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Liebe Leserinnen und Leser,

Es ist uns eine Freude Ihnen mitteilen zu können, dass 
es Thay besser geht. Sein Gesundheitszustand hat sich 
stabilisiert, wenn auch seine halbseitige Lähmung weiterhin 
bestehen bleibt. Trotz dieser Besserung kann er leider nicht 
an unserem August-Retreat teilnehmen.

Weltweit haben wir in unserer Tradition zehn Klöster, die 
von Thich Nhat Hanh gegründet wurden. Es ist unsere Praxis, 
dass wir nicht für immer an einem Ort bleiben, sondern 
nach einigen Jahren weitergehen, zu einem anderen Kloster, 
um dort unsere Praxis und unsere Fähigkeiten einzubringen, 
um dort Neues zu lernen, von einer neuen Gemeinschaft 
aufgenommen werden.

So gab es auch im EIAB in den letzten zwölf Monaten 
Veränderungen: einige Schwestern und Brüder sind bereits 
in andere Zentren unserer Tradition gegangen, andere 
werden das bald tun. Im Austausch haben wir im April 
acht neue Brüder und eine Schwester aus dem Kloster in 
Thailand hier empfangen. Sie haben sofort angefangen, sich 
mit der deutschen Sprache anzufreunden. Der offizielle 
Sprachunterricht wird erst nach einem Jahr Aufenthalt hier 
möglich sein.

In diesem Heft finden Sie neben den Beiträgen von Thay 
Phap An und Schwester Annabel eine Anzahl von Artikeln 
zum Thema „Alternative Medizin“: Akupunktur, Qi Gong,  
Tai Chi, Shiatsu, Fasten. 

Anfang Mai haben wir das 50-jährige Bestehen des Intersein-
Ordens gefeiert und auch dazu finden Sie drei Beiträge.

Immer wieder besuchen Schulklassen unser Zentrum: Eine 
Klasse hat uns anschliessend einen Bericht mit vielen Photos 
geschickt, den wir hier veröffentlichen.

Neben vielen anderen interessanten Beiträgen berichtet 
die niederländische Sangha zum dritten Mal über ihr 
Familienretreat und auch ein Bericht zum Wake Up Retreat 
ist wieder dabei.

Wir danken Ihnen für Ihre Praxis, Ihre Freundschaft und Ihre 
Unterstützung auf dem gemeinsamen Weg.

Die Brüder und Schwestern des EIAB
Redaktion: EIAB. Layout und Grafik: Christiane Hacket-
hal. Fotos: Klaus H. Schick (*) und weitere Fotografen. 
Herzlichen Dank an alle, die uns bei Redaktion, Überset-
zung und mit Fotos unterstützt haben.
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Der erste Schritt beim Kultivieren 

Wahrer Liebe besteht darin, eine gute 
Beziehung zu uns selbst zu schaffen. In 
Bezug auf das Wort `selbst´ gibt es zwei 
verschiedene Ebenen des Verständnisses. 
Eine wird als letztendliche Wirklichkeit 
bezeichnet, die andere als die bedingte 
Wirklichkeit. Die letztendliche, ultima-
tive Wirklichkeit ist die Wirklichkeit 
der gegenseitigen Abhängigkeit aller 
Erscheinungen voneinander. In dieser 
Wirklichkeit bist du eine Fortführung 
deines Vaters. Du bist eine Fortführung 
deiner Mutter. Du lebst das Leben deiner 
Mutter; du lebst das Leben deines Vaters. 
Dies ist, weil jenes ist.

Wie kannst du von deinem Vater ge-
trennt sein? Das ist nicht möglich. Er 
lebt in dir. Selbst wenn du wünschst, 
ihn nicht dort zu haben, bleibt er bei dir. 
Die Hälfte deiner genetischen Informa-

tion hast du von ihm erhalten und die 
andere Hälfte deiner genetischen Infor-
mation von deiner Mutter. Alle Mani-
festationen und alle Ausdrucksformen 
seiner Gene, die ihn zu dem machen, 
der er ist, sind übergegangen zu dir. In 
deinen Erfahrungen mit deiner Umwelt 
wird diese genetische Information in 
Gang gesetzt werden. In bestimmten 
Bereichen wirst du dich exakt so ver-
halten wie es dein Vater tat.

Aber neben der ultimativen Wirklich-
keit existiert auch die konventionel-
le Wirklichkeit. In der konventionellen 
Wirklichkeit ist dein Vater anders als 
du. Er hat seine eigene Karriere, seine 
eigene Arbeit, sein eigenes Leben und 
du hast deine eigene Karriere, deinen 
eigenen Beruf und dein eigenes Leben. 
Wenn wir sagen, lerne „dich selbst“ tief 
zu lieben, betrachten wir die konven-

tionelle Ebene. Wir meinen: Dies ist 
dein Gefühl; dies sind dein Gedanken; 
in dieser Weise betrachtest du die Din-
ge. Du lernst, dieses „Ich“ zu lieben, 
das fühlt, denkt und auf diese Weise 
auf die Dinge schaut. Als der Buddha 
über Nicht-Selbst sprach, sprach er in 
Wahrheit darüber, nicht am Prozess der 
Selbst-Codierung anzuhaften. Die meis-
ten Erfahrungen kodieren wir direkt im 
Moment der Erfahrung und machen sie 
zu singulären Wirklichkeiten, getrennt 
von den anderen. Als der Buddha auf-
forderte, Nicht-Selbst zu praktizieren, 
meinte er damit, nicht an Dingen anzu-
haften, die du selbst zu einer losgelös-
ten Wirklichkeit gemacht hast.

Daher spreche ich in der konventionel-
len Wirklichkeit davon, eine gute Be-
ziehung zu uns selbst aufzubauen. Dies 
ist der wichtigste Aspekt des Kultivie-

Wahre Liebe kultivieren

Thay Phap An
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rens Wahrer Liebe – die Beziehung zu 
uns selbst. Wir müssen lernen, mit uns 
selbst zu sein. Es gibt immer Dinge, die 
uns davon wegziehen, was sich gerade 
jetzt ereignet.

Vor vielen Jahren litt ich unter De-
pressionen. Ich bin 1961 in Vietnam 
geboren, also zur Zeit des Krieges und 
ich trug eine tiefe Depression in mir. 
In meiner Kindheit und Jugend war 
der Krieg sehr intensiv. Oft musste 
ich von meinem Zuhause weglaufen, 
weil die Kommunisten unser Dorf an-
griffen. Auf meinem Fluchtweg sah 
ich sterbende Menschen. Ich sah einen 
brennenden Panzer, aus dem Menschen 
vergeblich versucht hatten herauszu-
springen, und ihre Körper hingen aus 
der Luke heraus. Als es regnete, ver-
westen diese Körper und veränderten 
ihre Farbe. Es sah grauenhaft aus. Wo-
hin ich auch flüchtete, überall war 
Feuer; überall lagen Leichen herum. In 
der Zeit des Krieges machte ich noch 
viele schlimme Erfahrungen. Aber mir 
war nicht bewusst, dass der Krieg mich 
verletzt hatte. Ich trug eine tiefe Wun-
de in mir. Dieser tiefe Block von Trauer 
wirkte weiter in mir.

Als ich älter wurde, begann ich, mich 
an Religion auszurichten. Dies ist ein 
ganz natürlicher Prozess. Denn wenn 

Schmerz und Leiden in uns sind, dann 
suchen wir nach Antworten. Manch-
mal scheint Religion eine Antwort zu 
bieten. Sehr früh entschied ich mich, 
mich sowohl dem Christentum als auch 
dem Buddhismus zuzuwenden, um si-
cher zu sein, entweder ins Nirvana oder 
ins Paradies eingehen zu können. Ich 
fand einen Kompromiss, eine Lösung. 
So begann ich bereits sehr früh, die 
christliche Bibel und den Buddhismus 
zu studieren. Alles, was eine Lösung 
anbietet, ist gut!

1992 verließ ich wieder mein Zuhause, 
um Mönch zu werden. Als Mönch be-
gann ich langsam, langsam tief in mich 
hineinzuschauen und zu praktizieren 
und entdeckte, dass ich Probleme hat-
te. Bereits vor meiner Zeit als Mönch 
hatten mir Freunde gesagt, ich hätte de-
pressive Symptome und ich sollte einen 
Psychologen aufsuchen. Aber ich ant-
wortete: „Das ist normal. Seit meiner Ju-
gend bin ich so. Bei mir ist nichts falsch.“ 
Wenn du so lange mit etwas gelebt hast, 
dann scheint es dir normal zu sein.

Wir bleiben nicht immer und ewig die 
Selben. Wir verändern uns ständig. Es 
gibt kein Glück, das von dem Moment 
an, in dem du es erfährst, immerzu bei 
dir bleibt. Glück ist etwas, dass du kul-
tivieren musst.

Du kannst niemals andauernde Wahre 
Liebe besitzen. Du musst sie prakti-
zieren, erschaffen, die ganze Zeit. Du 
musst deine Wahre Liebe kultivieren. 
Du kannst nicht Wahre Liebe haben 
und das war es dann, du musst es tag-
täglich tun, jeden Augenblick. Wahre 
Liebe zu kultivieren, ist eine Angele-
genheit der Praxis in jedem Augenblick.

Also heißt Wahre Liebe zu kultivieren, 
zuerst einmal, uns selbst lieben zu ler-
nen, lernen mit uns zu sein, lernen ge-
genwärtig zu sein. Fühlst du überhaupt 
deinen Körper im Laufe eines Tages? 
Die meisten von uns können ihren Kör-
per gar nicht fühlen. Wir sind gespal-
ten: Unser Körper ist da, aber unser 
Geist ist irgendwo anders. Unser Körper 
und unser Geist sind nicht zusammen; 
sie bilden keine Einheit. Deshalb müs-
sen wir lernen, zu uns selbst zurückzu-
kehren, fähig zu sein, unseren Körper 
zu fühlen und wahrzunehmen.

Wenn du deinen Körper nicht wahr-
nimmst, dann weißt du nicht, was in 
ihm vorgeht. Das bedeutet, dass all 
die unheilsamen Energien der Trauer 
oder Depression, der Wut usw. wei-
terhin wachsen werden. Aber in dem 
Moment, in dem du zu deinem Körper 
zurückkehrst, findet ein Versöhnungs-
prozess statt.
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aus dem heraus du einem anderen Men-
schen Liebe anbieten kannst. Wenn du 
nicht stabil sein kannst, wirst du von der 
Situation weggetragen. Dann kannst du 
einer anderen Person keine Liebe anbie-
ten. Wenn du solide bist, wenn du ver-
wurzelt bist, dann wird dein Geist klar. 
Zuvor, wenn du diese beiden Schritte 
noch nicht gegangen bist, ist dein Geist 
wie im Nebel, weil er besetzt ist von al-
len diesen widersprüchlichen Informati-
onen. Dein Vater wünscht, dass du dich 
in einer bestimmten Weise benimmst; 
deine Mutter möchte, dass du dich in 
einer bestimmten Weise verhältst; dei-
ne Kultur, deine Freunde, dein Lehrer, 
dein Chef, sie alle wollen, dass du dich 
anders benimmst. Sogar dein Meditati-
onslehrer wünscht, dass du dich anders 
verhältst. Du weißt nicht mehr, was du 
tun sollst. Du bist du ganz verwirrt.

Lerne, die zu sein, die du bist, mit allen 
deinen Begabungen, deiner Intelligenz 
und deiner Stärke, mit allen deinen 
Schwächen und Unzulänglichkeiten. Es 
ist schwierig, sich selbst zu akzeptieren. 
Viele von uns haben bestimmte Vor-
stellungen davon, wie sie sein möchten. 
Wir können uns nicht vollständig an-
nehmen wie wir sind. 

Daher lerne, dich ganz anzunehmen. 
Es ist in Ordnung, so zu sein. In dem 

Augenblick, in dem du ganz du selbst 
sein kannst, in dem du dich vollständig 
annimmst, hast du gelernt, dich wahr-
haftig zu lieben. Dank dieser Fähigkeit 
bist du in der Lage, die Situation zu 
verändern. Du veränderst die Situation 
nicht dadurch, dass du etwas erzwingst, 
sondern indem du dich annimmst und 
lernst, mit der Situation zu sein. Auf 
diese Weise lernst du, dein Herz zu 
öffnen.

e

Damit kommen wir zum zweiten 

Aspekt des Kultivierens Wahrer 

Liebe: dem Lernen, andere Menschen 
zu lieben. Zuerst müssen wir uns selbst 
und der anderen Person Raum schen-
ken. Wir lernen, unseren Raum und 
den Raum des anderen Menschen zu 
respektieren. Dies ist wichtig. Viele 
Menschen glauben, dass wir, um ei-
nen anderen Menschen tief lieben zu 
können, Intimität, einen innigen Raum, 
benötigen. Aber je enger dieser Raum 
ist, desto mehr beschränkt ihr euch ge-
genseitig in eurem Aufblühen.

Um fähig zu sein, einander zu lieben, 
müssen wir gegenseitig unseren 
Raum respektieren. Dieser Raum, den 
wir einander schenken, ist ein Raum 
für Wachstum. Wenn du jemanden 

Einatmend fühle ich 
meinen ganzen Körper.

Ausatmend fühle ich eine große 
Liebe für meinen Körper.

Meinen ganzen Körper fühlen,

eine große Liebe für 
meinen Körper fühlen.

Nachdem du dies für 3–4 Minuten 
getan hast, fahre wie folgt fort:

Tief einatmend, 

fühle ich die Spannung 
in verschiedenen Teilen 

meines Körpers.

Ruhig ausatmend,

lasse ich die Spannung 
in verschiedenen Teilen 

meines Körpers los.

Die Spannung in verschiedenen 
Teilen meines Körpers spüren,

die Spannung in meinem 
Körper loslassen.

Das musst du idealerweise den gan-
zen Tag praktizieren. Wenn es dir aber 
nicht möglich ist, so tue es wenigstens 
für 10–15 Minuten oder für eine halbe 
Stunde. Kehre zurück zu dir selbst und 
fühle deinen Körper.

Es gibt in allen unseren Beziehungen zu 
unserer Lebensumwelt einen Informati-
onsaustausch. Diese Wogen der Infor-
mation machen uns unsicher im Hin-
blick auf unsere Entscheidungen und 
Vorsätze. In dem Augenblick, in dem 
wir zu unserem Körper zurückkehren 
und ihn fühlen, geben wir allen diesen 
Informationen Zeit zu erscheinen und 
sich aufzulösen. Wenn wir in unseren 
Reaktionen nicht so schnell sind, schaf-
fen wir eine Möglichkeit, die Situation 
zu umarmen. Wir haben die Chance, 
uns selbst zu umarmen sowie alle Emo-
tionen, die in uns aufsteigen. Auf diese 
Weise lernen wir, uns wahrhaft selbst 
zu lieben. Wir erlernen einen Prozess, 
der als `sich verwurzeln´ bezeichnet 
wird. Wir lernen, uns selbst zu lieben, 
indem wir für uns selbst präsent sind. 

Indem du dich in dir selbst verwurzelst, 
wirst du sehr stabil. Das ist der Moment, 
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wirklich liebst, schenke dieser Person 
Raum zu wachsen. Zwinge ihn oder 
sie nicht, deinem Weg zu folgen. In 
dem Augenblick, in dem du zu dir 
zurückkehrst, kannst du anderen 
Menschen Raum anbieten. Wenn du 
aber nicht zu dir selbst zurückkehren 
kannst, fällt es dir sehr schwer, das zu 
tun. Immer wieder übst du Druck auf 
die andere Person aus, deinem Weg 
zu folgen. Aber in dem Moment, in 
dem du zu dir selbst zurückkehrst und 
dich selbst wirklich liebst, und du die 
Bedeutung deines Daseins verstehst – 
die Bedeutung dessen, was du auf dieser 
Erde bist, als einer unter 7 Milliarden 
Möglichkeiten – dann schätzt du die 
andere Person wirklich.

Dann, wenn wir gelernt haben, anderen 
Raum zu schenken, besteht der nächste 
Schritt darin, zu fühlen, was die andere 
Person fühlt. Das ist entscheidend. 
Versuche, dich in die Position der 
anderen Person zu versetzen, um zu 
verstehen, wie sie sich darin fühlt. 
Wenn du dies fühlen kannst, dann wirst 

du sie oder ihn voll verstehen. Dann 
kannst du sie wirklich lieben und ihn 
wirklich annehmen. Wenn du jedoch 
die andere Person nur durch deine 
eigenen Gefühle erfährst, dann fällt es 
dir schwer, sie zu lieben.

Ein Teil meiner Praxis besteht darin zu 
lernen, einem anderen Menschen tief 
zuzuhören. Manchmal teilen die Men-
schen sehr tief, für 10 oder 15 Minuten 
oder für eine halbe Stunde. Einige Men-
schen können nicht in Worten von sich 
sprechen, aber sie sitzen da und weinen 
eine halbe Stunde lang. Von Zeit zu Zeit 
brechen sie in Tränen aus und schluch-
zen. Ich sitze bloß da, höre zu und fühle, 
was sie fühlen. Ich empfinde große Lie-
be für sie. Auf diese Weise kultivieren 
wir Wahre Liebe.

So wie ich es beschrieben habe, besteht 
Wahre Liebe darin, wirklich zu fühlen, 
was andere Menschen fühlen. Du wirst 
eins mit der anderen Person. Die Emp-
findung, eins zu ein bedeutet, dass es 
keine Wahrnehmung von Grenzen gibt. 

