesehen wer-
den — mit einer weitreichenden Wirkung

Die Anthropologin Dr. Marietta Kind promovierte an den Univer-
sitaten Zurich und Oxford. Sie war als Dozentin und wissenschaftli-
che Mitarbeiterin am Vélkerkundemuseum der Universitit Ziirich
und spéter an der Universitat Bern tatig. Mit ithrem Tapriza Verein
unterstiitzt sie seit 27 Jahren die Tapriza Schule in Dolpo sowie das
kulturelle Erbe dieser Region. Aktuell arbeitet sie als Lehrerin in einer
Primarschule in Ziirich.

19.30 Uhr

Ladakh — Alltag
und die Projekte der ,,Aktion Ladakh*

Vortrag von Margrit Wilti und Beatrice Lehmann

Ladakh, im westlichen Himalaya, gehort zu den héchstgelegenen und
trockensten bewohnten Regionen der Erde. Ladakh ist bekannt fiir die
Schonheit seiner unnahbaren Berge und die tibetisch-buddhistische
Kultur, daher wird es auch als Klein-Tibet bezeichnet. 1997 von Dol-
ma Tethong gegriindet, hat sich der Verein Aktion Ladakh erfolgreich
entwickelt. Aus der Anfrage zur Unterstiitzung der Dorfschule in Phey
ist eine tragende Gemeinschaft geworden von den Dorfbewohnern der
Dérfer Phey, Spituk und Nimoo, deren Koordinatoren und den Lehr-
personen der Eingangsstufe. Die drei Dorfschulen sind zu Modellschu-
len geworden mit einem anerkannt hohen Unterrichtsstandard.

Mit Wort und Bild erzéhlen Margrit Walti und Beatrice Lehmann
vom Alltag in den landlichen Gebieten Ladakhs. Zudem erldutern sie,
wie die drei Dorfer nach langer Begleitung und Unterstiitzung durch
Schweizer Lehrkrifte langsam einen Weg in die Selbstandigkeit finden.
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»Mhmm.*
- Mhmm?*“
»~Mhmm ... Ich habe diesmal echt ein komisches

Gefiihl in Taiwan. So als ob ich ein Fremdkoérper
ware. Friher war es immer ganz klar, dass wir alle
zwel Jahre im Sommer kommen, unsere Ferien

hier verbringen und dann wieder weg sind. Aber ;
jetzt, wo ich mal linger bleiben will, behandeln AN inless, de
mich die Menschen wie eine Ausnahme, lassen 2= Bra n
mich zwar teilhaben an threm Leben, aber ma-

chen mich nicht zu einem Teil ithres Lebens, weil

sie wissen, dass ich irgendwann wieder gehe. 3
Und gleichzeitig findet man doch erstaunlich viel
Anschluss. Ein eigenartiger Zwischenzustand. Es

ist grad bisschen so, als ware ich auBBerhalb der
Offnungszeiten hier.“

,»Es ist halt nicht leicht, zwei gleichwertige Zuhau-

se zu haben.®

,»Eh. Weif3 auch gar nicht, ob ich das wirklich

will.

Lesung am 7. November 2025

Iaorvwe]| e e Runder Tisch zur gemeinsamen

am Donnerstag Erkundung des I Ging

il Dbl oy T2 Oscar Gilliéron fithrt durch den Bilderreichtum des
B Buchs der Erkenntnis

Kollekte In Form eines Runden Tisches erkunden wir den Bilderreichtum des
I Ging, dieses faszinierenden Buches, das zu Reflexion und Selbster-
kenntnis inspiriert.

Das I Ging oder ,.Buch der Wandlungen* hat seine Wurzeln in der
Bronzezeit des alten China (9.—7. Jh. v. u. Z.). Es besteht aus 64 Strich-
zeichen (gua), die durch kurze Texte (yao) erlautert werden. Diese 64
gua bilden den Kern des Werkes und reprasentieren grundlegende
Erfahrungs- und Zeitqualititen wie Geburt, Hochzeit und Tod. Seit
seinen Anfangen ist das I Ging mit einer eigenen Orakeltechnik ver-
bunden, die es ermdglicht, auf eine Frage ein oder zwei gua als Ant-
wort zu erhalten.

Oscar Gilliéron aus Luzern (1953) widmet sich als Bibliothekar
wihrend Jahrzehnten dem Studium seines Lieblingsbuches, das ithm

zu einem wertvollen Begleiter durch die Irrungen und Wirrungen des
Lebens geworden ist.

