
Mit verschiedenen Veranstaltungen wie Vorträgen, Diskussionen, Kursen, Belehrungen,  
Ausstellungen und Anlässen zum gemütlichen Zusammensein thematisieren und  
pflegen wir die tibetische und andere asiatische Kulturen. Ein Shop, ein Buchversand  
und Sprachkurse ergänzen das Angebot. 
Ehrenamtlich organisieren wir jährlich weit über hundert Anlässe!
Besuchen Sie uns, Sie sind herzlich willkommen!

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

Bhutan · Burma · Indien · Korea · Mongolei · Nepal · Taiwan · Tibet · Uiguren · u.a.

Programm September bis November 2026

Kulturzentrum Songtsen House
– Asien im Wochentakt aus erster Hand

	 Bild: Ursula Markus
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Mittwoch, 9. Sept. 2026
12.30 – 14 Uhr
Jeden Mittwoch

Lu Jong mit Gerarda Chirico
Lu Jong ist Meditation in Bewegung. Gerarda Chirico, Kursleiterin für 
Lu Jong und die 5-Elemente-Lehre, bietet wöchentliche Lektionen im 
Lu Jong. Details unter „Regelmässige Veranstaltungen“.

16 – 17.30 Uhr, 18 – 19.30 Uhr
Jeden Mittwoch

Tibetisches Heilyoga – Meditation in 
Bewegung mit Christine Albrecht
Christine Albrecht, Lehrerin für Buddhistische Psychologie, Meditati-
on und Tibetische Yogaformen bietet wöchentliche Lektionen für heil-
same Body-Mind-Erfahrungen. 
INFO: Details unter „Regelmässige Veranstaltungen“.

Mittwoch, 9.9. (10.30 – 20 h) 
Donnerstag, 10.9. (9 – 20 h)
Freitag, 11.9. (9.30 – 16 h)
Freie Besichtigung

Buddhistisches Sandmandala 
mit Geshe Kalsang Choephel
Erleben Sie aus der Nähe, wie der Mönchsgelehr-
te aus dem berühmten tibetischen Kloster Sera Jey 
während drei Tagen öffentlich im Songtsen House 
ein kunstvolles buddhistisches Sandmandala Körn-
chen für Körnchen erstellt – mit tiefer Hingabe, 
meditativer Konzentration und beeindruckender 
Präzision.

Wir freuen uns sehr, dass Geshe Kalsang Choephel das Mandala 
streuen und dabei einen Einblick in die tibetisch-buddhistische Tradi-
tion gewähren wird. Das Entstehen eines Sandmandalas ist weit mehr 
als Kunst: Es ist ein spirituelles Ritual, das Harmonie, Mitgefühl und 
Vergänglichkeit symbolisiert. Die besondere Atmosphäre lädt dazu 
ein, innezuhalten und zur Ruhe zu kommen.

Veranstaltung im Rahmen der Reihe „Einblick in den Buddhis-
mus“, die von den beiden Landeskirchen unterstützt wird.
Ergänzend dazu empfehlen wir die Erläuterungen dazu durch Tho-
mas Lempert am 17. September um 19.30 Uhr im Rahmen der Reihe 
„Buddhistische Weisheit für den Alltag“.

Freitag, 11. September
19 Uhr
Eintritt: Fr. 15.‒, nur mit 
Anmeldung unter Eventfrog

Drei aussergewöhnlichen Reisen in Bhutan
Bilder der Fotografin Ursula Markus
Als Bhutan beabsichtigte, der UNO beizutreten, gab es noch zu wenig 
gute Fotos, um das buddhistische Königreich zu präsentieren. Deshalb 
lud 1965 der König die Schweizer Fotografin Ursula Markus nach 
Bhutan ein, um das damals noch sehr abgeschiedene Land im Himala-
ya auf  einer dreimonatigen Reise mit ihrer Kamera zu erkunden und 
zu dokumentieren. 1974 folgte eine erneute Einladung: Bei zwei weite-
ren Besuchen in Bhutan hielt die Fotografin zuerst die Vorbereitungen 
und später auch die Krönung des jungen 4. Königs in Bildern fest. Von 
diesen exklusiven Reisen und Aufenthalten wird Ursula Markus eine 
Foto-Auswahl präsentieren.
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Ursula Markus ist 1941 als Tochter des Geologen Augusto Gansser in 
Kolumbien geboren und in Trinidad, Iran und der Schweiz aufge-
wachsen. Die freie und engagierte Fotografin hat an zahlreiche Ausstel-
lungen teilgenommen und Bücher zu unterschiedlichen Themen ver-
öffentlicht.

Samstag, 12. Sept 2026
16 Uhr
Eintritt frei
GZ Oerlikon an der 
Gubelstrasse 10 (200 Meter vom 
Songtsen House entfernt)

Jubiläumsfest  
25 Jahre Tibet Songtsen House
Das Songtsen House lädt ein zu seinem Jubiläum mit Apéro (16.30 
Uhr), Tänzen der tibetischen Kindertanzgruppe Affoltern, Rückblick 
und Ausblick, Momo-Festessen (18.45 Uhr) sowie dem Film „Wisdom 
of  Happiness“ mit dem Dalai Lama (20.15 Uhr). Informationen zum 
Film finden Sie auf  den Seiten 8–9.