Daher kannst du dich mit der anderen 
Person verbinden.

Wenn wir praktizieren, zu uns selbst 
zurückzukehren, bevor wir uns auf eine 
Situation einlassen, fragen sich einige 
Menschen, ob das nicht zu lange dau-
ert? Kann die andere Person warten? 
Zuallererst, ja, die andere Person kann 
warten. Wir haben die Empfindung, so-
fort eine Antwort anbieten zu müssen; 
aber in Wirklichkeit schätzt der andere 
es auch, wenn wir über unsere Antwort 
nachdenken.

Abgesehen von Notfallsituationen, in 
denen du sehr schnell handeln musst, 
kannst du dir Zeit nehmen, um auf die 
Situation zu reagieren. Der liebevolle 
Weg zu leben, beinhaltet auch, dir Zeit 
zu nehmen, die Dinge zu tun. Du fühlst 
deinen Körper; du nimmst deinen Kör-
per wahr; du bist voll bewusst; und 
dann erst antwortest Du. Unsere Kultur, 
unsere Gesellschaft muss lernen, anders 
zu denken, gemeinschaftlich, damit wir 
eine Zukunft haben.
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40 Schülerinnen und Schüler schwei-
gend beim Essen? Das gibt es, bei der 
Essmeditation im Europäischen Zen-
trum für angewandten Buddhismus, 
kurz EIAB. Mit dem Besuch dieser au-
ßergewöhnlichen Einrichtung suchten 
die Schülerinnen und Schüler des Gym-
nasiums Siegburg Alleestraße die reale 
Begegnung mit dem Buddhismus, nach-
dem sie sich zuvor im Unterricht der 
Fächer Religion oder Praktische Philo-
sophie dem Thema theoretisch angenä-
hert hatten.

Schon gleich zu Beginn nach Begrüßung 
durch Schwester Song Nghiem werden 
sie zu einer ersten Gehmeditation ins 
nächste Gebäude eingeladen. Daran 
schließt sich an eine Sitzmeditation, 

Schweigend  
in eine andere Welt abtauchen

Schüler der 9. Klasse  
im Buddhistischen Zentrum in Waldbröl



8 | Schweigend in eine andere Welt abtauchen

eine längere Gehmeditation im 
Klostergarten und eine zwanzigminütige 
Essmeditation mit veganen Speisen. 
Und nach dem Essen wird – schweigend 
– gespült. Erstaunlich vielleicht, wie 
bereitwillig sich die 15-Jährigen auf 
diese den meisten fremde Erfahrung 
der Meditation einlassen. Doch die 
Schülerinnen und Schüler haben 
begriffen: Wenn man seinen Horizont 
erweitern will, muss man eingefahrene 
Wege verlassen. Ganz konsequent, so 
erfahren die Schüler, hat dies auch 
Schwester Song getan, als sie sich, 
nach Studium und Promotion an der 

Universität Darmstadt und 15jähriger 
Berufstätigkeit in München, vor über 
zehn Jahren für das Leben im Kloster 
entscheid.

Sehr erstaunt sind die jungen Gym-
nasiasten auch über den Umgang der 
Klosterbewohner mit der Geschichte ih-
res unter Denkmalschutz stehenden Ge-
bäudes. Die dunkle NS-Vergangenheit, 
die dem Haupthaus durch seine Wand-
fresken und pompöse Gestaltung an-
haftet und die so gar nicht zu dem be-
scheidenen und toleranten Wesen seiner 
Bewohner passt, wird einbezogen in 

das Wirken. Mit einer eindrucksvollen 
Installation aus vielen verschiedenen 
Herzen werde der Opfer der NS-Zeit ge-
dacht, so erklärt freundlich und ruhig 
Schwester Song ihren Schützlingen. 

Den Bewohnern des Klosters gebührt 
großer Dank für die herzliche Aufnah-
me, zumal sie an zwei Tagen alle vier 
Klassen empfangen und ihnen die sehr 
andere Welt des Buddhismus näherge-
bracht haben. So beschreiben die Ju-
gendlichen in der Auswertung diesen 
Unterrichtsgang als „tolle Erfahrung“ 
und bereichernd. 
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Auf der Suche  
nach dem wahren Glück

Es sind unsere Wunden, 

die uns dazu veranlas-

sen, neue Wege einzu-

schlagen, als Suchende 

nach dem wahren Glück, 

das Heilung besche-

ren soll. Ich selbst habe 

den spirituellen Weg, 

den uns das Dharma 

lehrt, vor einigen Jahren 

beschritten. 

Auf diesem Weg besuchte ich erstmals 
im Herbst 2015 ein Retreat des EIAB in 
Waldbröl: Thema „Achtsames Selbst-
mitgefühl“. Als erstes fiel mir die Gelas-
senheit, die Klarheit und die liebevolle 
Güte der dort lebenden Nonnen und 
Mönche auf. Ich nahm ihre friedfertige 
Grundhaltung, ihre Achtsamkeitsener-
gie wahr. Ich war zweifellos an ei-
ner neuen Wegkreuzung angekommen. 
Warum? Weil mich meine Suche nach 
dem wahren Glück auf den „inneren 
Weg“ führte, wie von einer unsichtba-
ren Hand geführt. Es wuchs mehr und 
mehr Vertrauen in mir, auf diesem Weg 
zu meinem wahren Selbst zurück zu 
finden, den ich einst verlassen hatte. 

Ein Beispiel soll dies verdeutlichen. In 
einem der darauf folgenden Retreats, 
die dasselbe Thema zum Gegenstand 
hatten, geschah etwas Außergewöhn-
liches:

Ich wurde zusammen mit meiner Zwil-
lingsschwester bereits im Säuglingsalter 
– wir waren erst dreizehn Monate alt 
– zwischen Krippen und Kinderheimen 
hin und her geschoben, wie ein Stück 
Ware. Nach einer fast vier Jahre andau-
ernden Odyssee landeten wir schließlich 
in einem katholischen Kinderheim in 
einer bayerischen Kleinstadt, wo wir 

bis zum 12. Lebensjahr untergebracht 
wurden. Dort erfuhr ich unvorstellba-
re Gewalt, sexuellen Mißbrauch und 
nicht enden wollende Demütigungen, 
nur weil ich Bettnässer war, ja, weil 
meine Seele immerzu weinte. Die dort 
krimminell handelnden Ordensschwes-
tern und Priester unterschieden sich in 
ihrem Leid erzeugenden Verhalten so 
sehr von jenen Nonnen und Mönchen, 
die mir im EIAB begegnet sind.

Ich erinnere mich noch in aller Deut-
lichkeit daran, als wir zum Abschluss 
des Retreats eine von einer Schwes-
ter geführte Entspannungsmeditaion 
praktizierten. Ihre unerschütterliche 
Entschlossenheit, Einfühlsamkeit und 
meditative Hingabe, die berührenden 
Lieder, die sie uns vortrug, flossen 
gleichsam als Energie der „Nächsten-
liebe“ durch meinen Körper, beruhigten 
meinen Geist. 
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Am darauf folgenden Montag stand ich 
während der Morgenrasur bei mir Zu-
hause vor dem Spiegel. Dann, wie aus 
heiterem Himmel nahm ich das „neue 
Nonnenbild“ der Schwestern im EIAB 
wahr, welches sich gleichsam schleier-
haft um jenes legte, das ich durch meine 
lange Heimkarriere von Schwester C. im 
Kinderheim verinnerlicht hatte. 

Dieses „alte Nonnenbild der Schwester 
C.“ hatte sich all die Jahrzehnte zu ei-
nem Bleitigel in meiner Seele verfestigt 
und in regelmäßigen Abständen brach 
ich unter der Last dieses grauenvollen 
Bildes zusammen. Unter dem Schleier 
des Bildes von den Schwestern im EIAB 
jedoch, zersetzte sich langsam dieses 
„leidvolle Bild der Schwester C.“ aus 
dem katholischen Kinderheim, bis es 
sich Tage darauf vollständig auflöste. 

Eine Woche später war es soweit. Ich 
fühlte mich in der Lage, einen lang 
gehegten Plan in die Tat umzusetzen, 
nämlich Schwester C. im Mutterhaus 
der Mallersdorfer Schwestern zu besu-
chen und ihr mein Erstlingswerk – eine 
autobiografische Erzählung über meine 
Heimkarriere - persönlich zu überrei-
chen. Mein Sohn hatte mich zuvor zum 
Retreat begleitet und fuhr nun auch 
mit zu Schwester C., meiner früheren 
Peinigerin. Bevor wir das Kloster in 

Mallersdorf betraten, praktizierten wir 
„achtsames Gehen“, so wie wir es im 
EIAB gelernt hatten. Dabei kamen mir 
die heilsamen Sätze von Thich Nhat 
Hanh in den Sinn: 

„Jeder Schritt in Achtsamkeit 
für den Frieden“. 

Diese Energie des Friedens und der 
Achtsamkeit trug ich nun in meinem 
Herzen und nahm sie mit in das über 
zwei Stunden dauernde Gespräch mit 
Schwester C.. Dann geschah das Un-
fassbare: Nachdem wir in aller Tiefe die 
grauenvollen Geschehnisse der Vergan-
genheit besprochen hatten, reichte mir 
Schwester C. gegen Ende des Gesprächs 
unter Tränen ihre Hand und entschul-
digte sich für ihre Taten. In diesem 
Moment spürte ich, wie ein Bleischleier 
vom Scheitel an langsam durch mei-
nen Körper fiel, aus den Füssen austrat 
und in den Erdboden verschwand. Das 
damit zusammenhängende, Jahrzehn-
te dauernde Leid, transformierte sich 
in diesem magischen Augenblick zu 
Glück. Erst Tage später wurde mir klar, 
dass ich mich durch diese Erfahrung – 
die zweifellos entdämonisierend wirkte 
– auf dem Weg des Glücks befand.

Diese Befreiung führte dazu, dass ich 
nun auch die Worte Buddhas mehr und 

mehr verstehen lernte: „Es gibt keinen 
Weg zum Glück. Glück ist der Weg“.

Dieses exemplarische Beispiel zeigt in 
aller Deutlichkeit, dass es, um Glück zu 
empfangen, um die Bereitschaft geht, 
sich innerlich für den „eigenen Hei-
lungsprozess“ zu öffnen, mit friedvol-
lem Herzen, mit der Energie der Acht-
samkeit und des Verstehens. Es geht um 
das sich Einlassen im „Hier und Jetzt“. 
Es geht darum, seine Hände für das 
Glück zu öffnen und es aufzugeben, 
mit geballten Fäusten durch das Leben 
zu laufen und auf Rache zu sinnen oder 
seiner Wut zuviel Bedeutung beizumes-
sen und damit unempfänglich für das 
Glück zu werden. 

Der Weg zur inneren Befreiung führt 
unweigerlich über die liebevolle Güte 
sich selbst gegenüber und damit auch 
seinen Mitmenschen gegenüber. Ich 
selbst habe durch die Begegnung mit 
den Nonnen und Mönchen des EIAB ein 
ganzes Stück Heilung alter, verkrusteter 
Wunden meiner Kindheit erfahren dür-
fen. Der Besuch des EIAB war bzw. ist 
ein Glücksfall! 

Clemens Maria Heymkind,  

Freiburg im Breisgau

www.heymkind.de
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Bei dieser Medizin geht es darum, „beim 
Patienten/bei der Patientin das energe-
tische Gleichgewicht und damit die Ge-
sundheit wiederherzustellen,“ so Doktor 
Blanchard aus Colmar, Allgemeinme-
diziner, Osteopath, Homöopath und 
Akupunkteur. „Mit der Schulmedizin 
betreiben wir in vielen Fällen Palliativ-
medizin, d.h. wir unterdrücken lediglich 
die Symptome, und der Patient/die Pa-
tientin wird nicht wieder gesund.“ Seit 
einem Jahr kommt Dr. Blanchard alle 
zwei Monate nach Waldbröl ins EIAB. 
Er ist einer der etwa zehn Teilnehmer/
innen an der Akupunktur-Ausbildung 
der Schule Hai Thuong von Dr. Do 
Trong Le, einem Schüler von Thich 
Nhat Hanh (Thay). 

Dr. Do kam 1979 als Kriegsflüchtling aus 
Vietnam (Boat People) nach Frankreich. 
Seitdem arbeitet er in Frankreich als 
Akupunkteur und hat dabei seine Metho-
de Hai-Thuong immer weiter entwickelt. 

Seine Meditations- und Achtsamkeits-
praxis spielt bei seiner Arbeit als Aku-
punkteur eine große Rolle. Bei jeder 
Behandlung geht er in einen tiefen me-
ditativen Zustand, der es ihm erlaubt, 
mit dem Patienten in Verbindung zu 
sein. „Das goldene Herz Buddhas ist mit 
dabei,“ sagt er lächelnd. 

Auf Thays Rat bietet er Menschen aus 
Heilberufen seit Januar 2015 diese Aku-
punktur-Fortbildung an, die aus neun 
Modulen besteht und theoretische Kon-
zepte (einschließlich der vereinfachten 
Pulsdiagnose) und klinische Anwen-
dungen (Patientenbehandlungen) um-
fasst sowie Entspannungstraining (Qi 
Gong und Meditation). 

Der 70-jährige erzielt mit seinen Be-
handlungen erstaunliche Erfolge und 

Die Schule Hai Thuong

Behandlung mit Buddhas Herz
Akupunktur- und Heilkräuter-Fortbildung im EIAB

Unter Anleitung des Meisters behandeln die Teilnehmer 

der Akupunktur-Schule bereits Patienten.



möchte mit seiner Schule für Akupunk-
tur nun sein Wissen an Jüngere weiter-
geben, damit die Methode Hai Thuong 
in ihrer Weisheit und Wirksamkeit eine 
Zukunft hat. Es ist auch ein Wunsch 
seines Meisters Thich Nhat Hanh, dass 
dieses alte Wissen der modernen Wis-
senschaft kommuniziert wird.

Dr. Do sagt über die Methode Hai Thu-
ong: „Wir behandeln einen kranken 
Mensch je nach seinem Energiezustand, 
versuchen zunächst seine globale Yin/
Yang-Balance wieder herzustellen, erst 
danach werden die gestörten Meridiane 
und Organe reguliert.“

Dr. Do hat die Erkenntnisse des viet-
namesischen Arztes Hai Thuong aus 
dem 18. Jahrhundert, der mit Kräutern 
behandelte, auf die Akupunktur über-
tragen und erkannte, „der menschliche 
Körper ist ein Baum mit drei energe-
tischen Hauptwurzeln, der Niere, der 
Leber und der Milz-Pankreas, die den 
ganzen Körper nähren.“

Julie aus der Nähe von Trier ist an Par-
kinson erkrankt. Sie kommt seit einem 
Jahr als Patientin zu den Akupunktur-
Wochenenden. Die Akupunktur-Be-
handlungen stärken bei ihr sowohl Yin 
als auch Yang und aktivieren die Me-
ridiane Renn Mai und Du Mai, um das 
Rückenmark und das Gehirn zu stärken. 
Bei Parkinson und Multipler Sklerose 
ist das Knochenmark stark geschwächt 

Die Methode Hai Thuong ist auch 

bei schweren Krankheiten wie Krebs, 

Parkinson oder Alzheimer wirksam.

Die Wiederherstellung des Gleichgewichts 

von Yin und Yang + die Theorie vom 

Baum mit den drei Wurzeln sowie 

die Acht Außergewöhnlichen Gefäße 

– die Methode Hai Thuong erzielt 

erstaunliche therapeutische Erfolge.

und die Nerven, die davon ausgehen, 
können daher keine Energie weiterlei-
ten. Die Energie fließt somit überhaupt 
nicht mehr, weil die Nerven zu schwach 
sind. So sind bei diesen Papienten Be-
wegungen, die ja aus dem Gehirn und 
Knochenmark gesteuert werden, stark 
eingeschränkt. Die Aktivierung der Me-
ridiane Renn Mai und Du Mai voll-
bringt in manchen Fällen wahre Wun-
der. Dafür ist Julie ein Beispiel: Sie 
kann wieder normal gehen, tanzt jeden 
Tag, macht Yoga und ist total glücklich, 
dass die Behandlung so gewirkt hat.

Zu sehen, wie sich die Patienten verän-
dern, wie es ihnen besser geht, ist für 
alle Teilnehmer/innen an der Akupunk-
tur-Schule der Motor. „Das Glück des 
Patienten ist unser Glück,“ sagt Dr. Do.

Der bescheidene, einfach lebende Dok-
tor hat es sich zum Ziel gesetzt, schwe-
re Krankheiten wie Krebs, Parkinson, 
Alzheimer etc. in Zusammenarbeit mit 
Wissenschaftlern weiter zu erforschen 
und die Akupunkturbehandlung wei-
terzuentwickeln. 

Das Gehirn eines an Alzheimer erkrank-
ten Menschen vergleicht der französische 
Vietnamese mit einem Saal, bei dem die 
Lichter nur noch zur Hälfte an sind. Wenn 
die Energie wieder fließe, sei es so, als 
gingen plötzlich wieder alle Lichter an …

Barbara Buggisch, Intersein Orden

Julie ist an Parkinson erkrankt. Die 

Akupunktur-Behandlung stärkte 

ihr Rückenmark und ihr Gehirn. 