Fir die Teilnahme sind keine Vorkenntnisse erforderlich, alle sind
willkommen.
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Jeden Mittwoch
9.30 — 11 Uhr
Probelektion Fr. 20.—
Kursgebiihr:

Fr. 30.— pro Lektion /
5er-Abo 120.—
Studenten/AHV/IV:
Fr. 25.— pro Lektion /
5er-Abo 100.—

Lu Jong mit Rose-Marie Ntoulakis

Lu Jong ist die tibetische Bewegungslehre. Der Atem ver-
bindet Kérper und Geist; durch das Atmen kann Lu Jong
innere und dussere Wandlung herbeifiihren, die sowohl '
das Wohlbefinden wie auch die Gesundheit positiv be-
einflussen kann. Lu Jong ist fiir jeden und jede geeignet,

auch wenn korperliche Einschrankungen vorliegen.
Rose-Marie Ntoulakis ist halb Griechin, halb Schweizerin und bringt
langjahrige Yoga-Erfahrung und medizinisches Wissen fiir ihre Kurse mit.
In den Lektionen werden die sichtbare und unsichtbare Ebene des Kor-
pers und des Geistes mithilfe von Ubungen und Meditation in Einklang
gebracht.
Anmeldung erforderlich: www.ausculto-disco.ch oder 076 436 98 53

Jeden Mittwochabend
18 —19.25 Uhr,
19.30 — 20.30 Uhr

Kursgebiihr:

Fr. 35.— (85 Min.)

Fr. 30.— (60 Min.)

Fr. 60.— (150 Min.)
Preisreduktion fiir Wenig-
verdienende und fiir zeitlich
unbeschrankte 10er-Abos

Songtsen House-Shop — online

In unserem Online-Shop finden Sie Artikel zum Buddhismus, zu Tibet
und zu anderen Landern der Himalaya-Region. Besuchen Sie uns auf
unserer Website unter www.songtsenhouse.ch/shop und stébern Sie
in unserem Sortiment. Mit einer Bestellung der Artikel unterstiitzen
Sie das Kulturzentrum. Herzlichen Dank!

Tibetisches Heilyoga

Meditation in Bewegung mit Christine Albrecht

Gesund und gliicklich — aus eigner Kraft. Empfinde, was Dich bewegt.
Lass los was schmerzt. Und fiihle in jedem Atemzug neu die innere Frei-
heit und Kraft, die immer schon da waren.

In diesen Lektionen transformieren wir krankmachende in gesunde
Bewegungs-, Atem- und Denkmuster, aktivieren die Selbstheilungskrifte
und gelangen zu verkdrperten Einsichten, die wir liebevoll-achtsam fir
uns selbst und andere dann auch im Alltag umsetzen.

Wir lernen nachhaltig in den Lektionen je nach Jahreszeit und indi-
viduellen Bediirfnissen der Teilnehmenden aus der Fiille ganzheitlicher
Techniken der Tibetischen Heiltradition.

Christine Albrecht ist seit 2006 Ausbildnerin fiir LuJong 1+2/Tsa-
Lung, Buddhistische Psychologie und Meditations-Lehrerin; ist ausgebil-
det in Tibetischer Medizin und arbeitet als Paartherapeutin und Coach.
Mehr Infos: bodymind-training.ch und buddhistische-psychologie.ch.
Erstanmeldung fiir die Abendlektionen: 079 200 15 14 (danach individuell via Doo-
dle-Link). Anmeldung unter info@bodymind-training.ch oder unter 079 200 13 14.
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Donnerstag, in der Regel Weisheit im Alltag mit Thomas Lempert
alle 2 Wochen Buddhismus und Meditation
Veranderung ist moglich. Jetzt. Unseren fleissig wirbelnden Geist kon-

21.8.,4.9.,25.9., 6.11.,
27.11.,11.12.

19.30 — 21 Uhr

Dana (empfohlene Spende):
Fr. 10.— bis 40.—

nen wir im Alltag unterstiitzen, entspannter zu sein, bei Bedarf auch
zielgerichteter und zudem humorvoller.

An den einzelnen Abenden werden unterschiedliche Themen behan-
delt, auch nach Wunsch der Teilnehmenden. Die Themen reichen von
Kklassischen buddhistischen Begriffen wie Hingabe, unermessliche Freude,
Leerheit bis hin zu Fragen etwa von Neid, Antriebslosigkeit oder Ver-
trauen — also immer wieder auch Motiven, zu denen die Buddhistische
Psychologie Einsichten aufzeigen kann.

Diese Themen werden in Teachings, Kérperiibungen, Meditationen
eingebettet. So konnen wir Einsichten iiber unser privates und berufli-
ches Leben gewinnen.

Thomas Lempert ist langjahriger Praktizierender des tibetischen
Buddhismus. Neben den buddhistischen Trainings ist er ausgebildet als
Theologe, Organisationsberater, Coach und eidgenéssisch anerkannter
Psychotherapeut. www.buddhistische-psychologie.ch

Die Teachings kénnen mit oder ohne Vorkenntnisse und auch einzeln
besucht werden.

Bitte vor dem Anlass die Website www.songtsenhouse.ch fur allfallige
Termindnderungen konsultieren.