Alle Programmteile mit Ausnahme des Essens sind frei zugänglich 
und kostenlos.
INFO: Für das Momo-Essen (Fr. 20.‒) ist eine Anmeldung bis  
spätestens 4. September nötig: anmeldung@songtsenhouse.ch oder 
info@songtsenhouse.ch

Donnerstag, 17. September
Weitere Termine: 8.10., 
29.10., 26.11., 10.12.
19.30 – 21 Uhr
Dana (empfohlene Spende):  
Fr. 10.- bis 40.-

Weisheit im Alltag – Das Mandala
Buddhismus und Meditation mit Thomas Lempert
Lektionen in angewandtem Buddhismus, die einzeln besucht werden 
können. Thomas Lempert beschäftigt sich an diesem Abend mit dem 
Thema Mandala.
INFO: Details und alle Daten unter „Regelmässige Veranstaltungen“.

Freitag, 18. September
19.30 Uhr
Kollekte

Die wahren Heldinnen in Burma
mit Ariya Baumann, in Burma ordinierte Nonne
Es gibt unzählige Nonnenklöster in Burma, in denen vor allem jun-
ge Nonnen leben. Die Äbtissinnen sind nicht nur für die Leitung des 
Klosters und der spirituellen Erziehung der Nonnen verantwortlich, 
sondern übernehmen gleichzeitig viele andere Aufgaben. Sie sind müt-
terliche Bezugspersonen, Krankenschwestern, Bauherrinnen, Organi-
satorinnen, Managerinnen, Schneiderinnen und Zeremonienmeiste-
rinnen.

Dieser Bildervortrag gibt einen Einblick in das Leben der Nonnen 
in Burma. Ariya Baumann war 21 Jahre buddhistische Nonne in Bur-
ma/Myanmar und weilte, ausser 2021 im Lockdown, jeden Winter 
von Januar bis März für Metta-Kurse der Theravada-Tradition im 
Land. Zusammen mit anderen westlichen Dharma-Lehrenden hat sie 
2008 den Verein „Metta In Action“ gegründet, der Menschen vor Ort 
und vor allem Nonnenklöster und -schulen finanziell unterstützt. 
INFO: Näheres unter www.vipassana-metta.com.
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Donnerstag, 24. Sept. 2026
19.30 Uhr
Dana (empfohlenen Spende):  
Fr. 20.‒ bis Fr. 50.‒

Die drei höheren Übungen
mit Jigme Thrinley Rinpoche,
tibetisch-buddhistischer Meditationsmeister
Die drei höheren Übungen – ethische Disziplin, Konzentration und 
Weisheit – bilden die Grundlagen der buddhistischen Praxis und den 
Weg zu wahrer Freiheit. Jede Übung unterstützt und vertieft die ande-
ren. Ethisches Verhalten schafft die stabile Grundlage, die für konzen-
trierte Meditation notwendig ist, während anhaltende Konzentration 
das klare Sehen ermöglicht, aus dem befreiende Weisheit entsteht. Zu-
sammen bilden sie einen ganzheitlichen Weg, der sowohl den Geist 
als auch den Charakter verwandelt und durch disziplinierte Praxis die 
Ursachen des Leidens angeht. In seinem Vortrag wird Rinpoche dar-
legen, wie diese Lehren als praktische Werkzeuge in unserem täglichen 
Leben genutzt werden können.

Jigme Thrinley Rinpoche ist ein Meditationsmeister, der seit über 
15 Jahren durch Nordamerika, Asien und Europa reist, wo er Meditati-
on und buddhistische Philosophie lehrt und auf  Konferenzen Vorträge 
hält. Er ist Gründer und Leiter des Palmo Center for Peace and Edu-
cation und baut in Nepal ein Retreat-Zentrum auf.

Freitag, 25. September
19.30 Uhr
Eintritt frei

Von Irene Frei zu Dordje Drölma, Nonne
Wie wird aus einer Schweizerin eine buddhistische 
Nonne – und was trägt ein Leben, das ganz der Praxis 
gewidmet ist? 
Lama Irene (Dordje Drölma) ging 1991 diesen Schritt. Zwischen 1986 
und 1994 nahm sie an zwei Drei-Jahres-Retreats teil – zum Teil noch 
gemeinsam mit ihrem damaligen Mann. Der bekannte Mahamudra-
Meister Gendün Rinpoche führte sie in die Übertragung der tibetisch-
buddhistischen Karma-Kagyü-Linie ein.

Seit rund 30 Jahren unterrichtet Lama Irene in verschiedenen Län-
dern, hat Retreat- und Klostergemeinschaften mit aufgebaut – unter 
anderem Kundreul Ling (Auvergne), Bordo (Norditalien) und Möhra 
(Thüringen). Seit zehn Jahren lebt die heute 74-Jährige in Stäfa. Sie 
erzählt aus ihrem bewegten Leben: von prägenden Begegnungen mit 
grossen Meditationslehrern, davon, warum die Karma-Kagyü-Linie 
ihre Herzenslinie wurde – und was sie heute jungen Frauen rät, die 
ebenfalls den Weg als Nonne erwägen.

Veranstaltung im Rahmen der Reihe „Einblick in den Buddhis-
mus“, die von den beiden Landeskirchen unterstützt wird.