Das Ergebnis ist verblüffend.
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Christof Martin
(Leuchtende Klarheit  

des Herzens)

Als Ergotherapeut komme ich häufig 
mit Krankheitsbildern in Kontakt, bei 
denen uns die Schulmedizin weder be-
friedigende Erklärungen liefern kann 
noch nachhaltige Behandlungskonzep-
te. Nicht selten scheint da die Traditio-
nelle Chinesische Medizin plausiblere 
Ansätze zu verfolgen.

Unter anderem deshalb interessier-
te ich mich schon länger für QiGong 
und versuchte, näher mit dieser uralten 
chinesischen Bewegungs-, Konzentra-
tions- und Meditationsform vertraut zu 
werden. Stellt doch QiGong in China 
seit etlichen Jahrhunderten ein grund-
legendes Element der Gesundheitspfle-
ge dar. 

Gleichzeitig liegen mir die spirituelle 
Praxis und insbesondere die Achtsam-
keit am Herzen. Tägliche Sitzmeditati-
on und meditative Körperübungen sind 
seit einigen Jahren zu unentbehrlichen 
Bestandteilen meines Lebens geworden.

Seit ich im August 2014 Thich Nhat 
Hanh persönlich erleben durfte, kom-
me ich so häufig es mir möglich ist für 
Retreats und sonstige Veranstaltungen 
ins EIAB.

Als ich erfuhr, dass eine zweijährige 
QiGong-Weiterbildung im EIAB ange-
boten wird, interessierte mich das sehr. 
Da bot sich die Chance, innerhalb von 2 
Jahren ganze 17 Wochenenden im EIAB 
verbringen zu können und gleichzeitig 
meine spirituelle und berufliche Weiter-
entwicklung zu unterstützen.

Als ich im Januar 2016 zum Einfüh-
rungskurs kam, hoffte ich sehr, dass es 

Dieter Lorscheid-Wolf (unserem Kurs-
leiter) gelingen würde, den Unterricht 
mit dem Geist und Rhythmus des EIAB 
zu vereinbaren. Schnell gewann ich den 
Eindruck, dass Dieter ganz in der Acht-
samkeitspraxis nach Thich Nhat Hanh 
zu Hause ist und sich auch dem EIAB 
sehr verbunden fühlt.

Insofern bin ich nun sehr dankbar, die-
sen Kurs für zwei Jahre besuchen zu 
können.

Alle Techniken, die wir bei den Wo-
chenend-Seminaren vermittelt bekom-
men, vertiefe ich im Rahmen meiner 
täglichen Übungsphasen und nehme 
mehr und mehr die herrlich wohltuen-
de Wirkung des QiGong auf Körper und 
Geist wahr.

In welcher Form ich – nach Abschluss 
dieser Weiterbildung – meine Erfahrun-
gen und Kenntnisse in meine berufliche 
Praxis einbringen werde, lasse ich ein-
fach auf mich zukommen.

Konrad Bilicki
(Freudvolle Kraft  

des Herzens)

Meine QiGong Praxis begann ganz ein-
fach. Anuschka, meine Liebe, zeigte mir 
in dem EIAB-Prospekt die Fortbildung 
zum QiGong - Practitioner. Ich war 

bereits seit längerer Zeit auf der Suche 
nach einem neuen „Lebensprojekt“ und 
es war kein einfaches Unterfangen. Als 
ich dann las, dass Dieter, den ich bereits 
durch einige morgendlichen Übungen 
im Kloster und von einem abendlichen 
Trommelkurs kannte, diesen Kurs lei-
tet, hatte ich bereits Vertrauen. Hinzu 
kam, dass dieser Kurs im EIAB, meinem 
„HAPPY PLACE“ stattfindet. Ich konnte 
mir nichts Schöneres vorstellen, als an 
diesem Ort QiGong zu üben und plötz-
lich war alles so klar. Eine Suche, die 
über fünf Jahre dauerte, fand nun ein 
Ende. Ich fragte bei Dieter per Mail an, 
ob ich die Fortbildung noch mitmachen 
kann, obwohl ich bereits das erste Wo-
chenende verpasst hatte und es kam ein 
JA zurück. 

Seit März 2016 bin ich dabei und 
freue mich auf jede Einheit. In unserer 
Übungsfamilie ergänzen wir einander 
und das gegenseitige Vertrauen sowie 
Freude ist deutlich spürbar. 

Ich liebe es, mich zu bewegen und Be-
wegungsabfolgen zu lernen. Bewegun-
gen sind etwas Wunderbares und den 
Körper kennenzulernen, ist eine wun-
derbare Reise. In den zurückliegenden 
Jahren tanzte ich, praktizierte Wing 
Tsung und Yoga.

QiGong ergänzt und erweitert diese 
Freude am Bewegen. Es ist aber nicht 
nur Bewegung, sondern auch eine der 
tragenden Säulen der traditionellen 
chinesischen Medizin. Ich stehe zwar 
noch ganz am Anfang, aber das, was 
ich schon jetzt in mir erleben konnte, 
spornt mich an und motiviert mich 
auch über die Bewegung hinaus, diese 
Energieübungen kennenzulernen. 

Ich möchte gern das Qi Gong an Men-
schen weitergeben. Es ist so wohltuend 
und heilsam.

Zweijährige Weiterbildung  
zum QiGong – Practitioner
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„Shiatsu kann man nicht mit Worten 
erklären, Shiatsu kann man nur erle-
ben – sich selbst durch Shiatsu erleben“ 
sagte mir ein Freund, dank dessen Emp-
fehlung ich zu meiner ersten Shiatsu-
Behandlung ging.

Damals hatte ich seit Jahren schwerste 
Rückenprobleme mit Lähmungserschei-
nungen im rechten Bein und die Ärzte 
meinten, nur eine OP könne mir helfen. 
Darüber hinaus litt ich unter Allergi-
en. – Bereits nach wenigen Shiatsu-
Behandlungen fühlte ich mich besser, 
anders, freier. Durch Shiatsu lösten sich 
nach und nach meine Schmerzen.

Schmerzen sind blockierte Energie.

Ganz unerwarteterweise wurde auch 
mein Geist beweglicher. Verständlicher-
weise weckte diese tiefe Heilung auf 
körperlicher und geistiger Ebene eine 
große Neugierde in mir, so dass ich bald 
schon beschloss, eine fundierte Ausbil-
dung am Europäischen-Shiatsu-Institut 
zu beginnen.

Mein Interesse und meine Neugierde 
blieben mir auch nach einigen Jah-

ren Tätigkeit als Dipl.-Shiatsuprakti-
kerin erhalten und führten dazu, dass 
ich immer weiter lernen wollte. Ich 
machte immer wieder Fortbildungs-
kurse bei verschiedenen Lehrern aus 
Asien, Europa und Amerika und kam 
mit dem“Verborgenen in der Kunst des 
Shiatsu“ in Berührung.

Meine gesundheitlichen Probleme ge-
hörten längst der Vergangenheit an, 
ich lebe seit vielen, vielen Jahren ganz 
ohne Medikamente und wurde körper-
lich und geistig immer beweglicher.

Nach fast 25-jährigem Shiatsu Prakti-
zieren, Erfahren, Erleben empfinde ich:

Das besondere im Shiatsu ist die 

Qualität der Berührung und die 

Stille, in der es geschieht – Stil-

le, in der wir heilen können

Durch die tiefe, achtsame Berührung 
mit den Händen auf den Energiebahnen 
/ Meridianen des Menschen kommen 
wir vom Denken ins Fühlen und so 
öffnen sich innere Räume. Wir werden 
wieder eins mit unserem Energiefeld.

Verdrängte Anteile von uns werden 
wahrgenommen, erlebt, gesehen und 
integriert. Durch die Shiatsuberührung 
erleben wir Frieden, Entspannung und 
Ruhe.

Mein japanischer Lehrer, Meister Kishi, 
spricht vom „Herzgeist in den Händen“ 
bei der Shiatsuberührung. 

Thay hat in einem seiner Vorträge lange 
seine Hand betrachtet und gefragt: ist 
das die Hand von Thay? Wessen Hand 
ist das?

Ist es meine Hand, die den Menschen 
berührt bei einer Behandlung?

Achtsamkeit des Wahrnehmens führt 
zu neuem Bewusstsein und Verständnis 
und so zur Veränderung unseres Ener-
giefeldes und unseres Körpers.

Dank meiner Shiatsulehrer/innen, den 
wundervollen Vorträgen und der tiefen 
Praxis von Thay sowie auch meiner 
eigenen Lebenserfahrung habe ich ein 
anderes Bewusstsein für mich und die 
Menschen bekommen, die vertrauens-
voll zu mir zum Shiatsu kommen.

Vor jeder Behandlung nehme ich mir 
Zeit, mich zu zentrieren, ganz im Hier 
und Jetzt anzukommen und höre mit 
tiefer Achtsamkeit das Chanting der 
Mönche und Nonnen von Plum Village 
– EIAB, um mein Herz zu öffnen und 
mich auf jeden Menschen immer wieder 
neu einzustimmen.

In Demut und Dankbarkeit verneige 
ich mich.

Maria Kathrein („Vollkommene Ver-
wirklichung des Herzens“)

Maria ist seit 2000 Schülerin von Thay und zog 
2012 von Düsseldorf nach Waldbröl, um dem 
EIAB nahe zu sein.

Foto DSG

SHIATSU – �Berührung, die bewegt –  
Bewegung, die berührt
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Seit einigen Jahren ist Achtsamkeit in 
aller Munde. Angefangen von einem 
Sportstudio bis zum Angebot an den 
Fachhochschulen. Die „neue“ Entde-
ckung der Achtsamkeit bescherte uns 
unzählige Fachbücher, bei denen die 
meisten leicht die Übersicht verlieren. 
 
Manchmal denke ich darüber nach, 
was für ein Glück ich hatte, im Jahre 
2009 beim Besuch des Dalai Lamas 
in Frankfurt die Nonnen und Mönche 
aus Walbröl getroffen zu haben. Mein 
erster bewusster Kontakt mit der Acht-
samkeitspraxis von Thích Nhất Hạnh. 
Bereits nach dem ersten Besuch im 
eiab wusste ich, hier habe ich mein spi-
rituelles Zuhause gefunden.

Seitdem tanke ich das Glück bei mei-
nen Besuchen in Waldbröl und kann 
gemeinsam mit der Laien-Sangha und 
den Nonnen und Mönchen die Praxis 
der Achtsamkeit erlernen und vertiefen. 
Hier ist die Kontinuität gegeben, nicht 
so wie in einem Buch, das irgendwann 
ausgelesen ist oder in einem Kurs, der 
irgendwann zu Ende ist.

Seit ein paar Jahren ist es mir auch 
möglich, meine Erfahrungen mit der 
Achtsamkeitspraxis und meine erlern-

ten Fähigkeiten als Körpertherapeut 
und Entspannungspädagoge miteinan-

der zu verbinden und in Retreats in 
Waldbröl weiter zu geben. 

Meine Erkenntnisse aus den Retreats 
und aus dem Alltag der Waldbröler 
Sangha sind für mich sehr kostbar und 
richtungsweisend in meinem Leben. 

Die Verbindung zwischen Geist und 
Körper ist nicht nur wissenschaftlich 
nachgewiesen. Die Praxis der Achtsam-
keit zeigt uns deutlich, wie sich diese 
Elemente gegenseitig beeinflussen und 
beeinflussen lassen.

Unabhängig davon, ob ich in einem 
der eiab-Retreats Teilnehmer oder Kurs-
leiter bin, entdecke ich immer wieder 
weitere Aspekte der Achtsamkeitspraxis 
– bei mir, wie bei anderen Teilnehmer/
innen. Wie schön ist es, die ehemaligen 
Erstbesucherinnen erneut im eiab zu 
treffen und sich darüber auszutauschen, 
welche Veränderungen und Erfolge die 
Praxis der Achtsamkeit in unsere Leben 
gebracht hat. Oft sind die gleichen Per-
sonen zu anderen Menschen geworden, 
viele berichten von verändertem Um-
gang mit Schwierigkeiten oder Krank-
heiten, andere über erfolgreiche Ge-

nerierung der Zufriedenheit im Alltag 
und Berufsleben oder einer schnellen 
Genesung. Viele von uns kommen im-
mer wieder nach Walbröl, um etwas 
Erholung zu tanken und mehr über die 
heilende Wirkung der Praxis zu erfaren. 

In den Retreats, die ich mit Sr. Bi 
Nghiêm und Br. Pháp Xả mitgestal-
tet habe, ist die Richtung bei den Ti-
teln deutlich zu erkennen: „Sich selbst 
Wahrnehmen“, „Sich selbst eine gute 
Freundin sein“ und „Selbstmitgefühl“…: 
Die Überzeugung, dass nicht nur unser 
eigenes Glück, sondern auch unsere 
Gesundheit oft in den eigenen Händen 
liegt. 

Einigen von uns hilft die Praxis in ers-
ter Linie, sich selbst wahrzunehmen, 
die eigenen ungesunden Gewohnheits-
energien zu erkennen und Methoden 
zu erlernen, diese zu verändern. An-
deren hilft sie aber auch zu lernen, wie 
sie gute, gesundheitsfördernde Energien 
generieren können, bevor ihr Geist zu 
ihrem Körper sagt: „Tue DU etwas, der 
Mensch hört nicht auf mich!“

Jacek Marjanski, Köln

Achtsamkeit  
und Gesundheit
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Als ich auf die Lehren Hildegard von 
Bingens stieß, fiel mir auf, dass sie viel 
vom rechten Maß spricht auch was das 
Fasten angeht. Und so war für mich 
eine Verbindung geschaffen zum bud-
dhistischen mittleren Weg, den ich nun 
schon viele Jahre gehe.

Jedes Jahr im Frühling und Herbst gön-
ne ich meinem Körper und Geist eine 
Fastenzeit. Sieben Tage lang gibt es 
drei Mahlzeiten am Tag, morgens war-
men Dinkelbrei, mittags und abends 
Gemüsesuppe. Mithilfe verschiedener 
Heilmittel, Kräuter und Gewürze reinigt 
sich mein Körper und entgiftet.

Ich habe auf einmal so viel Zeit – und 
bemerke, wieviel Zeit ich sonst mit Ge-
danken und dem Tun rund um die Nah-
rungsaufnahme verbringe, z.B. Kochbü-
cher wälzen, einkaufen, zubereiten. Ich 
spüre auch mehr Energie, welche sonst 
für die Verdauung auch der Zwischen-
mahlzeiten gebraucht wird.

Die Achtsamkeitspraxis empfinde ich 
als große Unterstützung beim Fasten 
und fastend bin ich noch achtsamer mit 

mir. Ich wende mich meinem Körper 
und Geist in der Sitz- und Gehmedita-
tion zu und verbringe viel Zeit in der 
Natur. Meine Sinne werden sensibler 
und wacher, wie herrlich schmeckt eine 
Scheibe selbst gebackenes Dinkelbrot, 
in Achtsamkeit und Stille gegessen. 

Ich horche in meinen Körper hinein 
und gehe Fragen nach wie „ Was tut 
mir wirklich gut? Was nährt meinen 
Körper wirklich?“ Ich komme in Kon-
takt mit meinen Gewohnheitsenergien 
zum Essen, wie oft greife ich zu etwas 
Essbarem und brauche eigentlich etwas 
ganz anderes! Der Hunger meiner See-

le wird nicht mehr mit Essen übertönt. 
Mir wird klar, was für eine große Rolle 
das Essen in meiner Herkunftsfamilie 
spielt. Meine Mutter drückt ihre Liebe 
über das Kochen aus und in jedem un-
serer Gespräche geht es um Rezepte und 
Kochsendungen.

Bewusstes Fasten macht mich demütig 
und wach, es bringt mir geistige Klar-
heit und bringt mich in Berührung mit 
dem, was mich wirklich trägt. Ich bin 
von großer Dankbarkeit erfüllt für al-
les, was mir das Leben und der Kosmos 
schenken. 

Ein Erlebnis aus der Fastenwoche: 

Morgens früh gehen wir an die Havel 
und ich sehe die Tautropfen auf den 
Grashalmen; ich spreche ein Dankes-
gebet zu den vier Elementen. In Stille 
verweilen wir noch etwas am Wasser, 
zwei Singschwäne fliegen direkt an uns 
vorbei, über uns rufen die Wildgänse. 
Ich nehme wahr, wie alles mit allem 
verbunden ist.

Manuela Peters. Berlin

Fasten auf dem  
mittleren Weg

oder

„Nur wer unmäßig isst,  
muss auch unmäßig fasten“

(Hildegard von Bingen)

„Oh Mensch, schau Dir doch 
den Menschen richtig an:  
der Mensch hat ja Himmel 
und Erde und die ganze 
übrige Kreatur in sich selber 
und ist doch eine Gestalt, 
und in ihm ist alles schon 
verborgen vorhanden.“ 
� (Hildegard von Bingen)

„Jeder kann zaubern, jeder 
kann seine Ziele erreichen, 
wenn er denken kann, wenn 
er warten kann, wenn er 
fasten kann.“ 
� (Hermann Hesse „Siddharta“)
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Meine ersten intensiven Erfahrungen 
mit Körperarbeit liegen über 20 Jahre 
zurück. Seit fast 10 Jahren beginne ich 
fast jeden Tag mit Qi Gong und später 
auch ITC (Integral Tai Chi). Wenn ich 
dies im Urlaub mal einige Tage schlei-
fen lasse, bemerke ich, dass es mir we-
niger gut geht und fange sofort wieder 
an zu üben.