Sonntag, einmal monatlich  Klangmeditation mit Bergkristallschalen

2.10.,13.11., 18.12. gefiihrt von Rolf Ziisli

1030 — WD IElis Jeder Teilnehmende bringt seine Matte und Decke mit. Meditations-

Turoffnung 10 Uhr " h Verfiioune,

issen stehen zur Verfligung,

Eintrite: Fr. 40.— Auf seinen Indien-Reisen entdeckte Rolf Zisli den Buddhismus
und fand Zugang und Liebe zu den traditionellen Klangschalen, die
auch eng mit dem Hinduismus verbunden sind. In Meditationen sollen
spontane innere Klange wahrgenommen werden. An der Veranstal-
tung tauchen wir ein in die Welt der sphérischen Kliange und spiiren
das Kraftfeld dieser natiirlichen Schwingungen. Die verwendeten
Kristall-Klangschalen sind aufeinander abgestimmt. Sie harmonisie-
ren die einzelnen Energie-Zentren des Korpers und bringen so die

s  Korperenergien wieder zum Fliessen. Die Kldnge bewirken eine tiefe

Entspannung.

Der ausgebildete Klangmassagepraktiker leitet Klangmeditatio-
nen / Klangerlebnisse mit den Bergkristall-Klangschalen fiir Grup-
pen und Einzelpersonen.

Email: info@kristallklang.ch, Telefon: 079 350 39 35
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208. Lu Jong (jeden Mi) mit Christine
Albrecht und Rose-Marie Ntoulakis

218. Buddhistische Weisheit fir den
AIItag (]edenZ Do)

59 Zuden Kraftonen in Tbet
12. 9. Adlerjager in der Mongolel
199. Nepalvereln

26. 9. Belehrung mit Jlgme Thnnley
Rlnpoche

21. 9 Besuch des Tibet- Instltuts leon

3. 10.7 Burmas Wahre Heldlnnen

17. 10 Tbetlscher KampffurGerechtlgken
31. 10 Paklstan mltYahya Bajwa

1. 11 ZW|schen Osterreich und Talwan
m|tJ|mmy Bralnless

14. 11 Tod und Sterben im Buddh|smus
15. 11 Verborgenes Komgrelch Mustang
21. 11 Tibet Overland mit Hans Wettsteln
28. H Dolpo m|t Marietta Klnd

29. H Ladakh Land und Prolekte

REGELMA
RANSTALTUNGEN

Ml Lu Jong am Morgen und Abend
DO alle2W. Medltatlon mltT Lempert

DO monatllch | Glng

SO monatllch KIangmed|tat|on

Unterstiitzen Sie uns

Sie kénnen Ihre Spenden von
der Steuer abziehen!

Gemiss einer Verfiigung des kan-
tonalen Steueramtes Ziirich ist
der Verein , Kulturzentrum Tibet
Songtsen  House®  steuerbefreit.
Dies bedeutet, dass auch die Mit-
glieder, Gonnerinnen und Spen-

der ihre Beitrdge als Steuerabzug

geltend machen konnen. Dazu er-
halten Sie von uns eine Spenden-
bescheinigung.

Programm per E-Mail
oder per Post

Die Herstellungs- und Ver-
sandkosten  des  gedruckten
Programms beanspruchen ei-
nen bedeutenden Teil unserer
Ausgaben. Die PDF-Datei des
laufenden  Gesamtprogramms
finden Sie jeweils auf unserer
Vebsite. Falls Sie das Programm
(weiterhin) zugeschickt bekom-
men moéchten und nicht Vereins-
mitglied sind, zahlen Sie bitte
20Fr. Jahresgebthr auf unser
Konto ein, Vermerk ,,Pro-
grammabo®. Neuabonnent/-
innen kénnen sich per E-Mail
oder brieflich anmelden.

Gerne verschicken wir das jewei-
lige Monatsprogramm auch als
Newsletter per E-Mail.

Falls Sie neu in die Versandliste
aufgenommen werden mochten,
teilen Sie uns das bitte mit unter
info@songtsenhouse.ch.

Spenden sind
herzlich willkommen:
IBAN CH60 0900 0000 8773 7299 0

QR-Code via Bank-App scannen:

Impressum
Auflage: 2200 Ex.
Mit freundlicher Unterstiitzung

gestaltet und gedruckt von
Kiinzle Druck AG, 8050 Ziirich

Gesucht:
Aktivmitglieder

Haben Sie Interesse, niher am
Puls unserer spannenden Veran-
staltungen zu sein? Wir suchen
Aktivmitglieder, die einen Bezug
zu asiatischen Themen haben,
(Programm-)Ideen  einbringen
koénnen, sich mit PR auskennen
und/oder an unseren Anldssen
mitwirken mochten, sei es an der
Kasse, bei der Einrichtung, beim
Apéro. Bitte melden Sie sich doch
unverbindlich bei Susi Vonder-
schmitt, Tel. 079 262 52 58

Standort

Z.rich-Oerlikon an der
Gubelhangstrasse 7.

Nahe der Post, 5 Gehminuten
vom Bahnhof Oerlikon entfernt.

Marktplatz

Songtsen House, *:

Ao,

Hinweis auf das nachste Programm:
erscheint Ende November 2025

SONGTSEN HOUSE
tibetisch-asiatisches Kulturzentrum

Kulturzentrum
Songtsen House

Gubelhangstrasse 7
8050 Ziirich-Oerlikon

Tel. 044 400 55 59
info@songtsenhouse.ch
www.songtsenhouse.ch