Donnerstag, 1. Oktober
19 Uhr
Teilnahme frei, Kollekte

Runder Tisch zur gemeinsamen 
Erkundung des I Ging
Oscar Gilliéron führt durch den Bilderreichtum des 
Buchs der Erkenntnis. 
INFO: Details unter „Regelmässige Veranstaltungen“.
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Freitag, 2. Oktober 2026
ab 18 Uhr Besichtigung
19.30 – 21 Uhr: Präsentation 
Eintritt frei

Buddhistische Weisheit in Bild,  
Wort und Ton
Gesamtkunstwerk von  
Brigitta Maria Andermat
Die LICHTbilder offenbaren eine mystische Welt 
voller Schönheit, Klang und Poesie. Die Künstlerin 
gibt eine Einführung in ihr Werk und dessen Bezug 
zur tibetischen Kultur. Dabei werden LICHTbilder 
und buddhistische Weisheits-Zitate projiziert, begleitet von Musik. 
Ausserdem wählte die Künstlerin eine Reihe gemalter Bilder, die ab 
18 Uhr im Songtsen House besichtigt werden können und ausgestellt 
bleiben.

Brigitta Maria Andermatt begegnete Tibet erstmals vor über 30 
Jahren: Die ersten Berührungen erfolgten mit Klangschalen zur Me-
ditationseinstimmung, der CD „Dewa Che“ von Dechen Shak-Dagsay 
sowie Gemälden von Nicolas Roerich. Sie besuchte u. a. Seminare von 
Tulku Lobsang und praktiziert Lu Jong. 
2021 begann die Künstlerin mit der Ölmalerei. Der erste Malzyklus 
führte sie nach Tibet. Es entstanden Bilder vom Kailash und von tibe-
tischen Kindern. Seither realisierte die Künstlerin über 40 Ausstellun-
gen und Inspirationen.

Veranstaltung im Rahmen der Reihe „Einblick in den Buddhis-
mus“, die von den beiden Landeskirchen unterstützt wird.

Samstag, 10. Oktober
17 bis 19.30 Uhr
Unkostenbeitrag: Fr. 20.‒

Besuch des Tibet-Klosters Rikon 
Geschäftsführer Peter Oberholzer führt durchs  
Tibet-Institut 
Im Tösstal steht das klösterliche Tibet-Institut Rikon, das in den 60er 
Jahren auf  den Wunsch und unter der Schirmherrschaft Seiner Heilig-
keit des 14. Dalai Lama gegründet wurde. Heute ist das buddhistische 
Kloster mit seiner tibetischen Mönchsgemeinschaft ein unverzichtba-
rer Teil des kulturellen und religiösen Lebens der Tibeterinnen und 
Tibeter in der Schweiz, aber auch von Bedeutung für die ständig wach-
sende Zahl westlicher an Buddhismus und Tibet Interessierter. 
Peter Oberholzer, der Geschäftsführer des Tibet-Instituts, führt durch 
die Anlage und erzählt von der Entstehung, Gegenwart und Zukunft 
der Institution. Sie besichtigen den Stupa und drehen an den Gebets-
mühlen. Anschliessend gibt es einen kleinen Apéro.

Beitrag an Führung: Fr. 20.‒, Anmeldung an Anmeldung@songt-
senhouse.ch oder Tel. 044 400 55 59 (mit Rückrufnummer) notwendig. 
Telefonnummer am Veranstaltungstag: 079 639 30 88.

ANREISE: Treffpunkt HB Zürich: 15.30 h | S12 nach Winterthur:  
ZH HB ab 15.46 h | S26 nach Rikon: Winterthur ab: 16.13 h, Rikon 
an: 16.30 h | zu Fuss in 20 Minuten ins Kloster. Treffpunkt Kloster: 
16.55 h (mit Auto zugänglich). Abholung am Bahnhof  auf  Anfrage. 
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Freitag, 16. Oktober 2026
19.30 – 21 Uhr
Kollekte

Once There Was a Village
Dokumentarfi lm von Kesang Tseten
„Once There Was A Village“ ist das neuste Werk des nepalischen 
Filmemachers Kesang Tseten, ein Dokumentarfi lm, der bei Druckle-
gung des Programms noch nicht erstaufgeführt worden ist. Für diesen 
Film kehrte der Filmemacher nach rund zehn Jahren zurück nach Te-
tangchet und Simbu in Rasuwa. Dort drehte er einst den mehrfach 
ausgezeichneten Film „We Corner People“, damals als Zeitzeuge des 
Baus einer der rund 10 000 Hängebrücken, die mit Unterstützung von 
Helvetas in den Bergen Nepals errichtet wurden und den Menschen 
Zugang zum Wirtschaftsleben und zu öff entlichen Dienstleistungen 
verschaff en.

In diesem Film dokumentiert Kesang die enormen Entwicklungen, 
die die Menschen in der abgelegenen Gegend nahe der nepalesisch-
tibetischen Grenze im nördlichen Teil des Rasuwa Distrikts zu be-
wältigen haben, Entwicklungen, die in der Bergregion Nepals für die 
Dorfgemeinschaften grosse Chancen, aber auch Herausforderungen 
bedeuten.

Dauer: 70 min., Nepali und Tibetisch mit englischen UT
Anschliessend folgt der traditionelle Apéro Riche des Freundeskreises 
Schweiz-Nepal.

Donnerstag, 22. Oktober
19.30 Uhr
Dana (Spende)

Buddhist Teaching and Meditation 
with Bhante Sobhita
Bhante Sobhita will off er a Buddhist teaching and meditation on the 
concept of  papañca, in particular on how to work with overthinking. 
His teaching style is simple, practical and focused on bringing calm, 
clarity and compassion into daily life.