Ein halbes Jahr habe ich nicht regel-
mäßig geübt und erlitt einen Gehör-
sturz. Danach hatte ich das Glück, einen 
sehr guten TCM - Arzt zu finden und 
seit nunmehr 6 Jahren geht es mir so 
gut wie nie zuvor.

ITC ist für mich ein Jungbrunnen: Ich 
genieße die Praxis, morgens vor der 
Arbeit eine halbe und an freien Tagen 
zuweilen auch eineinhalb Stunden den 
Körper in alle Richtungen bewegen zu 
können. Das ist für mich eine Quelle 
tiefer Freude und Dankbarkeit: Mit 51 
Jahren bin ich beweglicher als vor 20 
Jahren!

Vor zwei Jahren hatte ich die Gele-
genheit, im EIAB das ITC mit Meister 

Hang Truong und seinen «instructors» 
zu üben: die Körperbewegungen sind 
Voraussetzung, um die anschliessen-
de Tiefenentspannung, Meditation und 
Dankbarkeit bestmöglich geniessen zu 
können. Es war wunderbar, wie viel 
sich entwickelte, als ich eine Woche 
lang täglich viele Stunden praktizier-
te. Meine Begeisterung und Neugierde 
wuchsen, verhärtete Körperstellen und 
enge Sichtweisen begannen, sich zu 
weiten: ich lernte mich auf neue Weise 
kennen. Die Kursteilnehmer bildeten 
kleine Gruppen und jeder dieser Gruppe 
wurde ein Instructor zugeteilt, der / die 
uns dann auch gezielt einzeln korri-
gierte: Ich zehre noch heute von diesen 
Hinweisen.

Ein Schlüsselerlebnis war für mich eine 
Befreiung, die mir unverhofft möglich 
wurde, und zwar nach dem Üben von 
Spring Forest Qigong. Thay Phap An 
und Schwester Song Nghiem hatten 
es uns gezeigt und empfohlen. Ob-
gleich ich es gewohnt war, regelmäßig 
Qi Gong (die 15 Ausdrucksformen) zu 
üben, reagierte ich heftig, als ich die 
ersten Tage SFQ lernte: es ging mir 

Erfahrungen mit � 
Tai Chi und  
Qi Gong

elend, ich musste mich hinlegen und 
fror erbärmlich. Irgendetwas geschah 
und es fühlte sich gar nicht gut an. 
Abends meditierten wir noch die «small 
universe meditation» aus dem SFQ.

Am nächsten Morgen bemerkte ich, 
dass sich jahrzehnte alte Verspannun-
gen im Unterrücken gelöst hatten: Ich 
konnte mich viel weiter nach vorne 
beugen. Und der Atem war so tief, wie 
ich es nie zuvor bewusst erlebt hatte: 
Danach hatte ich mich immer gesehnt!

In meiner Jugend hatte ich eine zu-
tiefst leidvolle Erfahrung nicht bewei-
nen können und, obgleich ich deshalb 
litt, konnte ich das Leiden erst wieder 
erleben und umarmen, nachdem sich 
diese alten Spannungen gelöst hatten.

Ja, Qi Gong und Tai Chi können den 
Prozess des Selbst-Bewusst-Werdens 
unterstützen und uns helfen, aufrecht 
zu sein. Und dabei dürfen wir uns un-
serer Für-Sorge gewiss sein.

Helke Bier, Stuittgart
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Wieder habe ich das grosse Glück, ein 
paar Tage im EIAB zu verbringen und 
an einem Kurs von Thay Phap An teil-
nehmen zu können. Es ist 6 Uhr mor-
gens. Bevor wir uns zur stillen Medita-
tion aufs Kissen setzen, schenken wir 
unserem Körper die Möglichkeit, sich 
unter der liebevollen Anleitung von 
Thay Phap An und Schwester Song Ng-
hiem zu bewegen. Ich freue mich. 

Nach einem intensiven Aufwärmen ler-
nen wir ein Gesundheits-Qi Gong ken-
nen. Begleitet von der Ein- und Ausat-
mung nehmen wir bestimmte Haltungen 
ein, dehnen, drehen und strecken uns. 
Konzentriert versuche ich, die vorge-
zeigten Bewegungen möglichst genau 
nachzuahmen. Ich freue mich über mei-
ne Beweglichkeit. Unerwartet schnell ist 
eine Stunde vergangen. Zum Abschluss 
stehen wir noch kurz ruhig da und 
lassen unserem Körper ganz viel Liebe 
zukommen. Erfrischt und wach geniesse 
ich die stille Meditation.

Ein Tag und eine Nacht sind vergan-
gen. Wieder stehe ich um 6 Uhr Thay 
Phap An und Schwester Song Nghiem 
gegenüber, die lächelnd mit dem Auf-
wärmen beginnt. Mein Körper fühlt sich 

steif an. Etwas widerwillig fange ich an, 
mich zu bewegen. Es gelingt mir kaum, 
mich zu konzentrieren. In meinem Kopf 
sind viele Gedanken. Ich kommentiere, 
bewerte, vergleiche. Ich spüre Wieder-
stand. Getragen von der Sangha gebe 
ich nicht auf, bewege meinen Körper 
weiter. 

Endlich ist die Stunde vorbei. Seltsam 
bewegt setze ich mich aufs Kissen. Und 
plötzlich steigt Traurigkeit in mir auf. 
Sofort richte ich meine Achtsamkeit auf 
dieses Gefühl. Verbunden mit meinem 
Ein-und Ausatem versuche ich, ohne 
etwas weghaben zu wollen, einfach da 
zu sein. Liebevoll lege ich meine Arme 
um mich selbst. Wieder fühle ich mich 
von der Sangha getragen. Tränen be-
ginnen zu fliessen und ich spüre, wie 
mein Körper geschüttelt wird. Nach ei-
ner Weile beginnt sich alles zu beruhi-
gen; die Steifheit weicht der Entspan-
nung. Tiefe Dankbarkeit durchströmt 
mich. Vertrauensvoll gehe ich in den 
Tag. 

Katrin Santiago (Basel)

Neben dem Gesundheits-Qi Gong ken-
ne ich seit einigen Jahren das Spring 

Forest Qi Gong, das ich im EIAB bei 
Thay Phap An und Schwester Song 
Nghiem kennenlernen durfte. Dieses Qi 
Gong übe ich regelmässig. Von Anfang 
an stellte sich nach dem Üben immer 
das Gefühl ein, mehr bei mir selber 
angekommen zu sein, mehr im Körper 
zu Hause zu sein. Ich mache die Übun-
gen immer am Morgen und dann ist 
auch ein Gefühl der Unruhe vorhan-
den, das mich antreibt und findet, ich 
solle vorwärts machen. Oft spreche ich 
mit dieser Unruhe und erkläre ihr, dass 
ich mir jetzt Zeit nehme, um mir selbst 
etwas Gutes zu tun. Es gibt im Moment 
nichts Wichtigeres, als diese Übungen 
zu geniessen. Während ich übe, kann 
ich beobachten, wie sich mein Geist 
allmählich beruhigt. Ich erfahre, dass 
die Übungen durch ihre Länge und 
Präzision in Schichten und Regionen 
meines Körpers vordringen können, die 
lange vergessen wurden und wo sich 
Unheilvolles einlagern konnte. Diese 
Regionen werden wieder mit Energie 
versorgt und Erstarrtes kann in Bewe-
gung kommen. So kann ich mit meinem 
tiefen Leid in Berührung kommen und 
es transformieren. 

Lukas Gisi (Basel)

Erfahrungen mit  
Tai Chi und Qi Gong
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„Jedes Mitglied des Interseinordens soll 
eine Säule, soll eine Inspiration sein. 
Die braune Farbe, die braune Jacke, 
symbolisieren Bescheidenheit. Wenn 
wir unsere braune Jacke anziehen, zei-
gen wir, dass wir eine bescheidene Per-
son sind. Die braune Farbe ist in Viet-
nam die Farbe der armen Bauern, die 
Farbe der Bescheidenheit. Die braune 
Farbe ist auch die Farbe von großer 
Macht, von großer spiritueller Kraft, 
von der Kraft des Friedens – sehr still, 
aber sehr machtvoll. 

Wenn wir die braune Jacke tragen, die 
braune Robe eines Mönches oder einer 
Nonne, müssen wir diesen Geist mani-
festieren, die Tugend von Bescheiden-
heit. Wir sagen nicht, wir sind mehr 
wert als jemand anderes, besser als je-
mand anderes, dass wir mehr Autorität 
oder Macht als jemand anderes haben. 
Wir haben eine spirituelle Stärke. Diese 
spirituelle Stärke ist sehr still. Sie macht 
kein Geräusch. Es ist die Stille der brau-
nen Farbe. Wenn Laien die braune Ja-
cke tragen, sollten sie sie im Geiste von 
Bescheidenheit tragen, dem Geist der 
Macht der Stille.“ 

„Wir brauchen einen Buddhismus, der 
uns hilft, wenn wir es brauchen. Wenn 
wir die 4 Edlen Wahrheiten, den Edlen 
achtfachen Pfad, die fünf Kräfte, die 
fünf Fähigkeiten, die Sieben Faktoren 
von Erleuchtung unterrichten, dann 
müssen wir diese Lehren in unserem 
täglichen Leben anwenden. Sie soll-
ten keine Theorie sein. Wir können 
das Lotus-Sutra sehr gut unterrichten, 
aber wir müssen uns selbst fragen: wie 
können wir das Lotus-Sutra anwen-
den, um unsere Schwierigkeiten, unsere 
Verzweiflung, unser Leiden lösen? Das 

ist damit gemeint, wenn wir von ange-
wandtem Buddhismus sprechen. Wenn 
Du eine Dharmalehrerin bist, als Mönch 
oder als Nonne oder als Laie, muss dein 
Leben ein Beispiel dieser Lehren sein. 
Du unterrichtest nur das, was Du selbst 
praktizierst. 

Wenn wir eine Dharmadiskussion lei-
ten, wenn wir einen Dharmatalk geben, 
tun wir das nicht, um unser Wissen 
über Buddhismus zur Schau zu stellen. 
Wir lehren solche Dinge nur, die wir 
selbst wirklich praktizieren. Wenn wir 
Gehmeditation unterrichten, müssen 
wir sie selbst erfolgreich praktizieren, 
wenigsten zu einem hohen Maß. Wenn 
nicht, sollten wir sie noch nicht unter-
richten. Es gibt Menschen, die brauchen 
nicht einen Dharmatalk zu geben, die 
aber sehr gute Dharmalehrer sind, weil 
sie, wenn sie gehen, stehen, sitzen, lie-
gen, in Kontakt mit der Sangha sind. 
Sie sind immer in Harmonie, friedvoll, 
freudvoll, offen. Das ist ein lebender 
Dharmatalk. Diese Menschen sind kost-
bare Juwelen in der Sangha. Diese Men-
schen sind nicht einfach Mönche und 
Nonnen. Es gibt auch Laien, die sehr gut 
praktizieren, sehr still und die Mönche 
und Nonnen respektieren sie sehr. 

Weil es unsere Bestimmung ist, ange-
wandten Buddhismus zu jeder Situa-
tion zu bringen, brauchen wir wirk-
lich Dharmalehrerinnen. Deshalb ist der 
Intersein-Orden ein Arm, der sich sehr 
weit ausstreckt hinein in die Wellt. Die 
Anzahl von Intersein – Mönchen und 
Nonnen ist nicht genug. Wir brauchen 
die Laien des Intersein-Ordens eben-
falls. Die Laienordensmitglieder sind 
die lange Hand der vierfältigen Sangha, 
der sich ausstreckt zur Gesellschaft. Wir 

brauchen Tausende von Laienordenmit-
gliedern, um die Lehren in die Welt zu 
bringen. 

Mit unserer braunen Jacke, die unse-
re Bescheidenheit repräsentiert, die die 
Macht unserer Stille repräsentiert, müs-
sen wir eine Sangha aufbauen, in der es 
keinen Wettbewerb um Autorität oder 
Macht gibt, sondern Brüderlichkeit und 
Schwesterlichkeit gibt. Wir schauen zu-
einander mit liebender Güte. 

Das ist etwas, was wir tun können. 
Wenn wir in Harmonie miteinander 
sind, wenn wir Brüderlichkeit und 
Schwesterlichkeit leben, können wir das 
tun. Das ist unsere Arbeit. 

Ich hoffe, dass wir in der Zukunft in 
der Lage sein werden, lange Retreats 
für Ordensmitglieder geben zu können, 
so dass sie ihre Praxis stärken können, 
ihr Streben stärken können, ihr Glück-
lichsein stärken können und die Pflicht, 
die der Buddha ihnen übergeben hat, 
zu erfüllen. Wir müssen das erhalten, 
und wir müssen das realisieren. Das ist, 
was gemeint ist mit „Tiep Hien“: es in 
Wirklichkeit tun. 

Wenn unsere Sangha im Westen noch 
nicht ein Platz ist, an dem Menschen 
einander lieben, dann sind wir noch 
nicht erfolgreich. Wer übernimmt Ver-
antwortung, eine Sangha zu einer wun-
derschönen Sangha mit Brüderlichkeit 
und Schwesterlichkeit zu machen, die 
es wert ist, den Namen Sangha zu er-
halten? Das sind wir, nur wir, als Mit-
glieder des Intersein-Ordens. In unserer 
örtlichen Sangha können wir das tun. 
Wir sollten nicht sagen, „Weil diese 
Person so ist, kann ich das nicht tun.“ 

50-Jähriges Jubiläum  
des Intersein-Ordens

Aus dem Dharmatalk von Thay vom 11. Juni 2010  
im Europäischen Institut für angewandten Buddhismus:
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Wir sollten sagen: „Aufgrund meiner 
Schwäche kann ich es nicht tun. Meine 
Praxis ist nicht sehr gut. Weil ich nicht 

genug Bescheidenheit habe, weil ich 
nicht genügend über Stärke und Macht 
der Stille verfüge, schaffen wir es noch 
nicht.“ Unsere Bestimmung ist es, mit 
unseren besten Fähigkeiten in Kontakt 
zu bleiben und die Übertragung des 
Buddha zu erhalten. 

Jedes Mitglied des Ordens braucht es, in 
ihrem Herzen ein Feuer zu haben, das 
uns vorwärts schubst und uns glück-
lich macht. Ob wir den Boden für die 
Sangha wischen, ob wir kochen für 
die Sangha, den Garten für die Sangha 
wässern, die Toilette säubern für die 
Sangha, wir sind glücklich, weil wir die 
Energie haben, weil wir das Ziel haben. 
Das Ziel ist nicht Ruhm, Profit oder 
Position. Das Ziel ist die große Liebe, 
eine wertvolle Fortsetzung des Buddha 
zu sein, unseres Lehrers und unserer 
Lehrerahnen. 
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In einem Retreat für Laien-Dharma-
lehrerinnen im EIAB haben wir die 
buddhistischen Lehren über die Natur 
des Bewusstseins studiert, insbesondere 
eine der Funktionen des Bewusstseins, 
besser des Unterbewusstseins, die als 
Selbsterhaltungs-Instinkt bezeichnet 
wird: das Verlangen, immer weiter zu 
machen, die Angst vor dem Tod und der 
Wunsch nach Überleben. Die offizielle 
Bezeichnung lautet „manas“ oder „das 
siebte Bewusstsein“. Natürlich hat un-
sere Spezies bis zum heutige Tag über-
lebt, weil wir in der Lage waren, diesen 
Teil unseres Bewusstseins zu unserem 
Schutz zu gebrauchen. Dennoch müs-
sen wir erkennen, dass dieser Instinkt 
auch sehr destruktiv sein kann.

Wir sollten uns fragen: „Schützen wir 
uns auf eine gute Weise?“ Sehr früh in 
den buddhistischen Lehrreden, im be-
rühmten Diamant Sutra, lernen wir, dass 
wir uns selbst nicht schützen, wenn wir 
nicht zugleich die anderen tierischen 
Spezies und auch die Pflanzen und 
Mineralien schützen. Da wir jedoch zu 

viel konsumiert haben und einen gro-
ßen Teil unserer Umwelt zerstört haben, 
haben wir uns nicht gut geschützt. Alle 
Menschen – ob wir Buddhisten sind 
oder nicht – müssen innehalten und je-
nen Teil unseres Bewusstseins betrach-
ten, den wir als Selbsterhaltungs-In
stinkt bezeichnen. Dieser Instinkt ähnelt 
ein wenig dem Freud´schen „Es“, und 
in den Schriften von Freud finden wir 
auch das „Ego“ und das „Über-Ich“, die 
das Es zügeln und sublimieren. In den 
buddhistischen Lehren finden wir das 
Geist-Bewusstsein als Äquivalent zum 
Ego und Über-Ich, um Manas zu zügeln 
und zu sublimieren. 

Wir müssen erkennen, dass dieser Über-
lebens-Instinkt sehr tief verwurzelt ist. 
Wir haben ihn nicht erst im Alter von 5, 
10 oder 20 Jahren erworben. Er befin-
det sich in unseren Genen, die zur Zeit 
unserer Geburt und davor existierten, 
und die in allen unseren Vorfahren seit 
unendlicher Zeit existieren. Da er uns 
so natürlich erscheint, erkennen wir ihn 
nicht immer. Wir müssen praktizieren 

und lernen, ihn zu transformieren und 
wenn wir dies erreicht haben, können 
wir der menschlichen Spezies wirklich 
dabei helfen zu überleben.