Ven. Henegama Sobitha is a Theravāda Buddhist monk from Sri 
Lanka. He studied Buddhist philosophy, Pāli, Sanskrit, and meditation 
in the Sri Lankan Buddhist tradition. Since 2018, he has been living in 
Switzerland, sharing meditation, mindfulness, and Buddhist teachings. 
He is connected to the Buddha Bhavana Buddhist Association in Zu-
rich and off ers meditation sessions, Buddhist teachings, retreats, and 
personal guidance. The language is English.

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

Songtsen House-Shop – online
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Samstag, 12. September 2026 ab 16 Uhr

im GZ Oerlikon an der Gubelstrasse 10
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KONTAKT

16.00 Türöffnung
16.30 Apéro mit Gebäck,
 Tschang (tibetisches Gerstenbier)
 und Dresi (Rosinenreis)
17.00 Begrüssung, Rückblick, 
 Ausblick, Aufführungen
 der tibetischen Kindertanzgruppe
18.45 Essen: frisch zubereitete  
 Momos und Dessert
20.15 Film Wisdom of Happiness 
 mit dem Dalai Lama

Wir freuen uns auf Sie!
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Samstag, 12. Sept. 2026
20.15 Uhr
GZ Oerlikon  
Eintritt frei

Film „Wisdom of  Happiness“
im Rahmen des Jubiläumsfests
mit Unterstützung der beiden Landeskirchen
„Wisdom of  Happiness“ ist ein berührendes filmisches Portrait der Ge-
dankenwelt des Dalai Lama für unsere heutige Zeit. In einem seiner 
letzten Auftritte auf  der grossen Leinwand wendet sich der unermüd-
liche Botschafter des Mitgefühls, wie in einer Privataudienz, frontal an 
die Zuschauenden und nimmt sie mit auf  eine Reise zur Quelle des 
Glücks.

Der Film, der in schweizerisch-amerikanischer Zusammenar-
beit von Barbara Miller, Philip Delaquis, dem Schweizer Fotografen  
Manuel Bauer mit Oren Moverman und Richard Gere entstand, zeigt 
den Dalai Lama so menschlich, nahe und persönlich wie man ihn 
noch nie gesehen hat. Auch formal gehen die Filmemacher:innen neue 
Wege und verweben die Reflexionen des Dalai Lama mit bewegen-
den Aufnahmen unseres Planeten und seltenen Archivaufnahmen zu 
einem hochaktuellen Portrait seines Denkens und seines Wissens.

Nach einem langen und bewegten Leben im Spannungsfeld  
zwischen jahrtausendealten tibetisch-buddhistischen Traditionen, der 
westlichen Welt und der globalisierten Gesellschaft, betrachtet der  
Dalai Lama unsere heutige, moderne Welt, die trotz ihren technischen 
Errungenschaften am Rande eines drohenden Klimakollapses steht 
und von Gewalt und Krieg geprägt ist.
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In „Wisdom of  Happiness“ spricht uns der Friedensnobelpreisträger 
direkt an, er lässt uns teilhaben an seiner von Liebe für alles, an seiner 
Denkweise, aber auch an seiner Sorge um die gegenwärtige Lage der 
Welt. Die beeindruckenden Nahaufnahmen seines ikonischen Gesich-
tes offenbaren das Wesen dieses aussergewöhnlichen Menschen: seine 
Wärme und sein Charisma, seine Präsenz, sein ansteckendes Lachen 
und seinen Sinn für Humor.

Im Sinne des vom Buddhismus geprägten Denkens des Dalai Lama 
sind wir alle Möglichkeitsmenschen. Wir finden uns immer wieder in 
Situationen, in denen wir entscheiden müssen, wer wir sein wollen. Wir 
müssen lernen, aus dem Denkbaren jene Optionen zu wählen, die der 
Welt insgesamt zugutekommen.

Mit seinen Erfahrungen, seinem wachen Geist und seinem Humor 
skizziert der fast 90-Jährige Wege zu einem hoffnungsvollen und zu-
friedenen Leben und inspiriert uns, über die persönliche Entfaltung 
hinaus, zu einer friedlichen, ökologisch sinnvollen Zukunft unseres Pla-
neten beizutragen: Das Glück beginnt mit bedingungslosem Mitgefühl 
und liegt in unseren Händen.

Für den Dalai Lama steht die Selbsterkenntnis im Mittelpunkt – 
das Durchschauen unserer eigenen Motive, um zu einem Handeln zu 
gelangen, das frei von eigennützigen Gedanken ist, sei es im persönli-
chen oder gesellschaftlichen Kontext. Im Film zeigt der Dalai Lama  
Möglichkeiten, wie jeder für sich in kleinen Schritten ein Bewusstsein 
entwickeln kann, das seine ungeheure Kraft entfaltet durch das, was 
für den Dalai Lama die allerwichtigste Empfindung ist: ein tiefes Mit-
gefühl für alles, was ist. Nur auf  diese Weise kann die Menschheit eine 
lebenswerte Zukunft gestalten.

Quelle: Pressemappe der Film-Website
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Freitag, 30. Oktober 2026
19.30 Uhr
Eintritt frei

Gelebter Theravada-Buddhismus in 
Myanmar / Burma
mit Ariya Baumann, ehemalige Nonne 
Der Theravada Buddhismus, die Schule der Älteren, ist eine tragende 
und richtungsweisende Kraft im Leben der burmesischen Bevölkerung 
und beeinflusst alle ihre Lebensbereiche. In diesem Vortrag erläutert 
Ariya Baumann die Grundlagen und Ausprägungen des Buddhismus, 
wie er in Myanmar gelehrt und gelebt wird.

Ariya B. Baumann war 21 Jahre lang Nonne in Burma. Nach-
Jahren intensiver Praxis begann sie für die burmesischen Lehrer 
zu übersetzen und auch selbst zu lehren. Heute leitet sie weltweit 
Vipassana- und Metta-Meditationskurse, in denen Metta-Chants 
ein wichtiger Bestandteil der Herzensentfaltung sind. Sie ist Grün-
dungsmitglied und Präsidentin von Metta In Action, eines kleinen 
Vereins, der in Burma soziale Projekte unterstützt und sich vor al-
lem für Nonnen einsetzt. Weitere Info: https://vipassana-metta.com
Veranstaltung im Rahmen der Reihe „Einblick in den Buddhismus“, 
die von den beiden Landeskirchen unterstützt wird.

Freitag, 6. November
19.30 Uhr
Eintritt: Fr. 20.‒  

Tibet, China und die Schweiz:  
Eine Geschichte
der bilateralen Gratwanderungen  
Vortrag von Ariane Knüsel
Banner auf  dem Bundesplatz, beschlagnahmte Fahnen und ein em-
pörter Präsident Jiang Zemin: Kaum ein Thema hat die Beziehungen 
zwischen Bern und Peking so nachhaltig geprägt wie Tibet und die 
tibetische Exilgemeinschaft. Weshalb wurden in den 1960er-Jahren 
tibetische Flüchtlinge in der Schweiz aufgenommen, und wie reagier-
te China darauf ? Wieso geniessen Tibet und Tibeter:innen bis heute 
besondere Sympathie in der Schweizer Bevölkerung? Und weshalb 
verfolgt die Schweiz seit einigen Jahren beim Thema Tibet eine Politik 
auffälliger Zurückhaltung?

Im Zentrum des Vortrags stehen die Handlungsspielräume der tibe-
tischen Exilgemeinschaft, das humanitäre Selbstbild der Schweiz, chi-
nesische Souveränitätsansprüche und die Frage, wie weit chinesische 
Einflussversuche heute in die tibetische Diaspora und die Schweizer 
Öffentlichkeit hineinreichen.

Dr. Ariane Knüsel forscht seit über 20 Jahren zu China und zu den 
schweizerisch-chinesischen Beziehungen. In Ihrer Habilitation unter-
suchte sie u. a. die Rolle Tibets und tibetischer Flüchtlinge in den Be-
ziehungen zwischen der Schweiz und der VR China. Zusammen mit 
Ralph Weber verfasste sie das Buch „Die Schweiz und China: Von den 
Opiumkriegen bis zur Neuen Seidenstrasse“.
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Freitag, 13. November 2026
19.30 Uhr
Eintritt frei

Der Buddha und die Seele
Thomas Lempert über die Psyche im Buddhismus
Bereits der historische Buddha hat in seinen Lehrreden viel über un-
seren Geist und unsere Emotionen berichtet. Während der folgenden 
Jahrhunderte wurde in der buddhistischen Geisteslehre die Psyche von 
uns Menschen immer differenzierter dargestellt.
Heutige westliche Psychologie stimmt nicht nur weitgehend mit tradi-
tionellen Erfahrungen und buddhistischen Überzeugungen überein, 
sondern kann von der alten Weisheit immer wieder vertiefte Inspirati-
onen erhalten. Was können wir heute von der buddhistischen Psycho-
logie für die Bewältigung unseres immer komplexer werdenden Alltags 
lernen?

Thomas Lempert ist ursprünglich katholischer Theologe, seit 40 
Jahren mit dem Buddhismus vertraut und u. a. als eidgenössisch an-
erkannter Psychotherapeut tätig. Im Songtsen House ist er buddhisti-
scher Lehrer und führt die Teachings „Weisheit im Alltag“ durch. Den 
Buddhismus und das Songtsen House vertritt er im Zürcher Forum der 
Religionen.

Veranstaltung im Rahmen der Reihe „Einblick in den Buddhismus“ 
sowie in Zusammenarbeit mit dem Zürcher Forum der Religionen.

Sonntag, 15. November
15 Uhr
Eintritt: Fr. 30.‒  

Dhrupad-Konzert mit Amit Sharma
Indisches Konzert zu Diwali
Kurz nach Diwali, dem Lichterfest und wohl bedeutendsten hinduisti-
schen Fest, möchten wir mit dem Dhrupad-Konzert mit Amit Sharma 
mitfeiern.

Tauchen Sie ein in die zeitlose Tiefe der klassischen indischen 
Musik. Amit Sharma führt die Gäste mit seiner Stimme in die uralte 
Kunstform des Dhrupad, die aus der Stille erwächst und in meditati-
ven Ragas erblüht. Eine Musik, die nicht nur den Raum erfüllt, son-
dern Herz und Geist in Schwingung bringt – kontemplativ, kraftvoll 
und heilend.

„Meine Musik ist meine Mission“ – Der indische Dhrupad-Sänger 
Amit Sharma ist ein Verfechter des reinen Tons. Er stammt aus einer 
traditionellen Musikerfamilie und lebt seit 2012 in Zürich. Heute ist er 
ein gefragter Performer, Lehrer und Kenner einer jahrtausendealten 
spirituellen Gesangskunst, welche dieselben Wurzeln hat wie Yoga. 