In Thay’s Vorträgen über das Bewusst-
sein haben wir von vier verschiede-
nen Wegen gehört, auf denen wir uns 
um den Überlebens-Instinkt kümmern 
können, damit er sich nicht zu einem 
selbstzerstörerischen Instinkt entwi-
ckelt.

Der erste der vier Wege, für unseren 
Überlebens-Instinkt zu sorgen, besteht 
darin, die Achtsamkeitsübungen zu 
praktizieren, und zwar auf eine Weise, 
dass wir sie nicht als Restriktionen oder 
Verbote erleben, sondern als wirkliche 
Freiheit. Die ethischen Richtlinien, die 
wir als Praktizierende auf dem Weg 
erhalten, sind keine Verbote, sondern 
sollen uns Offenheit und Freiheit geben. 
Damit sind sie der erste Weg, uns um 
unseren Überlebens-Instinkt zu küm-
mern. Spiritualität und Ethik inter-sind. 
Ein spiritueller Pfad beinhaltet immer 

Der  
Überlebens- 
Instinkt
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ethische Richtlinien. Wenn wir wahr-
haft achtsam sind, können alle unsere 
Handlungen in Körper, Sprache und 
Geist unser Leiden auflösen und mehr 
wirkliches Glück hervorbringen. Doch 
es ist nicht möglich, immer wahrhaft 
achtsam zu sein und daher benötigen 
wir die Übungen, um uns daran zu er-
innern. 

Wir üben uns darin, Leben zu schützen 
so gut wie wir es vermögen, großzügig 
zu sein und unsere Zeit, Energie und 
materiellen Ressourcen zu teilen, tief 
zuzuhören und zu sprechen, um Ver-
trauen, Freude und Hoffnung in der 
anderen Person zu fördern. Wir finden 
Freude, indem wir das konsumieren, 
was für unseren Körper und Geist ge-
sund ist, und auf eine natürliche Weise 
beginnen wir damit, das Leiden in uns 
selbst und in anderen zu lindern, das 
durch die Tendenz unseres Überlebens-
Instinkts hervorgerufen wird – hinter 
Vergnügungen herzulaufen und ihnen 
ohne Maß nachzugehen. 

Wir haben Zeit, zu üben und zu lernen, 
die Dinge besser zu machen. Wir müs-
sen nicht sofort perfekt sein. Deshalb 
verwenden wir nicht die Bezeichnung 
Gebote; stattdessen gebrauchen wir das 
Wort „Achtsamkeitsübungen“. Denn wir 
wissen, es braucht Zeit, damit sie voll-
ständig wirken. An unseren Überle-
bens-Instinkt sind viele Gewohnheits-

energien gebunden, und wir werden 
Zeit benötigen, um sie in neue Gewohn-
heitsenergien zu transformieren und 
neutrale neuronale Pfade in unserem 
Gehirn zu etablieren. Aber wir können 
darauf vertrauen, denn die Neurowis-
senschaften haben die Plastizität des 
Gehirns klar nachgewiesen. Wir kön-
nen neue neuronale Muster und neue 
Synapsen durch unsere veränderte Art 
des Denkens, Sprechens und Handelns 
erschaffen.

Der zweite Weg, den angeborenen 
Überlebens-Instinkt zu transformieren, 
besteht darin, Achtsamkeit zu prak-
tizieren, um mit allem Wundervollen 
im Leben in Berührung zu kommen. 
Das Leben ist ein Wunder. Auf eine be-
sondere Weise kamen hier auf unserem 
Planeten alle richtigen Ursachen und 
Konditionen zusammen: die richtige 
Temperatur, Feuchtigkeit, Luft und da-
her konnte sich Leben entwickeln und 
wir sind ein Teil dieses Wunders des Le-
bens. Auch die Bäume, Berge und Flüs-
se sind ein Teil dieses Wunders. Sie sind 
ebenfalls Kinder von Mutter Erde und 
somit unsere Brüder und Schwestern. 
Wir fühlen, wie wunderbar die mensch-
liche Spezies ist, wie wundervoll die 
Erde ist und daher möchten wir sie auch 
nicht zerstören. Wir möchten sie nicht 
als etwas außerhalb von uns betrachten, 
das für unseren Konsum ausgebeutet 
werden kann, sondern als etwas Schüt-

zenswertes. Wir wissen, indem wir den 
Planeten Erde bewahren, schützen wir 
uns selbst, und es gibt keinen anderen 
Weg uns selbst zu schützen, als unsere 
Mutter Erde zu schützen. 

Jede Gehmeditation eröffnet uns die 
Möglichkeit, unsere Liebe und unseren 
Schutz für Mutter Erde zu praktizieren. 
Mit jedem Schritt, den wir gehen, sind 
unsere Füße in Berührung mit der Erde. 
Vielleicht haben wir früher die Erde als 
einen Gegenstand betrachtet, aber weil 
wir jetzt eine spirituelle Praxis haben, 
erkennen wir, dass die Erde auch Geist 
ist. Wäre die Erde nicht Geist, könnte 
sie nicht dem Geist in uns selbst Leben 
schenken.

Es ist wahr, im Leben gibt es Leid. Das 
ist die Erste Edle Wahrheit. Wir können 
niemals Glück ohne Leid erfahren. Das 
heißt aber nicht, das Leben sei nicht 
wundervoll und in der Tat ist auch 
der Tod wundervoll, auch ein schlech-
ter Gesundheitszustand ist wundervoll. 
Gäbe es keine Krankheit, so existierte 
auch keine gute Gesundheit. Gäbe es 
den Tod nicht, gäbe es kein Leben. 

Thay hat uns von seinem Freund Alfred 
Hassler erzählt, der auf seinem Ster-
bebett die Worte sagte: „Wunderbar, 
wunderbar.“ Die buddhistischen Schrif-
ten berichten vom Tod Anathapindikas, 
eines Laienschülers des Buddha, der 
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während der geführten Meditation auf 
seinem Totenbett weinte, nicht weil er 
irgendetwas bedauerte, sondern weil die 
Lehren, die er erhalten hatte, so wun-
derbar und tief gewesen waren.

In der siebten Achtsamkeitsübung des 
Intersein-Ordens gibt es den Satz: 

„Wir sind entschlossen, 

die Kunst der Achtsam-

keit zu erlernen, indem 

wir in allen Situationen 

die wunderbaren, erfri-

schenden und heilenden 

Elemente in uns und um 

uns herum berühren.“

Wie hilft uns dies, den Selbsterhaltungs-
Instinkt zu transformieren? Wenn wir 
das Wundervolle im Leben erkennen, 
erhält unser Leben Bedeutung und wir 
müssen nicht länger kleinen Vergnü-
gungen nachlaufen, um Zufriedenheit 
zu verspüren. Wir sehen, dass Leben 
sowohl Glück als auch Leiden ist und 
wir versuchen nicht mehr, vor dem Leid 
davon und hinter den Vergnügungen 
her zu rennen.

Der dritte Weg, uns um den Selbster-
haltungs-Instinkt zu kümmern, besteht 

darin, Gehen und Atmen auf eine Wei-
se zu praktizieren, die uns mit einem 
Gefühl von Glück nährt. Warum ist es 
so wichtig, glücklich zu sein? Warum 
benötigt unsere Erde so viele Menschen 
mit der Fähigkeit zum Glücklichsein?

Dies ist, weil der Überlebens-Instinkt 
davon ausgeht, dass dort, wo Vergnü-
gung ist auch Überleben ist, und dort, 
wo Schmerz ist, Zerstörung ist. Wir 
wissen aber, dass viele Arten der Ver-
gnügung sehr zerstörerisch sind. Por-
nographie ist eine sehr zerstörerische 
Form des Vergnügens genau so wie 
Drogen, etwa Kokain. Sie zerstören die 
Synapsen in unserem Gehirn, die uns 
tiefes spirituelles Glück bringen kön-
nen. Daher können wir Vergnügungen 
nicht mit Überleben gleichsetzen. Wir 
müssen verstehen, dass Glück in sehr 
einfachen Dingen zu finden ist. 

Achtsames Atmen und Gehen können 
uns wirkliches Glück bringen und wir 
müssen nirgendwo hingehen, um sie 
zu kaufen. Einfach achtsam zu gehen, 
kann dir alles Glück bringen, dessen 
du bedarfst, und das Gleiche trifft auf 
das achtsame Atmen zu. Wir müssen 
uns nicht besonders anstrengen, um 
achtsam zu atmen und zu gehen, denn 
die Anstrengung überlagert das Glück. 
In unseren Körper zurückzukehren, den 
Kontakt der Sohlen unserer Füße mit 
der Erde zu fühlen, schenkt uns ein 

angenehmes Gefühl. Wenn die Sangha 
mit uns geht, müssen wir uns nicht 
sehr anstrengen. Wir werden einfach 
zu einer Zelle im Sanghakörper, einem 
Tropfen im Fluss, und lassen uns von 
der Sangha mittragen.

In der Praxis der Sitzmeditation kön-
nen wir das uns von Thay übermittelte 
Gatha verwenden:

Jeder Atemzug ist Glück,

jeder Atemzug heilt,

jeder Atemzug nährt,

jeder Atemzug ist Freiheit.

Das Problem mit unserem Überlebens-
Instinkt-Bewusstsein liegt darin, dass 
es sich nur mit einem sehr kleinen Teil 
unseres gesamten Bewusstseins verbin-
det und diesen als „meines“ bezeichnet. 
Die Gesamtheit unseres Bewusstseins 
besteht nicht nur aus unserem indivi-
duellen Bewusstsein, sondern auch aus 
dem kollektiven Bewusstsein. Nach den 
buddhistischen Lehren über den Geist 
existiert kein individuelles Bewusstsein 
ohne kollektives Bewusstsein. Indivi-
duelles Bewusstsein ist immer Teil des 
kollektiven Bewusstseins; es gibt aber 
einen Teil des Bewusstseins, der an be-
stimmten Dingen hängt als „Ich selbst“ 
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und „meines“ und nicht loslassen kann. 
Wahres Glück ist niemals nur indivi-
duell.

Der vierte Weg, der uns darin 
unterstützt, unseren angeborenen 
Überlebens-Instinkt zu transformieren, 
beruht drauf, tief in die Einsicht 
des Interseins, des Entstehens in 
gegenseitiger Abhängigkeit und in 
die Reziprozität zu schauen. Dies 
ist wichtig, weil es uns hilft, das 
instinktive Gefühl loszulassen, wir 
seien ein getrenntes Selbst, dessen 
Glück und Leid nichts zu tun habe mit 
dem Glück und Leid der anderen.

Reziprozität bedeutet, dass die Dinge, 
von denen wir gewöhnlich denken, dass 
sie sich unversöhnlich gegenüberste-
hen in Wirklichkeit einander brauchen. 
Wenn es kein links gibt, existiert auch 
kein rechts. Der Schlamm braucht den 
Lotus und die Lotuspflanze braucht den 
Schlamm. Wenn es keinen Schlamm 
gibt, gibt es keinen Lotus. Wir hoffen 
immer, dass es eines Tages nur noch den 
Lotus gibt und keinen Schlamm mehr. 
Du kannst hoffen so viel wie du willst, 

aber eine solche Welt wird es niemals 
geben. 

Wir greifen nach dem Glück, als sei 
es vom Leiden getrennt. Wir greifen 
nach dem Guten, als sei es vom Bösen 
getrennt. Wir sehen, dass das Gute mit 
dem Bösen im Krieg ist und dass das 
Glück mit dem Leiden Krieg führt. Wir 
sehen nicht ein, dass das Gute nur exis-
tiert, weil es das Böse gibt. 

Böse und gut sind nur relativ. Sie in-
ter-sind. Auf diese Weise schauen wir 
tief, um zu erkennen, wie Gegensätze 
inter-sind und wir müssen nicht mehr 
Partei ergreifen. So lange wie wir im 
Dualismus gefangen sind, diskriminie-
ren wir. Wir diskriminieren gegen das 
Böse, das Leiden, einen schlechten Ge-
sundheitszustand, eine Behinderung. 
Wir wünschen uns eine Spezies nur aus 
gesunden Menschen. Der Selbsterhal-
tungs-Instinkt glaubt, dass ich über-
lebe, weil mein Feind nicht überlebt. 
Der rechte Flügel blüht auf, wenn der 
linke Flügel ausgelöscht wird. In Wirk-
lichkeit aber kann es kein rechts ohne 
links geben. 

Der Buddhismus besteht aus Nicht-
Buddhismus-Elementen. Jeder spiritu-
elle Pfad kann für verschiedene Arten 
von Menschen ein Pfad der Befreiung 
sein, solange er nicht fanatisch ist. Wir 
wünschen, dass die spirituellen Pfade 
zusammen kommen, denn es gibt in 
jedem spirituellen Pfad bestimmte Ein-
sichten, die er anderen Pfaden schenken 
kann, um ihnen zu helfen.

 In unserer Zeit praktizieren viele Men-
schen eine doppelte Zugehörigkeit, z.B. 
dem Christentum und dem Buddhismus. 
Du bringst das, was im Christentum am 
hilfreichsten für dich ist, mit in deine 
Praxis und verbindest es mit dem, was 
dir in deiner buddhistischen Praxis am 
besten hilft. Du teilst deine Praxis mit 
deinen christlichen Freunden und mit 
deinen buddhistischen Freunden. Diese 
doppelte Zugehörigkeit kann uns sehr 
darin unterstützen, nicht in religiöser 
Diskriminierung gefangen zu sein. 

Sr Chan Duc (Sr Annabel)
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Sonntag Vormittag, 1. Mai, führ-
te Schwester Annabel führte in einem 
Dharmavortrag in die Geschichte des 
Ordens ein. Den ursprünglichen Text 
der Achtsamkeitsübungen komponierte 
Thay schon 1964. „Die vierzehn Acht-
samkeitsübungen sind der Lotos, der 
aus dem Schlamm des Krieges ent-
stand“. Mit sechs Ordinierten begann 
es 1966 - inzwischen tragen weltweit 
etwa 1.500 Monastics und Laien die 
braunen Jacken des Ordens. Die braune 
Farbe ist die Farbe, die auch die Bauern 
in Vietnam tragen, sie ist ein Zeichen 
von Bescheidenheit und einfachem Le-
ben. Inzwischen wurden die 14 „Regeln 
für alle, die auf dem Weg sind“ mehr-
fach überarbeitet und Schwester An-
nabel erläuterte, warum es sich lohnt, 
die verschiedenen Fassungen auch im 
Vergleich zu studieren. Sie sind Mittel, 
unser Verstehen zu entwickeln und zu 
vertiefen. 

Wichtig war während des Krieges die 
erste Achtsamkeitsübung: die Absage 
an alle Theorien, Ideologien und Welt-
anschauungen, einschließlich der bud-
dhistischen. Sie sind keine absoluten 
Wahrheiten, sondern Mittel, um Verste-
hen und Mitgefühl zu lernen. Aber Ma-
nas, unser Ego-Bewusstsein - benutzt 
Ideologien als Mittel des Überlebens. 
Wir unterscheiden gut von böse, wahr 
von falsch. Die erste Achtsamkeits-
übung bringt uns auf den Weg, Nicht-
Diskriminierung zu lernen. Anhand der 
Geschichte von Buddhas Begegnung 
mit Mara erläuterte Schwester Anna-
bel, was Nicht-Unterscheidung bedeu-
tet. Ananda, Buddhas Diener, wollte 
Mara, den Geist des „Bösen“, nicht zum 
Erhabenen vorlassen, aber der lud ihn 
zum Tee ein. 

Nachmittags konnte man bei der öf-
fentlichen Jubiläumsfeier wieder einmal 
spüren, wie sehr sich die Große Ein-
gangshalle im Ashoka-Gebäude schon 
transformiert hat: sie ist belebt und 
die marmorne Kälte ist kaum noch zu 
spüren. Schwester Bi Nghiem leitete 
die Feier, bei der Ordensbrüder und 
Schwestern ihre persönlichen spiritu-
ellen Geschichten teilten. In den be-
wegenden Beiträgen wurde die Vielfalt 
der Aspirationen der Ordensmitglieder 
deutlich: Friedensarbeit, Sanghabuil-
ding, Arbeit mit Kindern und Jugend-
lichen, der Aufbau eines Achtsamkeits-
Zentrums, Wege durch Krankheit und 
Krisen in der Familie …. Nicht zuletzt 
beim Atem-Blues, den Elmar mit uns 
sang, wurde spürbar, was Thay immer 
wieder betont: die wichtigste Aufgabe 
für Ordensmitglieder ist es, glücklich 
zu sein! 

Während des anschließenden interna-
tionalen Ordensretreats (01.–04.Mai), 

an dem mehr als 40 Ordens-Mitglie-
der aus Frankreich, Holland, Belgien, 
Irland, Italien, England, der Schweiz 
und Deutschland teilnahmen, gab Thay 
Phap An wichtige Impulse zum tiefe-
ren Verständnis: Der Intersein-Orden 
heißt auf Vietnamesisch Tiếp Hiện. Tiếp 
heißt: in Berührung sein mit, interagie-
ren und Hiện meint: Realität. Es geht 
also bei der Praxis der 14 Achtsam-
keitsübungen darum, in Kontakt zu sein 
mit der lebendigen Wirklichkeit, mit 
dem Intersein. Diese Wirklichkeit hat 
zwei Seiten: einerseits das Leiden, den 
Schmerz und andererseits Freude und 
Glück. Es gibt beides nur zusammen. 