Im Anschluss an das Konzert werden indische Snacks offeriert.  
Sponsor: Restaurant Tandoor in Winterthur, www.restaurant-tandoor.ch
Wir bitten um Anmeldung unter anmeldung@songtsenhouse.ch oder 
Tel. 044 400 55 59 (mit Rückrufnummer).
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Samstag, 21. November 2026
19.30 Uhr
Eintritt: Fr. 20.‒ 

Chinas Machtanspruch in Tibet und
die universellen Menschenrechte
Vortrag von Professor Conradin Wolf
Der Vortrag untersucht das Spannungsfeld zwischen universellen 
Menschenrechten und Chinas politischer Legitimation gegenüber Ti-
bet. Er fragt, wie die chinesische Regierung ihre Politik begründet und 
welche Rolle dabei Konzepte wie die „asiatischen Werte“ sowie kultu-
relle und religiöse Relativität oder das Prinzip der Selbstbestimmung 
spielen. Darüber hinaus wird analysiert, wo Normen des Völkerrechts 
verletzt sind. Im Mittelpunkt stehen rechtsphilosophische und ethische 
Überlegungen, internationale Rechtsauslegung sowie Gedanken zu 
politischem Kalkül und wirtschaftlichen Interessen der – oft – abseits-
stehenden westlichen Welt.
Prof. Conradin Wolf, lic. phil und Certificat de formation continue en 
Droits de l’homme in Rechtswissenschaft, studierte an den Universi-
täten Zürich und Genf. Er lehrte an der Universität Zürich, an der 
F+F Schule in Zürich und an der Ecole Supérieure d’Art et de De-
sign Marseille-Méditerranée sowie als Professor an der Zürcher Hoch-
schule der Künste ZHdK. Er unterrichtet Interkulturalität, Ethik, 
politische Theorie und Völkerrecht mit dem Fokus Menschenrechte.

Freitag, 27. November
19.30 Uhr
Kollekte

Lernen in der Mongolei
Drei Lehrerinnen aus der Schweiz über ihre Erfahrungen
Zwei junge Frauen, Salome Schenk und Alessia Kaufmann, sowie die 
pensionierte Englischlehrerin Katharina Merker berichten aus unter-
schiedlichen Perspektiven über ihre Erfahrungen im Schulalltag der 
Mongolei. Die junge Lehrerin Salome Schenk unterrichtete in Da-
lanzadgad im Süden des Landes eine Schulklasse, während sich die 
Maturandin Alessia Kaufmann 1 600 Kilometer weiter westlich in Öl-
gii in den Alltag einer Schule integrierte. Katharina Merker arbeitete 
ebenfalls in Dalanzadgad und unterstützte die Englischlehrpersonen 
der sechs Schulen der Stadt.

In ihrer Präsentation vergleichen die Lehrerinnen ihre Erfahrungen 
und Herausforderungen, zeigen Gemeinsamkeiten und Unterschiede 
auf  und geben Einblicke in den Schulalltag sowie das abenteuerliche 
Leben in zwei sehr unterschiedlichen Regionen der Mongolei.

18.–20. September 
im Kino RiffRaff, Zürich

17. Tibet Film Festival
Drei Tage tibetisches Kino: Kurzfilmwettbewerb mit jungen tibe-
tischen Filmemacher:innen, CH-Premieren, Gespräche mit Prota- 
gonisten sowie Live-Musik.
INFO: Programm unter www.tibetfilmfestival.org

Externer Anlass
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4. Dezember 2026
19.30 Uhr

Die acht buddhistischen Glückssymbole
Lobsang Zatul, Schweizer Tibeter und Tibetischlehrer
Wie prägt der Buddhismus einen Tibeter im Exil? Was bedeuten ihm 
Ritual und Symbole?  Teil der Reihe „Einblick in den Buddhismus“.

5. Dezember
10 bis 16 Uhr

Weihnachtsverkauf  im Songtsen House
mit Susi Vonderschmitt

11. Dezember
19.30 Uhr

Die Stellung der Frau im Buddhismus
Dr. Carola Roloff, Religionswissenschaftlerin und 
buddhistische Nonne
Welche Stellung hatten und haben Nonnen und Laiinnen im  
Buddhismus? Teil der Reihe „Einblick in den Buddhismus“.

Vorschau

Jeden Mittwochabend 
16 – 17.30 Uhr, 18 – 19.30 Uhr
Kursgebühr:  
Fr. 35.– (85 Min.) 
Fr. 30.– (60 Min.) 
Fr. 60.– (150 Min.)
Preisreduktion für Wenig-
verdienende und für zeitlich 
unbeschränkte 10er-Abos

Tibetisches Heilyoga  
Meditation in Bewegung mit Christine Albrecht
Gesund und glücklich – aus eigner Kraft. Empfinde, was Dich bewegt. 
Lass los, was schmerzt. Und fühle in jedem Atemzug neu die innere 
Freiheit und Kraft, die immer schon da waren.

In diesen Lektionen transformieren wir krankmachende in gesunde 
Bewegungs- Atem- und Denkmuster, aktivieren die Selbstheilungskräfte 
und gelangen zu verkörperten Einsichten, die wir liebevoll-achtsam für 
uns selbst und andere dann auch im Alltag umsetzen. Wir lernen nach-
haltig in den Lektionen je nach Jahreszeit und individuellen Bedürf-
nissen der Teilnehmenden aus der Fülle ganzheitlicher Techniken der 
Tibetischen Heiltradition (Meditatives Yoga: LuJong 1+2. Atemtechni-
ken: TsaLung. Meditation. Buddhistische Psychologie). Hilfreiches kann 
mit Übungsblättern zuhause vertieft werden.

Christine Albrecht ist seit 2006 Ausbildnerin für LuJong 1+2 / Tsa-
Lung, Buddhistische Psychologie und Meditations-Lehrerin; ist aus-
gebildet in tibetischer Medizin und arbeitet als Paartherapeutin und 
Coach. Mehr Infos: bodymind-training.ch und buddhistische-psycho-
logie.ch. 

Erstanmeldung für die Abendlektionen: 079 200 13 14 (danach  
individuell via Doodle-Link).

Impressum: Auflage: 2200 Ex. 
Mit freundlicher Unterstützung gestaltet und gedruckt von Künzle Druck AG, 8050 Zürich
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Kurs jeweils am Mittwoch
12.30 – 14 Uhr 
mit Anmeldung
Kursgebühr: 
Fr. 30.– (60 min.) 
Fr. 35.– (75–90 min.) 
Fr. 315.– (10er-Abo) 
Preisreduktion für 
Wenigverdienende 

Lu Jong mit Gerarda Chirico
Lu Jong ist eine tibetische Heilyogapraxis. Sie fördert 
Beweglichkeit, Vitalität sowie inneres Wohlbefinden 
und reduziert chronischen Stress – einen der Haupt-
faktoren für körperliche und psychische Beschwerden. 
Ergänzt durch gezielte Atem-/Entspannungsübungen 
und Meditation entfaltet Lu Jong seine Wirkung auf  
körperlicher, energetischer und emotionaler Ebene. Lu Jong bietet ein 
vielseitiges Programm, das sich individuell an jedes Level anpassen 
lässt, und ist für Menschen jeden Alters geeignet. 

Alle Übungen können auch auf  dem Stuhl ausgeführt werden.
Gerarda ist neu bei uns als Kursleiterin für Lu Jong und die  

5-Elemente-Lehre. Sie hat ihre Ausbildung bei Nangten Menlang  
international absolviert. ge-atelier@bluewin.ch

Telefonische Anmeldung erwünscht: 079 652 11 36

Einmal monatlich an  
einem Donnerstag 
1.Oktober, weitere Termine 
werden am 1.10. bestimmt
19 Uhr
Teilnahme frei, Kollekte
Keine Vorkenntnisse erforderlich, 
alle sind willkommen.

Runder Tisch zur Erkundung des I Ging
mit Oscar Gilliéron

In Form eines Runden Tisches erkunden wir den Bilderreichtum 
des I Ging, dieses faszinierenden Buches, das zu Reflexion und Selbst-
erkenntnis 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) erläutert werden. Diese 64 
gua bilden den Kern des Werkes und repräsentieren grundlegende Er-
fahrungs- und Zeitqualitäten wie Geburt, Hochzeit und Tod. Seit sei-
nen Anfängen ist das I Ging mit einer eigenen Orakeltechnik verbun-
den, die es ermöglicht, auf  eine Frage ein oder zwei gua als Antwort 
zu erhalten. Als Orakel wurde es während über 2000 Jahren im Reich 
der Mitte von Kaisern und Gelehrten wie auch vom einfachen Volk als 
Entscheidungshilfe befragt und geschätzt. Heute zählt das I Ging zu 
den Klassikern der Weltliteratur. 

Oscar Gilliéron aus Luzern (1953) widmet sich als Bibliothekar 
während Jahrzehnten dem Studium seines Lieblingsbuches, das ihm 
zu einem wertvollen Begleiter durch die Irrungen und Wirrungen des 
Lebens geworden ist.

Für die Teilnahme sind keine Vorkenntnisse erforderlich, alle sind 
willkommen.
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Sonntag, einmal monatlich: 
23. 8. (Vollmond), 20.9. 
(Vollmond), 18.10., 15.11., 
13.12.
10.30 – 11.30 Uhr
Türöff nung 10 Uhr
Eintritt: Fr. 40.–

Klangmeditation mit Bergkristallschalen 
geführt von Rolf  Züsli
Jeder Teilnehmende bringt seine Matte und Decke mit. Meditations-
kissen stehen zur Verfügung.

Auf  seinen Indien-Reisen entdeckte Rolf  Züsli den Buddhismus 
und fand Zugang und Liebe zu den traditionellen Klangschalen, die 
auch eng mit dem Hinduismus verbunden sind. In Meditationen sollen 
spontane innere Klänge wahrgenommen werden. An der Veranstal-
tung tauchen wir ein in die Welt der sphärischen Klänge und spüren 
das Kraftfeld dieser natürlichen Schwingungen. Die verwendeten 
Kristall-Klangschalen sind aufeinander abgestimmt. Sie harmonisie-
ren die einzelnen Energie-Zentren des Körpers und bringen so die 
Körperenergien wieder zum Fliessen. Die Klänge bewirken eine tiefe 
Entspannung.