Uli Pfeifer-Schaupp, True Deep Meaning,  
praktiziert mit der Freiburger Sangha

Lotos aus  
dem Schlamm:  
� Fünfzig Jahre  
� Intersein-Orden
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Das 1. Übungsfeld: Persönliche Übungspraxis
In meiner persönlichen Achtsamkeits- und Meditationspraxis übe ich mich darin.....

•	 ... meiner spirituellen Übungspraxis 
ausreichend Zeit und Energie zu 
geben – im Alltag und durch die 
Teilnahme an Retreats und Übungs-
tagen.

•	 ... meine Achtsamkeit während des 
Tages und auch in schwierigen 
Phasen und Situationen lebendig 
zu halten.

•	 ... mir ausreichend Unterstützung 
durch Weggefährten zu schaffen, 
mich einer Übungsgemeinschaft 
oder Sangha anzuschließen sowie 

den Kontakt zu Lehrern oder Leh-
rerInnen zu suchen.

•	 ... mein Herz zu öffnen und Mit-
gefühl, liebende Güte, Mitfreude 
sowie Nicht-Diskriminierung zu 
kultivieren.

Ich halte regelmäßig inne und übe: 

•	 ... meine Schwierigkeiten, meine 
Verletzungen und mein Leiden zu 
berühren, zu verstehen und zu hei-
len. 

•	 ... einen unabhängigen Maßstab für 
meinen persönlichen Erfolg zu ent-

wickeln und unheilsame, weit ver-
breitete Erfolgs- und Leistungskri-
terien schrittweise abzulegen. 

•	 ... mich von der Vorstellung zu 
befreien, dass mich Reichtum, Ein-
fluss, Popularität oder angenehme 
Sinneseindrücke zu einem dauer-
haft glücklichen Menschen werden 
lassen.

•	 ... liebevoll und geduldig mit mir 
umzugehen und meinen Unvoll-
kommenheiten zuzulächeln. 

Ich verbeuge mich in Achtsamkeit.

Das Mindful Business Commitment 
(MBC) wurde von Aktiven des 

Netzwerks Achtsame Wirtschaft e.V. 
entwickelt und umfasst sechs zentrale 
Übungsfelder achtsamen Wirtschaftens. 

Die Aussagen des MBC sind keine Ge
bote oder Verbote, sondern eine Einla-
dung zur Achtsamkeitspraxis und zum 
tiefen Schauen. Die Selbstverpflich-
tung auf das MBC ist ein persönlicher 
Schritt zur Ausrichtung auf heilsame 
Ziele, Handlungen und Einsichten. Die-
ser Schritt kann durch eine Zeremonie 
im Kreis von Weggefährten unterstützt 
werden. 

Am 24. April 2016 fand zum ersten 
Male im öffentlichen Rahmen eine sol-
che „Ceremony of Support“ im EIAB 

statt. 16 Teilnehmer*innen des Retreats 
„Achtsamkeit in der Organisation“ nah-
men teil und versicherten sich selbst 
und gegenseitig, das MBC im Alltag zu 
üben und zu vertiefen. 

Jeder erhielt ein Zertifikat, auf dem 
alle anderen als Zeichen gegenseitiger 
Unterstützung unterschrieben – ein 
bewegender und verbindender Moment. 

Mit der Annahme des MBC im Rahmen 
einer Zeremonie ist keine buddhistische 
Zufluchtsnahme oder ein Eintreten in 
eine buddhistische Linie verbunden. 
Es wird auch keine Schüler-Lehrer-
Verhältnis begründet. Wir hoffen, dass 
hiermit der Text für wirtschaftlich ak-
tive Menschen verschiedenster Tra
ditionen zugänglich und hilfreich sein 
kann.

Zum Abschluss der Zeremonie werden 
die folgenden Sätze gesprochen:

Ich öffne mich und mein 
Herz für die wechselseitige 
Verbundenheit aller Wesen und 
die universelle, wahre Liebe.

Ich bitte alle Lehrer aller 
Zeiten, die mich in meinem 
Leben leiten, begleiten und 
inspirieren, um Unterstützung 
auf dem Weg. 

Ich bitte alle meine 
Weggefährten, spirituellen 
Freundinnen und Freunde 
sowie die Gemeinschaft um 
Unterstützung auf dem Weg.

Mögen alle Wesen glücklich 
sein.

Mindful Business Commitment:  
Erste Ceremony of Support im EIAB

von Kai Romhardt
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Das 2. Übungsfeld: Wirtschaftliches Handeln und Denken
In meinem wirtschaftlichen Handeln und Denken übe ich mich darin...

•	 ... das Prinzip des Nicht-Schädigens 
und der Gewaltlosigkeit zu beher-
zigen.

•	 ... wahres Glück zu mehren und das 
Leid in mir als auch in anderen zu 
lindern oder aufzulösen.

•	 ... Sinnvolles zu befördern, zu 
schaffen und zu produzieren und 
insgesamt Sinn vor Gewinn zu stel-
len.

•	 ... positive Alternativen zum vor-
herrschenden ökonomischen Den-
ken und Handeln zu erkennen und 

Wege zu erproben, diese im eigenen 
Leben Schritt für Schritt zu veran-
kern.

Ich halte regelmäßig inne und übe: 

•	 ... nicht Zuflucht in Konsum, Reich-
tum, Ruhm, Macht oder Sex ohne 
wahrer Liebe zu suchen.

•	 ... vorherrschende ökonomische 
Leitideen wie Wachstum, Erfolg, 
Leistung, Gewinn oder Wettbewerb 
zu durchdringen, mich von ihren 
unheilsamen Anteilen zu befreien 

und heilsame Alternativkonzepte in 
mein Leben zu integrieren. 

•	 ... mich von engen Standpunkten, 
Ideologien oder „Wahrheiten“ zu 
lösen und aus ihnen kein Dogma zu 
machen. Dies gilt auch für buddhis-
tische Methoden und Einsichten. 

•	 ... den Unterschied zwischen Spar-
samkeit und Geiz, zwischen Groß-
zügigkeit und Verschwendung, so-
wie zwischen Zufriedenheit und 
Trägheit zu erkennen.

Ich verbeuge mich in Achtsamkeit.

Das 3. Übungsfeld: Achtsames Arbeiten
In meiner Arbeit übe ich mich darin...

•	 ... einer Arbeit nachzugehen, die für 
mich Sinn ergibt und Positives in 
die Welt trägt.

•	 ... tief zuzuhören und mein Gegen-
über zu verstehen.

•	 ... meine Grenzen zu erkennen und 
das rechte Maß zwischen Arbeit 
und Nicht-Arbeit zu finden.

•	 ... meine Kollegen, Mitarbeiter, Vor-
gesetzten, Kunden oder Lieferanten 
nicht als Mittel zum Zweck meiner 
persönlichen Ziele zu sehen.

•	 ... achtsame Arbeitsprinzipien wie 
Impulsdistanz, bewusste Übergän-
ge, regelmäßiges Innehalten, Ex
tralosigkeit und Momente der Muße 
zu kultivieren.

Ich halte regelmäßig inne und übe: 

•	 ... mich weniger mit anderen zu 
vergleichen und die Überlegen-
heits-, Gleichwertigkeits- und Min-
derwertigkeitskomplexe aufzuge-
ben.

•	 ... mich auf das Miteinander zu 
konzentrieren, statt mich in Kon-
kurrenz, Feindbildern oder Wettbe-
werbsdenken zu verlieren.

•	 ... nicht unheilsamen Geisteszu-
ständen wie Ärger, Neid oder Un-
zufriedenheit das Ruder zu über-
lassen. 

•	 ... liebevolle Güte und Mitgefühl 
für mich selbst und andere zu ent-
wickeln.

Ich verbeuge mich in Achtsamkeit.

Das 4. Übungsfeld: Achtsamer Konsum
In meinem Konsum übe ich mich darin.... 

•	 ... möglichst heilsame Dinge zu 
konsumieren – sowohl körperlich 
als auch geistig.

•	 ... meinen persönlichen Warenkorb 
besser kennenzulernen, den Weg 
eines Produktes zu betrachten und 
schädliche Produkte aus meinem 
persönlichen Warenkorb zu entfer-
nen.

•	 ... das Rechte Maß zu erkennen, 
mein Wollen zu zähmen und eine 
behutsame Auswahl im Feld der 
Wünsche zu treffen. Mir ist be-

wusst, dass das Anwachsen von 
Ansprüchen häufig zu Unzufrie-
denheit führt. 

•	 ... die bereits vorhandenen Bedin-
gungen zum Glücklichsein in mei-
nem Leben zu erkennen und wert-
zuschätzen sowie die bestehende 
Fülle wahrzunehmen. 

Ich halte regelmäßig inne und übe: 

•	 ... meinen Geist und meine Sinne 
vor Werbung und professionellen 
Ausbeutungsversuchen zu schützen

•	 ... mich in schwierigen Situatio-
nen an meinen Atem und mei-
ne Übungspraxis zu erinnern und 
nicht Zuflucht zu Alkohol, Medi-
kamenten oder anderen Rauschmit-
teln zu nehmen.

•	 ... mich um meine schwierigen Ge-
fühle zu kümmern.

•	 ... innere und äußere Impulse wach 
zu betrachten, weniger leicht ein-
zusteigen und meine Reaktivität 
schrittweise zu reduzieren.

Ich verbeuge mich in Achtsamkeit.
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Das 5. Übungsfeld: �Achtsamer Umgang  
mit Geld und Ressourcen

In meinem Umgang mit Geld und Ressourcen übe ich mich darin...

•	 ... meine finanzielle Freiheit zu be-
wahren, indem ich meinen Verhält-
nissen gemäß lebe und mich nicht 
ohne Not verschulde. 

•	 ... meine innere und äußere Groß-
zügigkeit zu stärken und zu lernen, 
sowohl absichtslos zu geben als 
auch ohne Gefühle der Schuld zu 
empfangen.

•	 ... die Freude von erwartungslosem 
Teilen zu erfahren und zu vertiefen.

•	 ... Geld als eine kraftvolle Energie 
zu sehen, die heilsame oder unheil-
same Wirkungen haben kann, da 
jeder investierte oder ausgegebene 
Euro eine Abstimmung darstellt. 

Ich halte regelmäßig inne und übe: 

•	 ... in Unternehmen zu investieren, 
deren Produkte, Motivationen, Me-
thoden oder Arbeitsbedingungen 
ich wertschätze.

•	 ... mich nicht an Spekulation und 
Wetten zu beteiligen.

•	 ... den Renditegedanken als domi-
nantes Kriterium meines Umgangs 
mit Geld aufzugeben.

•	 ... die Freuden eines selbst gewähl-
ten einfachen Lebens zu erkennen.

Ich verbeuge mich in Achtsamkeit.

Das 6. Übungsfeld: �Achtsames Wirken  
im Kollektiven

In meinem Wirken in oder für Organisationen und Unternehmen übe ich mich darin... 

•	 ... heilsame Arbeitsumfelder zu 
wählen und zu schaffen.

•	 ... mich mit Gleichgesinnten zu-
sammen zu tun und achtsame Wege 
des Miteinanders zu erfahren und 
auszuprobieren.

•	 ... nicht vor scheinbaren Normali-
täten zu kapitulieren, sondern nach 
heilsamen Alternativen Ausschau 
zu halten.

•	 ... auf Cleverness, Manipulation 
und Berechnung zu verzichten und 
die Schwächen anderer nicht aus-
zunutzen.

•	 ... die Neigung aufzugeben, eher 
das Negative an Menschen zu se-
hen als das Positive.

Ich halte regelmäßig inne und übe: 

•	 ... andere nicht zu verführen oder 
zu missionieren und mich nicht an 
Ausbeutungsprozessen aller Art zu 
beteiligen.

•	 ... auch diejenigen mit den Augen 
des Mitgefühls zu betrachten, die 
sich destruktiv verhalten und in 
ihnen einen leidenden Bruder oder 
eine leidende Schwester zu sehen.

•	 ... auf meinem individuellen und 
kollektiven Achtsamkeitsweg 
gleichzeitig mutig und bescheiden 
als auch zuversichtlich und demü-
tig voranzuschreiten.

•	 ... nicht zu ernst auf mein Umfeld 
zu schauen, sondern die Tiefe mei-
nes Verstehens mit Leichtigkeit und 
Humor zu balancieren.

•	 ... das zu teilen, was ich durch ei-
gene Übungspraxis erfahren habe 
und mir bewusst zu machen, dass 
der Königsweg des Teilens die per-
sönliche Verkörperung ist.

Ich verbeuge mich in Achtsamkeit.
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Im Oktober 2015 haben 45 Mitglieder 
des französisch-sprechenden Intersein 
Ordens für eine Woche das EIAB be-
sucht. 

Zuerst schien uns dieser Ort ruhig und 
beruhigend zugleich, später mussten wir 
jedoch erfahren, dass während des Zwei-
ten Weltkrieges hier unglaubliche Bruta-
lität und Grausamkeiten stattgefunden 
haben. Mit großer Ausdauer haben die 
Schwestern und Brüder über fünf Jahre 
durch ihre anfänglich tägliche, dann 
wöchentliche Zeremonie das Leid der 
„umher wandernden Seelen“  (Hungry 

Ghosts) umarmt, so dass Freunde und 
Besucher hier nun einen wohltuenden 
und ruhigen Ort vorfinden.

Per Flugzeug, Zug, Autos, fast auch zu 
Fuss sind wir aus ganz Frankreich, aus 
Belgien, aus Israël, aus Deutschland und 
sogar von „Nebenan“ gekommen, jede/
jeder glücklich einander wiederzusehen 
und auch neue Seelenverwandte in der 
Plum Village Praxis kennenzulernen.

Eine Woche lang konnten wir an Qi 
Gong Kursen teilnehmen, konnten me-
ditieren, tiefe Dharma Vorträge in der 

besonderen, bescheidenen und gross-
zügigen Art von Bruder Phap An und 
Schwester Bi Nghiem hören. 

Was in unseren Herzen geblieben ist, 
ist Frieden: Frieden mit uns selbst, 
mit unseren Vorfahren, mit der Welt, 
in der wir leben und Akzeptanz des 
Anderen so wie er / sie ist – eine grosse 
Vergebung.

Gilli Setton, Intersein Orden, Frankreich

Der französische Intersein-Orden  
für eine Woche im EIAB
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Wegen der Krankheit des Co-Kursleiters 
entschied Sr. Bi Nghiem, zwei Kurse zu-
sammenzulegen, die nicht zusammen-
zupassen schienen ... eine glückliche 
Entscheidung, wie sich später für uns 
TeilnehmerInnen zeigen sollte. 

10 deutsche Frauen, altersgemischt, und 
ca. 50 französische, ältere Mitglieder 
des Interseins-Ordens, hörten gemein-
sam Ausführungen von Sr. Bi Nghiem 
zur Versöhnung mit den Vorfahren und 
lernten auf eindrucksvolle Weise im 
Dharma Sharing, wie ähnlich unser al-
ler psychische Belastungen durch die 
Kriegserfahrungen des letzten Jahrhun-
derts auf beiden Seiten des Rheins sind 
– und zwar generationenübergreifend. 

Viele der FranzösInnen hatten ganz be-
wusst nie vorher in ihrem Leben deut-
schen Boden betreten, geprägt durch 
die Erfahrungen ihrer Väter und Groß-
väter aus zwei Weltkriegen, in denen 
Deutschland unbestritten der Aggres-
sor war. – Wir Deutsche erzählten un-
sererseits über unsere jahrzehntelange 
Unfähigkeit, uns durch diese Schuld 
mit unserem Land positiv zu identifi-
zieren – für alle TeilnehmerInnen eine 
ergreifende Erfahrung mit einem neuen 
tiefen Gefühl des Verständnisses und 
der Versöhnung.

Dabei ging es eigentlich um die Aus-
söhnung mit den eigenen Vorfahren. 
Dies ist Sr. Bi Nghiem auf einfühlsame 
Weise praktisch gelungen im Rahmen 
einer „Rose Ceremony“, in der jede 
TeilnehmerIn ihren Eltern für alles Gute 
danken sollte, was diese ihr/ihm fürs 
Leben mitgegeben haben. Eine für die 
meisten Teilnehmenden große und ex
trem belastende Aufgabe.

Obwohl ich schon viele Jahre Psycho-
therapie gemacht hatte, um zu einem 

versöhnlichen Umgang mit meiner Mut-
ter und dadurch Lebensmut zu finden, 
ist mir in dieser „Übung“ jetzt mit über 
60 Jahren der emotionale Durchbruch 
gelungen – eine ganz tiefe Versöhnung 
mit meiner Mutter. 5 Tage nach diesem 
Retreat stürzte meine Mutter und muss-
te für ein paar Tage ins Krankenhaus. 
Ich merkte zum ersten Mal in meinem 
Leben, dass ich ohne inneren Wider-
stand oder Beklemmung meine Mutter 
besuchen kann und ihr helfen kann bei 
allem, was sie braucht, dass es ihr so 

gut wie möglich geht. Ein beglückendes 
Gefühl für mich als Tochter, hoffentlich 
auch für meine Mutter. 

Diese Erfahrung konnte stattfinden 
durch die Atmosphäre in dieser unge-
wöhnlichen Gruppe, vor allem aber an 
diesem wundervollen Ort der Achtsam-
keit und des tiefen Schauens. Dies sage 
ich als nicht praktizierende „Anfänge-
rin“ mit tiefem Dank.

Lisa Harless

„Versöhnung mit den Vorfahren“  
im EIAB im Oktober 2015
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Einatmend  
lächle ich

Früher dachte ich: `Wie kann ich lä-
cheln, wenn mir gar nicht nach Lä-
cheln zumute ist?´ Die Praxis mit dem 
Lächeln führte zu einem großen Unter-
schied. Wenn sich die kleinen Muskeln 
rund um unseren Mund entspannen, 
entspannen sich zur gleichen Zeit die 
kleinen Muskeln rund um unsere Au-
gen. Unser Mund und unsere Augen 
inter-sind. Nichts funktioniert getrennt 
voneinander. Auf diese Weise entspannt 
sich unsere Herzregion ebenfalls und 
wenn sich unser Herz öffnet, verändert 
sich unser gesamter Körper. Es ist nach-
gewiesen, dass Lächeln unsere innere 
Chemie verändert. Es ist ein Wunder, 
einen Körper zu haben. Einen Körper, 
der die Fortführung von Millionen von 
Lebensjahren ist.

Ausatmend  
ist Dankbarkeit in mir

Während der gesamten Woche der 
Grossen Ordinations-Zeremonie in 
Plum Village vom 22. bis zum 27. März 
war Dankbarkeit in mir und um mich 
herum.

Auf dem frühmorgendlichen, noch 
dunklen Weg zum Lower Hamlet war 
es still und der Vollmond schien. Auch 
wenn die Zeremonien über den gan-
zen Tag andauerten, fühlte sich dieser 
Vollmond an wie die Fortführung der 
Tradition aus der Zeit des Buddhas, als 

die Zeremonien zur Vollmondzeit in 
der Nacht stattfanden. Seit dieser Zeit 
hat es unzählige Schritte von so vielen 
Praktizierenden in schweigender Geh-
meditation gegeben. 

Die Woche der großen Ordinations-
Zeremonie erscheint mir wie ein tie-
fes Eintauchen: das leuchtende Gelb 
der Sanghatis – den Zeremonien-Ge-
wändern der Nonnen und Mönche - , 
die Gesänge, die zahlreichen Klänge 
der Glocke, die große Trommel, das 
Anbieten von Räucherwerk durch die 
aus Vietnam angereisten „Venerables“ 
und vieles mehr während der Eröff-
nungszeremonie. Die volle Ordination 
der Bhikshunis (Nonnen) und der Bhi-
kus (Mönche), die Erdberührungen, die 
Übertragung der 14 Achtsamkeitsübun-
gen bewirkten eine Veränderung von 
Körper und Geist.

Anschliessend beginnen die Zeremonien 
zur Übertragung der Lampe. Ungefähr 
vierzig Mönche und Nonnen aus 
verschiedenen Ländern und acht 
Laien – aus Großbritannien, Kanada 
und den Niederlanden - werden zu 
DharmalehrerInnen ernannt. Die 
Lampe der Patriarchen brannte auf 
einem leeren Podium und dort hing 
ein wundervolles Bild von Thay an der 

Wand. Wunderschöne Gedichte werden 
mit den verschiedenen Einsichts-Gathas 
rezitiert; die Gathas der Patriarchen sind 
voller eloquenter Worte und liebevollen 
Sprechens. Die Lampe zu erhalten, ist 
ein Augenblick voll tiefer Dankbarkeit 
und Glück. 

Während meiner Vorbereitungen zu-
hause und beim Schreiben meines Ein-
sichts-Gathas wurde mir auf einmal 
bewusst, dass ich bereits schon einmal 
eine Art Übertragung erlebt hatte. Nach 
dem Tod meiner Großeltern erhielt ich 
eine Öllampe aus grünem Glas. Seit die-
ser Zeit stand diese Lampe in meinem 
Arbeitszimmer. Als Kind verbrachte ich 
viel Zeit mit meinen Großeltern. Vom 
obersten Brett eines kleinen Bücher-
regals gab diese Lampe ihrer weiches 
Licht in die dunkle Nacht. Heute re-
präsentiert sie die Liebe und die Sorge 
meiner Eltern und Großeltern für mich 
und ich verbeuge mich in Dankbarkeit 
vor meinen Vorfahren. Dankbarkeit, zu 
leben und ihre Fortführung zu sein.

Dr. Hilly Bol, Intersein Orden, Niederlande

Alles ist Fortführung  
– eine neue Dharmalehrerin  
in den Niederlanden
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Auf der Heimfahrt vom Retreat stran-
dete eine Familie auf der Straße: Ihr 
Auto fuhr nicht mehr! Dies war ein 
guter Moment, um die Lehren aus un-
serem Retreat anzuwenden: Anruf beim 
Kfz-Service, Auslegen einer Decke und 
Organisieren eines Picknicks! Bis der 
Abschleppwagen eintraf, erfreuten sich 
alle an der Gemeinschaft. Dies sind 
Früchte aus der Übung, die Freude in 
der Sangha zu kultivieren.

Diese Familie war auf der Rückfahrt 
vom dritten niederländischen Fami-
lienretreat „Die Familie als Sangha“, 
an dem 23 Erwachsene und 32 jun-
ge Menschen teilnahmen. Die meisten 
Menschen kannten einander von den 
Achtsamkeitstagen für Familien in den 
Niederlanden; einige Familien waren 
zum ersten Mal dabei.

Zusammensein

Fand die Sangha deshalb so leicht und 
schnell zusammen, weil sich viele Men-
schen bereits kannten? Oder stärkten 

das Zusammensein bei den Mahlzeiten 
- wir aßen in zwei kleinen für uns re-
servierten Räumen – und Sr. Annabels 
Gegenwart den Geist unserer Gruppe? 
Tatsache ist, dass schnell ein starkes 
Gefühl der Zusammengehörigkeit ent-
stand.

Neue Erfahrungen machen

Manchmal sehen die Eltern während 
eines Retreats ihre Kinder aus einer an-
deren Perspektive.

Ein Vater mailte uns später: 
„Es war bereits das dritte Mal, aber 

immer noch ist es magisch. So verhiel-
ten sich Kinder, die zum ersten Mal 
teilnahmen und ansonsten recht laut zu 
sein schienen, während allen Mahlzei-
ten ruhig – entgegen meinen Erwartun-
gen und Vorurteilen.

Oder ich hatte mich über einen Vater 
geärgert, dessen Söhne viel sprachen, 
aber während der Mahlzeiten blieben 

die Jungen während der Mahlzeiten 20 
Minuten lang still! Hoffentlich lerne 
ich, das Gute häufiger als das Negative 
zu sehen!“

Und eine Mutter schrieb:
„Die Praxis, ohne Beurteilung zu 

beobachten, und darin auch die Kinder 
einzuschließen, hilft mir, auf eine ru-
higere und achtsamere Art präsent zu 
sein. Es ist eine Herausforderung für 
mich, wenn mein Kind meine Gespräche 
unterbricht und diese auch sabotiert, 
indem es mich frozzelt und ärgert und 
Schmerz verursacht. Dann geht es dar-
um, einen Weg zu finden, mein Unbeha-
gen und meine Frustrationen auszudrü-
cken, ohne wütend zu werden. Ein gutes 
Beispiel für mich war Sr. Annabel (die 
an allen unseren Mahlzeiten teilnahm), 
als sie während des Mittagessens einem 
kleinen wütenden Jungen die Glocke 
anbot und ihn fragte, ob er sie einladen 
wollte. Er tat es dann nicht, aber diese 
Frage beendete seine Frustration und 
seine Spannung.

Die Kraft der Sangha –  
Niederländische Familien im EIAB

Von der Havarie zum Picknick
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Ich möchte die Glocke auch Zuhause 
einladen, wenn es einen Konflikt gibt 
und habe ebenfalls meinen Sohn darum 
gebeten. Davon zu hören und zu sehen, 
wie andere Familien mit ihren Kämpfen 
und Erfolgen umgehen, ist etwas ganz 
Besonderes und unterstützt mich sehr.“

Die Erde berühren

Das Programm bot viele gemeinsame 
Übungen für Eltern und Kindern an und 
das Wetter war sehr unterstützend, so-
dass viele Aktivitäten draußen stattfin-
den konnten. Im Obstgarten spielten Kin-
der „Bäumchen wechsle dich“, während 
eine andere Gruppe einen gigantischen 
Frisbee-Zauber über das Gras warf.

Eltern, Kinder und Staff lernten, ihre 
Sorgen und Nöte Mutter Erde anzu-
vertrauen, indem sie draußen im wun-
dervollen Garten „Erdberührungen für 
Kinder“ praktizierten.

Durch Versuch und Irrtum 

Harmonie erschaffen

Harmonie entwickelt sich in Gruppe 
nicht von selbst; dies gilt auch für Fa-
milien. Dennoch ist es etwas, womit 
wir praktizieren müssen. Am zweiten 
Nachmittag des Retreats gingen des-
halb die Familien jeweils für sich auf 
eine Wanderung. Als dies bekannt ge-
geben wurde, gab es Beschwerden von 
Kindern, die lieber mit ihren Freunden 
spielen wollten. Dennoch wässert die-
se Wanderung die Samen der Harmo-
nie und des Zusammenseins, denn die 
meisten Familien laufen voller Freude 
die Hügel hinauf - glücklich darüber, 
Zeit für einander zu haben. Nahezu alle 
Familien stellten ihre gegenseitige Ver-
bundenheit bei dieser Wanderung im 
Wald wieder her.

Auch der Staff lernt

Die Mitglieder des Staffs praktizieren 
ebenfalls und reflektieren ihre eigenen 
Emotionen und Handlungen. 

Ein Staff-Mitglied schrieb später:
Was ich von dem Retreat lernte?
•	 magische Momente des einfachen 

Seins
•	 ein tiefes Vertrauen auf Familienge-

fühle aus meinem Herzen

•	 Hoffnung und neue Einsichten, wie 
ich mich um das Wachsen meiner 
Familie kümmern kann

•	 eine spirituelle Familie, in der ich 
Zuflucht nehmen kann, kann überall 
gefunden werden

•	 die Samen, wie ich ein guter, kraft-
voller Vater sein kann, der Grenzen 
setzt und zugleich spielerisch ist, 
sind berührt worden.

Einfache Mittel und Materialien

Das warme Wetter und die großen 
Grünflächen des EIAB schenkten uns 
einen wundervollen Spielplatz, auf dem 
wir mit bescheidenen Mitten und Mate-
rialien große Freude kreieren konnten. 
Das ‚Auf-Wiedersehen-Spiel´ ist ein gu-
tes Beispiel hierfür:

Im Anschluss an einen achtsamen Imbiss 
saßen Eltern und Kinder am Rande eines 
großen Kunststoff-Teppichs. Abwech-
selnd warfen Kinder und Eltern einer 
anderen Person ein Wollknäuel zu, wo-
bei sie den Faden festhielten. Mit einem 
einzigen Wort teilten sie, wie sie das Re-
treat erfahren hatten. Eines der Kleinkin-
der hatte große Freude daran, als Spin-
ne durch das entstehende Fadennetz zu 
laufen. Als das Ende des Fadens erreicht 
war, hob die ganze Gruppe das Netz an 
und bewegte es auf und ab. Kinder lie-
fen unter das Netz, wenn es nach oben 
geworfen wurde, oder sprangen über die 
Fäden, wenn es herunterkam. Ein liebe-
volles Chaos lachender Menschen und 
kleiner Menschen, voller Freude zusam-
men zu sein, dabei zu sein.

Lagerfeuer

Am letzten Abend wirkten wir wie eine 
große Urlaubs-Familie. Eltern und Kin-
der bauten ein Lagerfeuer auf und wir 
aßen gemeinsam um das Feuer herum. 
Die Kinder rösteten Marshmallows und 
einige ältere Kinder bauten unter den 
Bäumen kleine Hütten. Ein Vater wir-
belte Kinder umher, während andere 
Kinder darauf warteten, an die Reihe 
zu kommen.

Es war ein wundervolles Retreat.

Marjolijn van Leeuwen, Dharmalehrerin 
und Tineke Spruytenburg, Dharmalehrerin to be
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An einem warmen Tag auf der Straße 
direkt am Strand in Brighton, Eng-
land, machte Charlie Tee. Immer wieder 
kam er mit einem hölzernen Tablett 
und brachte Schälchen mit Keksen und 
Nüssen, brachte Papier und Stifte zu 
den beiden Stühlen und dem Tisch vor 
seiner Haustür – unser Büro. Als der 
Tee eingegossen war, nahmen wir Stifte 
und schrieben „The Music we are“ auf 
blütenfrische Seiten... 

Ein paar Wochen später kommen 40 
junge Erwachsene mit viel Liebe und 
vielen Liedern für sechs Tage im EIAB 
für das Wake Up-Music Retreat zusam-
men 

Auch wir, beladen mit Taschen und 
Ideen kommen unter den Laternen und 
Bäumen von Waldbröl an, dem Zuhause 
von Plum Village in Deutschland. Die 
Straße verlassend, führt Charlie mich 
einen kleinen, gewundenen Pfad un-
ter den Ästen auf das Gelände. „Ein 
Zuhause im Zuhause“ sagt er und wir 

berühren die Steinskulptur am Eingang, 
wonach wir uns weiter in Richtung des 
warmen Lichts über den Rasen bewe-
gen. Es ist das dritte Mal für Charlie, 
sich mit einer Wake Up – Gruppe hier 
im Institut zu treffen, an einem Platz, 
der tiefen Frieden und viel Aktivität in 
einem Atemzug vereinen kann. Es ist 
das erste Mal für mich, einen Freund 
von Charlie. Beide engagieren wir uns 
in der Wake Up London Community.

Genau so kommen Menschen aus 
ganz Europa: Frankreich, Schweden, 
Deutschland, Schweiz und noch mehr... 
um zusammen diesen wunderbaren Ort, 

die Plum Village Achtsamkeitspraxis, 
sich selbst, gegenseitig und alles, was 
Charlie und ich uns ausgedacht hatten, 
zu erfahren! Mit uns kommen Evelyn 
aus Österreich und Julia und Hans aus 
Deutschland, um sich um diese Familie 
zu kümmern. 

Über sechs Tage verbringen wir 40 Zeit 
damit, zu teilen und in Workshops zu 
erfahren, was es heißt, in Musik und 
Liedern uns selbst und die anderen 
zu fühlen, miteinander zu spielen und 
uns und den anderen zuzuhören. Wir 
schreiben Gedichte und lernen neue 
Harmonien, wandern im Wald und hö-
ren den Bäumen und den Vögeln zu. 
Bei unseren Aktivitäten im und um das 
EIAB herum helfen uns die dort leben-
den Brüder und Schwestern sehr: Das 
Essen zubereiten, Meditationen anlei-
ten, Gehmeditationen und ein Vortrag 
von Schwester Bi Nghiem. Sie spricht 
über Vorfahren, Erbe und Frieden und 

Wake-Up  
Retreat: The Music we are

Fortsetzung auf S. 36
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Mit vierzehn Jahren fand ich meine 
spirituelle Heimat im Buddhismus und 
begann im Selbststudium zu praktizie-
ren. Nur wenige Jahre später fiel mir ein 
Buch in die Hände, in dem von Thay und 
Schwester Chan Khong, von Gehmedi-
tation und der Glocke die Rede war. Ich 
war tief beeindruckt – trotzdem sollte es 
noch weitere fünfzehn Jahre dauern, bis 
ich Plum Village das erste Mal besuch-
te. Was ich dort kennenlernte, berührte 
mich tief: praktizieren in Gemeinschaft, 
Leichtigkeit, ganz im Augenblick sein 
und den natürlichen Bedürfnissen des 
Körpers und des Geistes Raum geben, 
einfach, freudvoll, schlicht und klar. 
Thay hat uns ein unschätzbar wert-
volles Geschenk gemacht: Wir können 
in jedem Moment ganz bewusst leben 
und das Dharma verwirklichen, weil 
wir alles dafür Nötige immer mit uns 
haben: unseren Körper, unseren Atem 
und unseren Geist. Zusammen mit der 
Sangha praktizieren, heißt gemeinsam 
lernen, loslassen, wachsen. Ich spürte, 
wie heilsam die Praxis für mein Leben 
ist und suchte nach Wegen, mich inner-
halb und außerhalb der Plum Village-
Tradition mehr einzubringen und das 
Erlebte weiterzugeben.

Gemeinsam Samen der Praxis säen 

In den folgenden Jahren nahm ich an 
Retreats und Achtsamkeitstagen teil 
und führte für ein Seminar Interviews 
mit Thay Phap An, Schwester Annabel 
sowie weiteren Mönchen und Nonnen 
des EIAB durch. Ich begann bald, im 
Kinderprogramm größerer Retreats mit-
zuarbeiten und war tief berührt von der 
achtsamen Unmittelbarkeit der Kinder 
und den Samen der Praxis, die wir 
gemeinsam säen konnten. Während ei-
nes der großen jährlichen Retreats im 
EIAB empfing ich von Thay die Fünf 
Achtsamkeitsübungen und den Namen 

ein wichtiger Akt der Selbstliebe: Wie 
eine Mutter ihr Kind vor Gefahren und 
unheilsamen Gewohnheiten beschützt, 
möchte auch ich mich schützen und gut 
für mich sorgen. 

Die Praxis mit Kindern und Famili-

en teilen

In den nächsten sechs Monaten wird 
es weitere wertvolle Möglichkeiten des 
Praktizierens mit der Sangha geben. 
Tineke Spruytenburg hat mich einge-
laden, ihr im Juli beim „Die Familie als 
Sangha“-Retreat im EIAB zu helfen. 
Ich freue mich sehr, dieses wunderbare 
Konzept zum ersten Mal zu erleben, mit 
den Familien zu lernen und gemeinsam 
in Achtsamkeit heilsame Formen des 
wertschätzenden Umgangs zu finden. 
Es ist Teil meiner Aspiration für den 
Intersein-Orden, die Praxis mit Kindern 
zu teilen, sei es in der Schule oder in 
der Familie. Im August werde ich nach 
Plum Village fahren und helfen, das 
Wake Up-Retreat zu gestalten. Spätes-
tens beim Neujahrs-Retreat im EIAB 
möchte ich wieder im Kinderprogramm 
tätig sein und gemeinsam das alte Jahr 
verabschieden und das neue begrüßen.

Religionswissenschaftliche Begeg-

nungen und buddhistischer Religi-

onsunterricht an Schulen

Außerhalb der Tradition gibt es wei-
tere Bereiche, in denen ich mich mit 
dem Buddhismus beschäftige. In mei-
nem Masterstudium der Religionswis-
senschaft an der Universität Wien liegt 
der Schwerpunkt auf der Erforschung 
von gelebtem Buddhismus im Westen. 
In der Abschlussarbeit soll es daher 
auch um die Plum Village-Tradition 
gehen. Seit einigen Jahren organisie-
re ich „Begegnungen mit Religionen“ 
für meine KommilitonInnen, religions-
wissenschaftliche Exkursionen zu ver-

Engagierten Buddhismus leben –  
ein Versuch

„Freudvolles So-Sein des Herzens“. Seit-
her durfte ich zwei Wake Up-Retreats 
im EIAB mitorganisieren, außerdem 
wurde es Zeit für die Neugründung von 
Wake Up Wien. Dann bat Schwester Bi 
Nghiem zwei weitere Wake Upper und 
mich, als Kontaktpersonen zwischen 
dem EIAB und den europäischen Wake 
Up-Gruppen zu fungieren. So reifte in 
mir im Laufe der Zeit der Wunsch, 
eine stärkere Bindung mit der Tradition 
einzugehen und Wege zu erlernen, die 
Praxis weiterzugeben. 

Praktizieren als Akt der Selbstliebe 

– Aspirantin des Intersein-Ordens

Gemeinsam mit zwei weiteren Wake 
Uppern bin ich nun seit April Aspiran-
tin des Intersein-Ordens. Im Lauf der 
nächsten Jahre werden wir von unserer 
Mentorin Annette Saager sowie Aurelia 
Ellett begleitet und auf das Anneh-
men der Vierzehn Achtsamkeitsübun-
gen vorbereitet. Ich habe lange über 
diesen Schritt nachgedacht und emp-
finde tiefe Freiheit und Freude, wenn 
ich wohldurchdachte Entscheidungen 
treffe und mir heilsame Grenzen setze. 
Das Praktizieren ist für mich somit auch 
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schiedenen Gemeinschaften und Ver-
anstaltungen. 

In diesem Semester gab es erstmals 
einen thematischen Schwerpunkt, wes-
halb wir an zwölf buddhistischen Ver-
anstaltungen unterschiedlicher Tradi-
tionen teilnahmen. Auf Wunsch der 
Studierenden wird die große jährli-
che Exkursion ein buddhistisches Re-
treat sein, das ich nach dem Vorbild 
von Plum Village gestalten werde. Im 
Sommer möchte ich meine Überset-
zung eines englischsprachigen Buches 
über die tibetisch-buddhistische Ngön-
dro-Praxis ins Deutsche abschließen. 
Kürzlich wurde ich von Marina Jahn, 
Vizepräsidentin der Österreichischen 
Buddhistischen Religionsgesellschaft, 
eingeladen, als Referentin bei einem 
Ausbildungs-Workshop der buddhis-

tischen ReligionslehrerInnen über die 
Vermittlung des Dharma an Kinder 
zu sprechen. Da der Buddhismus in 
Österreich eine gesetzlich anerkannte 
Religionsgesellschaft ist, gibt es auch 
entsprechenden Religionsunterricht in 
der Schule.

 Darüber hinaus gibt es in verschie-
denen deutschen und österreichischen 
Bundesländern (teilweise schon umge-
setzte) Bestrebungen zur Einführung 
neuer Schulfächer, welche die Vermitt-
lung von lebenspraktischen sozialen 
und emotionalen Kompetenzen zum 
Ziel haben. Nun wurde ich gebeten, bei 
der Konzeption eines dieser Schulfächer 
mitzuwirken, im Bereich des Achtsam-
keits-Schwerpunktes, und dessen Inhal-
te anschließend in Ausbildungs-Work-
shops den LehrerInnen nahezubringen. 

So zieht sich die Beschäftigung mit der 
Praxis, auf alltäglicher und akademi-
scher, privater und öffentlicher, theore-
tischer und angewandter Weise, durch 
mein Leben.

Mögen alle fühlenden Wesen 
glücklich sein,

Mögen sie frei sein  
vom Leiden,

Mögen sie nicht getrennt sein 
vom wahren Glück,  
unbefleckt von Leid,

Mögen sie in großer 
Gleichmut verweilen, frei von 
Anhaftung und Ablehnung. 

Evelyn Schenk, Wien

die Art und Weise, wie die Nonnen 
und Mönche der schwierigen Geschich-
te dieses Ortes begegnen, Zeremonien 
halten für die Verstorbenen. --Inspiriert 
von unserem letzten Workshop, gehen 
wir langsam durch die großen Flure, 
begleitet von Thich Nhat Hanh’s Jahren 
der Kalligraphie, und sehen die vielen 
ausgestellten Stoffherzen, eines für je-
den der verstorbenen Patienten dieser 
ehemaligen Heilanstalt – bewegend. 

Nahe bei London halten Charlie und ich 
für einen Tee an, reisen und reden uns 
zurück durch die vergangenen Tage, 
was wir taten und wen wir trafen, in je-
dem Moment uns näher kommend und 
einen Raum für so viele neue Gesichter 
schaffend, als hätten wir uns schon im-
mer gekannt. Neben uns ein Bild von 
Zarah Reinhard, ein wunderschönes 
Geschenk, von jedem unterschrieben, es 
zeigt, wie wir uns und die Welt halten, 

wissend, was durch Lieder, Stille und 
Zusammen sein möglich wird.

Joe

Joe engagiert sich in Wake Up London 
und kümmert sich um Peace sounds, 
ein Plattenlabel für Friedensmusik und 

Audio. Eins davon ist der Plum Village 
Song, von Zarahs Bild inspiriert und 
von Joe aufgenommen. https://soundc-
loud.com/joe_holtaway/dear-friends

Das Album „Peace Sounds 2“ erscheint 
im Juli: www.peacesounds.org

Fortsetzung von Seite 34
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Ich wurde 1989 in Da Lat geboren, 
einer sehr schönen Stadt, die hoch in 
den Bergen Vietnams gelegen ist und 
deshalb ist es dort kühler als in ande-
ren Teilen des Landes. Wir wohnten 
direkt in der Stadt. Meine Eltern waren 
Bauern, ursprünglich pflanzten sie Ge-
müse, später nur Blumen an – für den 
Verkauf. Ich bin das jüngste von fünf 
Kindern.

Meine Mutter verkauft Gemüse auf dem 
Markt – von Mitternacht bis morgens 
früh, für die Wiederverkäufer. Deshalb 
mussten meine Eltern immer früh auf-
stehen. Als Kind wollte ich immer mit-
kommen, aber die Eltern meinten, ich 
sei noch zu klein dazu. Trotzdem durfte 
ich manchmal mitkommen, als ich etwa 
8-9 Jahre alt war. Als meine Mutter es 
mir einmal wieder nicht erlaubte, war-
tete ich bis sie eingeschlafen war und 
band dann einen Bindfaden an sie, der 
zu meinem Fuss führte. Sobald sie dann 
gegen Mitternacht aufstand, wurde ich 
auch wach und meine Eltern erbarm-
ten sich meiner und ich durfte mit. Es 
machte mir einfach Freude, der Mutter 
beim Verkaufen zu helfen, vor allem 
gab es dort auch ein gutes Frühstück, es 
gab Milch (was in Vietnam nicht selbst-
verständlich ist) und es war überhaupt 
etwas Besonderes, dort nachts auf dem 
Markt zu sein.

Meine Mutter hat mich sehr geliebt und 
hat mir immer etwas vom Markt mit-
gebracht, wenn ich zu Hause bleiben 
musste.

Mein Vater ist seit 20 Jahren Vegetarier.

Als Kind ging ich gerne zum Fluss, um 
Fische zu fangen. Nicht um sie zu essen, 
sondern ich gab sie in einen kleinen 
Eimer voller Wasser und brachte sie 
nach Hause in den kleinen Teich vor 
unserem Haus.

Ich ging gerne zur 
Schule und habe mit 
Freude gelernt. Meine 
Lieblingsfächer waren 
Mathematik und Sport.

Schon ab der 10. Klasse 
wollte ich Mönch wer-
den, aber meine Eltern 
bestanden darauf, dass 
ich das Abitur machte. 
Danach gaben sie mir 
ihre Zustimmung, wo-
bei mein Vater mich 
wirklich unterstützte, 
während meine Mutter 
eher traurig über mei-
ne Entscheidung war. 
Meine Eltern sind beide 
Buddhisten.

Nach dem Tod meines Großvaters habe 
ich mich immer wieder gefragt: Wie 
kann ich den Menschen helfen? Ich bin 
oft ins Kloster gegangen, vor allem zum 
Chanting.

Ich hatte bereits mehrere Tempel be-
sucht, dann nahm mich meine älte-
re Schwester, die bereits einige Jahre 
zuvor buddhistische Nonne geworden 
war, mit zu Besuch ins Bat Nha Kloster. 
Ich hatte auch schon Thay’s Buch „Wie 
Siddharta zum Buddha wurde“ gelesen. 
Ich fühlte mich in diesem Kloster, in 
dieser Tradition, gleich zu Hause. Vor 
allem gefiel es mir, dass dort so viele 
gleichaltrige, junge Mönche und Non-
nen lebten. Und ich wollte auch nicht in 
der Nähe meiner Eltern leben, um ihrem 
Einfluss etwas zu entgehen. Bat Nha 
liegt etwa 100 km entfernt von meinem 
Elternhaus.

2008 erhielt ich die Novizen-Ordinati-
on. Ich liebte das einfache Leben ohne 
Computer und Telefon. Wir hatten viel 
Freude, vor allem an den freien Tagen, 

die wir meist am Wasserfall verbrach-
ten.

Wir waren ca. 300 Mönche und Nonnen 
und wir lernten die Praxis von Thay. Ich 
liebte vor allem die Gehmeditation und 
die Tiefenentspannung.

In Bat Nha gab es einmal im Monat ei-
nen Tag der Achtsamkeit, zu dem etwa 
400–500 Personen kamen. Wir gaben 
auch Wake-Up-Retreats für junge Men-
schen. Têt, das vietnamesische Neujahrs 
fest, war etwas ganz Besonderes: Viele 
Gäste kamen, um mehrere Tage mit uns 
zu feiern.

Ich lebte 2 Jahre in Bat Nha, dann gab 
es 2009 leider grosse Schwierigkeiten 
mit der kommunistischen Regierung 
und wir mussten das Kloster verlas-
sen, das dann auch vorübergehend ge-
schlossen wurde.

Es war eine schwierige Zeit für uns 
alle, aber diese Schwierigkeiten stärkten 
auch unsere Gemeinschaft von Brüdern 
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und Schwestern. Unsere größte Sorge 
war es, einen Ort zu finden, an dem wir 
zusammen weiter praktizieren konnten. 
Das war in Vietnam jetzt nicht mehr 
möglich.

Die meisten von uns gingen dann Ende 
2009 nach Thailand. Sr. Linh Nghiem, 
eine unserer Schwestern, war Thai-
länderin und ihre Eltern nahmen die 
Mönche in ihrem großen Anwesen auf, 
während die Schwestern im Haus von 
Sr. Linh Nghiem’s Onkel untergebracht 
wurden. Dort lebten wir für ungefähr 
sechs Monate. 

Wir hatten Zelte im Garten der beiden 
Häuser aufgestellt. Natürlich fehlte es 
uns an vielen Dingen, aber wir organi-
sierten unser Leben so, dass wir täglich 
unser Praxisprogramm befolgen konn-
ten: Wir hörten Thay’s Dharmavorträge, 
praktizierten Sitz- und Gehmeditation, 
übten Tiefenentspannung, hatten regel-
mässig Dharmaaustausch, kochten und 
lernten Englisch.

Um nach Deutschland, Frankreich oder 
in die USA gehen zu können, mussten 
wir nun wieder zurück nach Vietnam 
um die für das jeweilige Land notwen-
digen Visa zu beantragen. 

Im Februar 2011 kam ich dann mit ei-
ner Gruppe von Mönchen und Nonnen 

aus Thailand hier im EIAB an. Es lag 
noch Schnee: der erste Schnee, den 
ich je in meinem Leben gesehen habe. 
Wir machten viele Photos und spielten 
stundenlang im Schnee. 

Ganz besonders haben mich die vielen, 
grossen Bäume beeindruckt: der Park 
und der Wald, das ist alles so ganz an-
ders als zu Hause in Vietnam.

Zuerst lernten wir für ein Jahr hier im 
EIAB Deutsch, bevor wir dann zum of-
fiziellen Deutsch-Unterricht gingen. Die 

Lehrerin war gut, so dass mir der Unter-
richt Freude bereitet hat. Zwar spreche 
ich nicht sehr gut Deutsch, aber ich 
versuche, immer weiter dazu zu lernen.

Jetzt möchte ich den Führerschein ma-
chen. Dazu muss ich viele neue Worte 
lernen. Das ist manches Mal schwer, 
aber das Autofahren macht Spass.

In den acht Jahren, seit denen ich 
Mönch bin, habe ich viel gelernt. Mein 
Weg ist klar: Weitergehen. Ich fühle 
mich sehr verbunden mit der Sangha 
und mit Thay. Auch in Zukunft möchte 
ich gerne hier im EIAB bleiben und mit-
helfen, die Sangha aufzubauen.

In diesem Jahr war ich für einige 
Wochen in Plum Village und durfte 
Thay als Attendant helfen. Ich war sehr 
dankbar für diese Gelegenheit, nahe 
bei Thay zu sein und habe viel gelernt. 
Thay’s Gesundheit ist schwach, aber 
sein Geist ist sehr stark. Thay möch-
te soviel wie möglich mit der Sangha 
zusammen sein: an den Achtsamkeits-
tagen, bei der Gehmeditation, bei den 
Dharmavorträgen, bei den Zeremonien. 
Zweimal täglich macht er einen „Spa-
ziergang“ im Rollstuhl, wenn er im 
Upper Hamlet ist, dann sucht er täglich 
mehrmals die verschiedenen Altäre auf, 
um zu meditieren.





EIAB – European Institute of  
Applied Buddhism gGmbH

Bank: Kreissparkasse Köln  
BLZ: 370 502 99 | Konto: 341 552 932

IBAN: DE27 3705 0299 0341 5529 32 

SWIFT-BIC: COKS DE 33

Das EIAB-Kursprogramm für 2016 ist im EIAB auf Anfrage erhältlich und befindet sich auch auf unserer 
Website www.eiab.eu. 

Im Dezember wird das Programm für 2017 vorliegen. Bitte besuchen Sie schon im Herbst unsere Web-
seite, um Informationen über die Kurse im Jahr 2017 zu finden.

Anmeldung zu allen Retreats: 	� EIAB – Europäisches Institut für  
Angewandten Buddhismus 
Schaumburgweg 3 
D-51545 Waldbröl 
www.eiab.eu 
Tel.: +49 (0)2291 907 13 73

Mail-Adresse für Anmeldungen: 	 registrar@eiab.eu 
Sonstige Anfragen: 	 info@eiab.eu

Das EIAB ist auch weiterhin für Ihre Spenden 

dankbar. Für Ihre gespendeten Beiträge stellen 

wir jährlich eine steuerabzugsfähige Spenden-

quittung aus.

Hier noch einmal die Daten für unsere beliebten  
Familien-Retreats 2016
13.–16.10. HERBST-RETREAT     Mit den Nonnen und Mönchen des EIAB

�27.12.2016 – 
02.01.2017

DAS LEBEN FEIERN – FERIEN-RETREAT FÜR ALLE 
Mit den Nonnen und Mönchen des EIAB

Und damit Sie schon jetzt für das nächste Jahr planen können,  
hier das Datum für das August-Retreat 2017.

Bitte, merken Sie es sich in Ihrem Kalender vor.

07. bis 12. August 2017
Retreat mit den Nonnen und Mönchen des EIAB und aus Plum Village
Retreatsprache: Englisch mit deutscher Übersetzung
Es wird jeweils ein Programm für Kinder und Jugendliche in deutscher Sprache angeboten.
Anmeldung auf unserer Webseite: www.eiab.eu.
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