Der ausgebildete Klangmassagepraktiker leitet Klangmeditatio-
nen / Klangerlebnisse mit den Bergkristall-Klangschalen für Grup-
pen und Einzelpersonen. 
E-Mail: info@kristallklang.ch, Telefon: 079 350 39 35

Donnerstag, in der Regel 
alle 2 Wochen
17.9., 8.10., 29.10., 26.11., 
10.12.
19.30 – 21 Uhr
Dana (empfohlene Spende): 
Fr. 10.– bis 40.–

Buddhistische Weisheit im Alltag 
mit Thomas Lempert
Buddhismus und Meditation 
Veränderung ist möglich. Jetzt. Unseren fl eissig wirbelnden Geist kön-
nen wir im Alltag unterstützen, 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 
klassischen buddhistischen Begriff en 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, Körperübungen, Meditationen 
eingebettet. So können wir Einsichten über unser privates und berufl i-
ches Leben gewinnen.

Thomas Lempert ist langjähriger Praktizierender des tibetischen 
Buddhismus. Neben den buddhistischen Trainings ist er ausgebildet als 
Theologe, Organisationsberater, Coach und eidgenössisch anerkannter 
Psychotherapeut. www.buddhismus.ch

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

Bitte vor dem Anlass die Website www.songtsenhouse.ch für allfällige 
Terminänderungen konsultieren. 
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Spenden sind 
herzlich willkommen:
IBAN CH60 0900 0000 8773 7299 0

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 
fi nden Sie jeweils auf  unserer 
Website. Falls Sie das Programm 
(weiterhin) zugeschickt bekom-
men möchten und nicht Vereins-
mitglied sind, zahlen Sie bitte 
20 Fr. Jahresgebühr auf  unser 
Konto ein, Vermerk „Pro-
grammabo“. Neuabonnent/-
innen können sich per E-Mail 
oder briefl ich anmelden. 
Gerne verschicken wir das jewei-
lige Monatsprogramm auch als 
Newsletter per E-Mail. 
Falls Sie neu in die Versandliste 
aufgenommen werden möchten, 
teilen Sie uns das bitte mit unter 
info@songtsenhouse.ch.

Gesucht: 
Aktivmitglieder
Haben Sie Interesse, näher am 
Puls unserer spannenden Veran-
staltungen zu sein? Wir suchen 
Aktivmitglieder, die einen Bezug 
zu asiatischen Themen haben, 
(Programm-)Ideen einbringen 
können, sich mit PR auskennen 
und/oder an unseren Anlässen 
mitwirken möchten, 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

Kulturzentrum 
Songtsen House
Gubelhangstrasse 7
8050 Zürich-Oerlikon
Tel. 044 400 55 59 
info@songtsenhouse.ch
www.songtsenhouse.ch

Standort
Zürich-Oerlikon an der 
Gubelhangstrasse 7. 
Nahe der Post, 5 Gehminuten 
vom Bahnhof  Oerlikon entfernt.

Unterstützen Sie uns
Sie können Ihre Spenden 
von der Steuer abziehen! 
Gemäss einer Verfügung des kan-
tonalen Steueramtes Zürich ist 
der Verein „Kulturzentrum Tibet 
Songtsen House“ steuerbefreit. 
Dies bedeutet, dass auch die Mit-
glieder, Gönnerinnen und Spen-
der ihre Beiträge als Steuerabzug 
geltend machen können. Dazu 
erhalten Sie von uns eine Spen-
denbescheinigung.

REGELMÄSSIGE VERANSTALTUNGEN 

MI Lu Jong am Mittag bis am Abend

DO alle 2 W. Meditation mit T. Lempert

SO Klangmeditation (monatlich)

AGENDA 
 Lu Jong (jeden Mi) mit Christine 

Albrecht und Gerarda Chirico

9.–11.9. Entstehen eines Sandmandalas

11.9. Die Bhutan-Expeditionen von 
Augusto Gansser

12.9.   Jubiläumsfest des Songtsen House 
im GZ Oerlikon 

17.9.  Weisheit im Alltag – das Mandala 
mit Thomas Lempert

18.9. Die wahren Heldinnen in Burma mit 
Ariya Baumann

24.9. Meditation und Belehrung mit 
Jigme Thrinley Rinpoche

25.9. Lama Irène über ihr Leben als 
buddhistisch Nonne

1.10.   I Ging mit Osi Gilliéron

2.10.   Buddhistische Weisheit in Bild, 
Wort und Ton

10.10. Besuch des Tibet-Klosters in Rikon

16.10. Nepal-Dok-Film von Kesang Tseten

22.10. Buddhistische Belehrung und 
Meditation mit Bhante Sobhita

30.10. Buddhismus in Burma mit Ariya 
Baumann

6.11. Tibet, China und die Schweiz mit 
Ariane Knüsel

13.11. Der Buddha und die Seele mit 
Thomas Lempert

15.11. Amit Sharma, indisches Konzert 
zu Diwali

21.11. Chinas Machtanspruch in Tibet und 
die Menschenrechte, Conradin Wolf

27.11. Lehrerbildung in der Mongolei mit 
Katharina Merker

4.12. Die 8 buddhistischen Glückssymbole 
mit Lobsang Zatul

5.12. Weihnachtsverkauf Songtsen House

11.12. Die Stellung der Frau im Buddhis-
mus mit Carola Roloff 

Bahnhof Oerlikon
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Songtsen House

Neumarkt
Marktplatz
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Regensbergstrasse

Gubelstrasse

Baumackerstrasse

Franklinstrasse

Schulstrasse

Hinweis auf  das nächste Programm: 
erscheint Ende November 2026

QR-Code 
via Bank-App 
scannen:


