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Unser wahres Erbe

Der Kosmos ist voll kostbarer Edelsteine.

Heute Morgen maochte ich dir eine Handvoll davon schenken.
Jeder Augenblick deines Lebens ist ein kostbarer Stein,
der durch Erde und Himmel, Wasser und Wolken
strahlt und alles enthatlt.

Ganz sanft musst du atmen,
damit sich die Wunder offenbaren.
Auf einmal horst du die Vogel singen,

und auch die Kiefern stimmen ein,

du siehst die Blumen erbliihen,
siehst den blauen Himmel,
die weifsen Wolken,
das Lacheln und den wundervollen Blick
des Menschen, den du liebst.
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Du, die reichste Person auf Erden, die du
Herumgeirrt bist und fiir deinen Lebensunterhalt
Hast betteln mussen,
hor auf, das notleidende Kind zu sein.
Komm wieder und fordere dein Erbe ein.

Wir sollten unser Gluck geniefden
Und es allen anderen schenken.
Bewahre diesen Augenblick.
Lass den Strom von Kummer und Elend los

Und nimm das Leben ganz in deine Arme.
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Geniefse beim achtsamen Gehen einfach nur das
Gehen. Die Technik besteht darin, zu gehen und genau
da zu sein, wo du bist, auch in der Bewegung. Dein
wahres Ziel ist das Hier und Jetzt, denn nur in diesem
Moment und an diesem Ort ist das Leben maglich. Die
Adresse aller grofsen Wesen ist ,Hier und Jetzt"
Auch die Adresse von Frieden und Licht ist
.Hier und Jetzt". Du weif3 also, wohin du gehst.
Jedes Einatmen, jedes Ausatmen, jeder Schritt sollte
dich zu dieser Adresse bringen.

Wenn wir uns nur auf aufSere Bedingungen

verlassen, sind wir verloren. Wir brauchen
eine Zuflucht, auf die wir uns immer
stutzen konnen, und das ist die Insel
unseres Selbst. Darin — auf unserer inneren
Insel - fest verankert, sind wir sehr sicher.
Wir konnen uns Zeit nehmen, um uns zu
erholen, zu gesunden und an Starke zu
gewinnen, bis wir wieder bereit sind,
uns im Aufden zu engagieren.
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Wir sind nicht alleine, wenn wir gehen. Unsere Eltern und
Vorfahren gehen stets mit uns. Sie sind in jeder unserer Zellen.

Jeder Schritt, der uns Heilung und Gluck bringt, bringt auch

unseren Eltern und Vorfahren Heilung und Glick. Jeder achtsame
Schritt vermag uns zu verwandeln und ebenso auch unsere
Vorfahren, und das schliefst unsere tierischen, pflanzlichen und
mineralischen Vorfahren ein. Wir gehen nicht nur fur uns allein.
Wir gehen fur unsere Familie und fir die ganze Welt.

-

iI =
Ein Gebet, ob still oder gesungen oder als

Meditation, ist ein Weg fiir uns, um im

gegenwadrtigen Augenblick zu uns selbst
zurtickzukehren und den Frieden zu bertihren,
der da ist. Es ist gleichzeitig ein Weg, uns mit
dem Universalen und Zeitlosen in Berthrung
zu bringen. 3

"" ‘-—

by

Thich Nhat Hanh:
/ Der Tag, auf den Du gewartet hast, ist heute.
Knaur, 2022
(Gedicht und Texte)
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Thay - ewiger Fruhling,
ewig frische Quelle

Das vergangene Jahr im EIAB war ein Jahr der Vertiefung unserer Praxis, um das lebendige Vermdchtnis unseres Lehrers
Zen-Meister Thich Nhat Hanh und sein Leben des mitfiihlenden Handelns fiir den Frieden in uns selbst und in der Welt
fortzusetzen. Ein besonderer Schwerpunkt war das Studium der drei grofSen Sutren, die in Thays Lehren enthalten sind -
das Diamant-, das Lotus- und das Avatamsaka-Sutra -, und die Praxis von Meditationen, die von den Einsichten dieser
Texte inspiriert sind. Wie Direktor und Studiendekan Thay Phap An erkldrt, soll dies dazu beitragen, die spirituellen
Grundlagen fiir die zukiinftige Meditationshalle des EIAB zu stdrken, die unser Geschenk an Thay sein wird.*

Loslassen

Kein Friihling wie immer nuar ins EIAB kamen, um mit uns Tet zu

feiern, das vietnamesische Mondneujahrs-
Es schneite heftig und die Temperaturen la-  fest, mit dem der Friihling eingelautet wird.
gen unter -6°C, als Laienmitglieder der viet-  In Waldbrdl sah es eher nach Winter aus und
namesischen Sanghain DeutschlandEndeJa-  fiihlte sich auch so an! Aber unsere Freunde

kamen aus einem anderen wichtigen Grund
zusammen: um den ersten Jahrestag von
Thays Tod im Tu Hieu-Tempel in Hue in Viet-
nam am 22. Januar 2022 im Alter von 95 Jah-
ren zu begehen.

Die Schwestern des EIAB haben die Herzen aller erwarmt, indem sie ein wunderschones Friihlingsbild als Hintergrund fiir unseren
festlichen Tet-Altar malten. Das Gemalde zeigt blihende Pfirsichbdaume, elegante vietnamesische Frauen in traditioneller Kleidung und
Nonnen aus Plum Village, die mit groRen Augen die Schonheit der Natur betrachten.
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Das vietnamesische Neujahrsfest Tet, mit dem die Ankunft des Friihlings gefeiert wird, fiihlte sich im EIAB dieses Jahr eher wie Winter an,
mit tiefem Schnee und Minusgraden. Oben: Gemaf der Tet-Tradition stellten wir einen hohen Bambusstab? mit einer safranfarbenen Flagge
auf (die der starke Wind prompt um die Spitze wickelte!). Die Legende besagt, dass diese Fahne das Sanghati-Gewand des Buddha darstellt,
das uns vor der negativen Energie von Mara schutzt. Darunter wurde eine traditionelle vietnamesische Zeremonialflagge in Orange, Rot

und anderen leuchtenden Farben gehisst.

Tu Hieu ist der ,Wurzeltempel“ von Thay. Es
ist der Ort, an dem er 1942 im Alter von 16
Jahren seine Novizenausbildung begonnen
und an dem er sich entschieden hatte die letz-
ten drei Jahre seines Lebens in Frieden und
Gliick zu verbringen. Der erste Jahrestag sei-
nes Hinscheidens war eine wertvolle Gele-
genheit, das lebendige Verméchtnis unseres
Lehrers, die vielen Lehren und Praktiken zu
feiern, die uns helfen, unser Leiden zu lin-
dern und Frieden in uns selbst und in der
Welt zu schaffen.

Eine wichtige Initiative war ein neuer Doku-
mentarfilm des britischen Filmemachers
Max Pugh. Er tragt den Titel ,] Have Arrived,
I Am Home3 und schlieft seine Filmtrilogie
{iber das Leben von Thay ab. Der Film wurde
weltweit am ersten Jahrestag von Thays Tod
veroffentlicht und hat bisher auf YouTube
fast 300000 Aufrufe.

Ich habe Herrn Pugh gebeten, mir freundli-
cherweise zu schildern, was der Dreh dieses
Films fiir ihn bedeutet hat. Er antwortete:

Es war mir eine grofSe Ehre, die
Geschichte der Jahre zwischen Thays
Riickkehr nach Vietnam und seinem Tod
im Januar 2022 erzdhlen zu diirfen.

Nachdem wir bereits ,Walk With Me*
(2017) und ,A Cloud Never Dies* (20194
gedreht hatten, erschien es uns
stimmig, diese Trilogie abzuschliefien,
indem wir zum Ursprung der Geschichte
zurtickkehrten und den Zuschauern nun
ein Jahr spdter die Maglichkeit gaben,
die Fortsetzung von Thay durch die
emotionale Brille der Monche und
Nonnen zu sehen, die ihm am Ende
seines Lebens physisch am ndchsten
waren. Dies konnten wir mit | Have
Arrived, | am Home"(2022) tun.

Zusammen mit den Teammitgliedern,
die an diesen Filmen beteiligt waren,
denken wir oft dariiber nach, wie
gliicklich wir uns schétzen konnen, mit

Thay, dieser Praxis und dem globalen
Netzwerk von monastischer und
Laien-Sangha verbunden zu sein.
Mitzuhelfen, die Geschichte dieses
Phdnomens zu erzdhlen, ist fiir uns
unermesslich bereichernd und lohnend,
aber auch im wahrsten Sinne des
Wortes lebensverdndernd.

Es ist auch sehr bewegend, Menschen
zu treffen, die inspiriert wurden, mehr
tber Thay und Plum Village zu erfahren,
weil sie einen dieser Filme im Kino oder
online gesehen haben. Flir
Dokumentarfilmer gibt es keine grofSere
Freude, als den Beweis fiir die
Wirksamkeit des Kinos zu sehen, den
moralischen Bogen des Universums
langsam aber sicher, Stiick fiir Sttick,
zum Besseren zu biegen.

Eine weitere schone ,Bliite” in diesem Friih-
jahr war die feierliche Er6ffnung des Thich
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Der speziell fir den ersten Jahrestag von Thays Tod gedrehte Dokumentarfilm | Have Arrived, | Am Home" schildert die Geschichte von
Thays Riickkehr nach Vietnam im Jahr 2018, die Jahre bis zu seinem Tod und die Beerdigungszeremonien, die von Millionen Menschen in

aller Welt verfolgt wurden. Er zeichnet auch sein Fortwirken in Ordinierten und Laienschiilern in den Plum Village-Praxiszentren auf der
ganzen Welt nach.

Nhat Hanh Center for Mindfulness in Public
Health im April, Harvard T.H. Chan School of
Public Health, Boston. Mit seiner Griindung
und seinem Namen wiirdigt das Zentrum
Thays grof3e Leistung, die uralte buddhisti-
sche Praxis der Achtsamkeit so zu vermit-
teln, dass sie den Menschen von heute hilft,
ein gesiinderes und gliicklicheres Leben zu
flihren.

Thays Bestseller ,The Miracle of Mindful-
ness” (Das Wunder der Achtsamkeit), verof-
fentlicht 1975 in englischer Sprache, hatte
grofien Einfluss auf die Meditationspraxis in
der westlichen Welt. Das neue Zentrum, das
sich neben anderen wichtigen Themen auch
mit Erndhrung und Umwelt befasst, bezieht
zudem Anregungen aus Thays Arbeit beim
Aufbau von Gemeinschaften fiir ein achtsa-
mes Leben. ¢

Die Plum Village-Delegation, die am ersten
ganztigigen Symposium des Zentrums teil-
nahm, bestand aus Mitgliedern der Sangha
aus drei Plum Village-Klostern in den USA,
Plum Village in Frankreich, EIAB in Deutsch-
land und Freunden aus Indien, der Schweiz
und Vietnam.

In meinen Anmerkungen zum Abschluss des
Symposiums schlug ich vor, dem neuen Team
des Zentrums zunichst Zeit zu geben, ein-
fach nur zusammen zu sein und Achtsamkeit
zu praktizieren. Dies wiirde es ihnen ermog-
lichen, sich tief miteinander zu verbinden
und die Liebe in ihren Herzen erbliihen zu
lassen; denn welchen Sinn hat es, die 6ffentli-
che Gesundheit zu férdern, wenn wir keine
Liebe in unseren Herzen und keinen Frieden
und keine Harmonie innerhalb unserer eige-
nen Familie haben?

Ich schlug aulerdem vor, dass sich die Art
und Weise, wie das Zentrum Forschung be-
treibt, von der konventionellen wissenschaft-
lichen Forschung unterscheiden konnte, in-
dem Achtsamkeitsforscher auch aktive
Teilnehmer am gesamten Prozess der Unter-
suchung der Wirksamkeit der Achtsamkeits-
praxis bei Einzelpersonen wie auch bei Ge-
meinschaften sein sollten. Es reicht nicht aus,
nur ein Beobachter oder Theoretiker der
Achtsamkeitspraxis zu sein und einen pada-
gogischen Rahmen fiir andere zu schaffen,
wenn wir selbst nicht davon profitieren.

Einweiterer Vorschlag lautete, dass die Acht-
samkeitsforschung tiber die Verwendung
herkommlicher ,Messungen“ hinausgehen
sollte, da es sich dabei zwangslidufig um
kiinstliche Konzepte handelt, die aus unserer
eigenen Sichtweise heraus entworfen wer-
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Zum Abschluss des Symposiums und der feierlichen Er6ffnung des Thich Nhat Hanh Center for Mindfulness in Public Health an der Harvard
T.H. Chan School of Public Health, Boston, im April tauschten sich Redner und Teilnehmer aus. Auf dem Bild sind zu sehen (von links nach
rechts): Thay Phap Luu, Dr. Ha Vinh Tho, Thay Phap Dung, Dr.Jon Kabat-Zinn (Begriinder der achtsamkeitsbasierten Stressreduktion, MBSR),

Thay Phap An, Natasha Khan und Lisi Ha Vinh.

den. Sie entsprechen nicht dem, was in der
Realitit geschieht. Ein wertvoller ,Daten-
satz" ist zum Beispiel, wie sich Menschen
nach einem drei- oder viertigigen Achtsam-
keits-Retreat sichtlich verandern, was wir im
EIAB immer wieder beobachten.

Am Symposium nahmen viele bedeutende
Redner und internationale Experten teil, da-
runter auch solche, die im Laufe der Jahre di-
rekt von Thay beeinflusst wurden. Das EIAB
und die gesamte internationale Plum Village
Community of Engaged Buddhism freuen
sich darauf, mit dieser wichtigen und zeitge-
méfen Initiative verbunden zu bleiben.

Kein Zufall

Im letztjihrigen EIAB-Magazin erwihnte ich
mein starkes Gefiihl, dass Thay die Intuition
eines Zen-Meisters hatte, wie er dieses Leben
verlassen wiirde - dass er den Ort, das Jahr,
den Moment wihlte. Nur wenige Tage bevor
er das Nirwana manifestierte, schaute Thay

friedlich aus seinem Fenster auf die ersten
Friihlingsblumen. Ich glaube auch hier, dass
dies kein Zufall war, denn Thays urspriingli-
cher Dharma-Name als Novize in Tu Hieu
war Phung Xuan, was so viel bedeutet wie
,dem Friihling entgegengehen".

In der vietnamesischen Kultur gilt das Wort
flir ,Friihling“ als eher feminin. Thay sagte
einmal, dass er als Teenager immer etwas
verlegen war, wenn der diesen Namen horte.
Als voll ordinierter Ménch nahm Thay den
Dharma-Titel Nhat Hanh (,Eine Handlung®)
an. Aber Anklinge an seinen urspriingli-
chen Dharma-Namen finden sich immer noch
in dem Gatha (Vers), das Thays Lehrer - Zen-
Meister Thich Chan That - Thay 1966 im Tu
Hieu-Tempel tibergab, bevor Thay in den
Westen aufbrach, um sich fiir Frieden in Vi-
etnam einzusetzen.

Dieses Gatha, das die Ubertragung der Lam-
pe von Zen-Meister Thich Chan That an Thay
als seinen Schiiler kennzeichnet, beginnt:

~Wenn wir entschlossen sind, nur in eine
Richtung zu gehen, werden wir die Quelle
treffen, und unser Marsch wird ein heroi-
scher sein.”

Den Friihling treffen

Einige von uns sind zwanzig, drei3ig oder be-
reits vierzig Jahre alt. Wir konnen sagen,
dass wir zwanzig, dreiflig oder vierzig Friih-
linge erlebt haben. Jedes Jahr erfreuen wir
uns an den Bliiten, den Frithlingsblumen,
den Diiften und der Riickkehr der Sonnen-
wirme.® Aber haben wir den Friihling wirk-
lich ,getroffen?

Im EIAB bieten wir das ganze Jahr tiber Kur-
se an, um Praktizierenden zu helfen, ihr Lei-
den zu transformieren und in Kontakt mit
Frieden und Gliick zu kommen. Aber es gibt
keine bessere Zeit als den Friihling, mit sei-
ner Frische und Vitalitit, um direkt zur Na-
tur der Dinge zu gehen und unsere Praxis zu
erneuern.
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Unter dem turbulenten Auf und Ab der Wellen befindet sich ein riesiger Wasserkérper, in den alle Wellen schliefilich ihre Form aufgeben
und zurlickkehren. Abgebildet: Hokusais beriihmter Farbholzschnitt ,Die groBe Welle vor Kanagawa“von 1831.

Wir sprechen hier nicht von dem Friihling,
den wir im normalen Leben mit einem ge-
wohnlichen Geist erleben. Aus der Sicht des
Mahayana-Buddhismus, zu dem auch Zen ge-
hort, ist unsere wahre Natur Leerheit, ohne
Geburt und Tod, ohne Kommen und Gehen,
ohne Gewinn und Verlust. Die magische Qua-
litat des Friihlings ist es, die uns hilft, diese
ultimative Realitat tief zu schauen und in
Kontakt mit unserer wahren Natur zu kom-
men.

Es ist wie die Beziehung zwischen einer
Welle auf dem Ozean und dem Wasser un-
ter ihr. Die Welle kommt und geht, aber das
Wasser, aus dem sie aufsteigt und fillt, ver-
schwindet nie. Die wahre Essenz der Welle
ist immer noch Wasser. Egal, ob die Welle
hoch oder niedrig ist, das Wasser ist immer
da. Seine stindige Prasenz unter der Welle
ist gleichbedeutend mit Thays ewig fri-
scher Quelle im Reich der letzten Wirklich-
keit.

Wenn wir direkt zur Natur der Dinge gehen,
miissen wir uns nicht durch das Leiden
kampfen, das durch unsere unheilsamen
oder ungeschickten Handlungen verursacht
wird. Wir tauchen einfach unter die weifle
Kappe der Welle und in die Stille des Wassers
darunter. Dort {iben wir, alles loszulassen.

Wir entspannen unseren ganzen Korper,
bringen unseren Geist zuriick zu unserem
Korper und werden uns all unserer Gefiihle
bewusst. Wir nehmen traurige oder unheil-
same Gefiihle an, die unseren Korper an-
spannen und unseren Geist unruhig machen.
Dann lassen wir sie los. Dasselbe tun wir mit
guten Gefiihlen, die unseren Kérper und un-
seren Geist leicht werden lassen. Wir lassen
nicht zu, dass sich unser Geist inirgendeiner
Weise einmischt. Wir halten an nichts fest.

Indem wir uns wie eine Welle tiben, die ihre
Form aufgibt und ins Wasser zuriickkehrt,
konnen wir tiefer und tiefer in unsere Exis-

tenz eindringen. Ob unsere ,Welle“ nun oben
oder unten ist - wenn wir all unser Leiden
loslassen, konnen wir Zugang zur wahren
Natur unseres Seins finden.

Die Praxis des Loslassens braucht Zeit. Wir
halten stidndig an dem fest, was unser Ver-
stand in den Geschehnissen um uns herum
zu erkennen glaubt, und halten es fiir real.
Dies fithrt zu Verwirrung. Je verwirrter wir
sind, desto mehr werden wir von Gewohn-
heitsenergien angetrieben - dem karmi-
schen Ergebnis unserer Handlungen tiber
viele Lebenszeiten hinweg. Wir geraten in
endlose karmische Schleifen und Zyklen und
wiederholen Handlungen, die unser Leiden
sowohl verursachen als auch vergrofiern.

Der Weg aus der Umklammerung des Kar-
mas besteht einfach darin, die Dinge so wahr-
zunehmen, wie sie sind, wenn sie geschehen,
ohne an ihnen festzuhalten oder sie wegzu-
schieben. Wenn wir uns darin iiben loszulas-
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Leiden, Anhaftungen und Verlangen sind wie alte Rinde, die an einem Baumstamm haftet. Wir tiben, sie auf natirliche Weise loszulassen.*?

sen, werden unser ganzer Korper und Geist
langsam gereinigt.

Der Akt der Riickkehr zu unserer eigenen
reinen Natur der Existenz ist die Bedeutung
von ,dem Friihling, der Quelle des Lebens
entgegengehen”,

Wir kénnen uns zwar auf die Unterstiitzung
unserer Sangha verlassen, wenn wir tiben,
aber wir diirfen uns nicht an diese Beziehun-
gen klammern. Wie der Buddha sagt, muss je-
der von uns den besseren Weg kennen, allein
zu leben.’ Wir miissen lernen, uns unserem
inneren Selbst zu stellen. Wenn wir wiitend
sind, wissen wir, dass wir wiittend sind. Wenn

wir traurig sind, wissen wir, dass wir traurig
sind. Wenn wir einsam sind und Angst ha-
ben, wissen wir das.

Schaut, was mit Biumen passiert. Wenn sie
wachsen und altern, wird ihre Rinde rau und
schuppig. So ist es auch bei uns. Wahrend wir
durchs Leben gehen, werden unsere Leiden,
Anhaftungen und Begierden wie alte Rinden-
stlicke, die am Stamm haften. Wir praktizieren
so, dass diese Rinde austrocknet und auf natiir-
liche Weise abféllt. Wir nidhren unsere An-
haftungen nicht, indem wir uns anklammern
oder stindig versuchen, unsere Wiinsche zu
erfiillen. Stattdessen beruhen alle unsere
Handlungen auf Liebe, Mitgefiihl und Dienst.

Wir erzeugen ,Wellen“ des Guten, indem wir
liebevolle Giite praktizieren, achtsam sprechen
und handeln - und indem wir loslassen.

Thay ist in Frieden, weil er sich wihrend sei-
nes langen und ereignisreichen Lebens im
Loslassen getibt hat. Wenn wir uns nicht im
Loslassen tiben, wie sollen wir dann am Ende
unseres Lebens im Frieden sein? Deshalb ist
es so wichtig, tief in uns hineinzuschauen
und unseren Kummer, unseren Arger, unse-
re Eifersucht, unsere Diskriminierung und
unseren Hass loszulassen. Wenn wir das tun,
wird Thay eine Hand heben, unseren Kopf
titscheln und sagen: ,So gut. Dieser Mensch
hier ist so gut.*
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Langsam gehen

Wenn wir wihrend der Meditation unsere
Energie nach unten sinken und unseren
Geistim unkonditionierten Bereich der Leer-
heit ruhen lassen, sind wir in der Lage, die
grundlegende Realitat des ,Nicht-Selbst” zu
spliren. Das ist der Ort, an dem wir Thays
formlosen ,,Dharmakaya“ oder Dharma-Kor-
per erfahren konnen. Obwohl Thay den Be-
reich der bedingten Existenz im Januar 2022
verlassen hat, manifestiert er sich jeden Tag
durch unsere Praxis. Wann immer wir Thays

Gelassenheit und Friedfertigkeit ausstrah-
len, ist er fiir uns prasent.

Einmal kam eine Gruppe von Ehrwiirdigen
aus Vietnam nach Plum Village und sah Thay
zum ersten Mal seit vielen Jahren wieder. Ich
fragte sie: ,Wenn ihr Thay nach so langer Zeit
wiedertrefft, seht ihr dann irgendeine Verin-
derung bei ihm?“ Sie antworteten, dass Thay
langsam ging, genau wie friiher. In der Tat
haben die meisten von uns einen Menschen
vor Augen, der langsam geht, wenn wir an
Thay denken. Die Art und Weise, wie Thay

die Meditation friedlich und Schritt fiir
Schritt praktizierte, war ein wortloser Dhar-
ma-Vortrag. Aber wir konnten ihn nur ,ho-
ren’, wenn unser Geist ruhig und still war.

Alle Buddhas und Bodhisattvas haben die be-
sondere Verpflichtung, uns unsere wahre
Natur zu zeigen, die keine Geburt und keinen
Tod kennt. Sie tun dies den ganzen Tag lang,
Tag fiir Tag. Daher wissen wir, dass Thay im-
mer noch gegenwértig ist. Er ist hier, um uns
in die letztendliche Realitat der Leerheit zu
begleiten, aus der alles Leben hervorgeht.

Wenn wir an Thay denken, haben viele von uns das Bild eines friedlich gehenden Mdnchs im Kopf. Oben: Hand in Hand mit Kindern leitet
Thay die Gehmeditation wahrend seines Retreats 2010 im EIAB an.




Thay hilft uns, einem Dharma-Vortrag mit
dem Herzen zuzuhoren, er lachelt uns zu,
wihrend wir achtsam essen, er hilft uns zu
atmen und uns zu beruhigen, wenn wir ge-
stresst sind, er nimmt unsere Hand wahrend
der Gehmeditation.

Wihrend jeder achtsame Schritt, den wir
tun, nur ein paar Sekunden dauert, sind der
Buddha, die Bodhisattvas und alle grofien
Lehrer in der Lage, Momente im Fluss der
Zeit zu verlidngern. Sie verlingern und deh-
nen diese Momente, bis sie zu einem kontinu-
ierlichen Fluss des Lebens werden. Es gab
zum Beispiel Zeiten, in denen ein Dharma-
Vortrag von Thay zwei, zweieinhalb oder so-
gar drei Stunden dauerte. Aber sie schienen
wie im Flug zu vergehen.

Dies kommt im Text eines Liedes zum Aus-
druck, das eine unserer Schwestern aus
Plum Village, Schwester Qui Nghiem, auf
Vietnamesisch geschrieben hat:!!

Wenn ich Thay anschaue, ist mein Herz
erhoben und frei.

Thay zuzuhéren beendet meinen Durst
und mein Verlangen.

Neben Thay sitzend, wird mein Herz
erwdrmt und umarmt.

Der ganze Nachmittag verging, ohne
dass ich es bemerkte.

Die ganze Sangha saft stundenlang gliicklich
mit Thay zusammen, ohne zu zappeln, ohne
auf die Uhr oder das Telefon zu schauen. Ich
profitierte von diesen ,zeitlosen” Erfahrun-
gen, denn sie waren Gelegenheiten, Thays
Dharmakaya-Korper zu bertihren. Das erin-
nert mich an die Anfangspassage des
Diamant-Sutra:

Dies habe ich einmal gehért, als der
Buddha im Kloster in Anathapindikas
Park im Jeta-Hain in der Nahe von
Shravasti mit einer Gemeinschaft von
1.250 Bhikshus, voll ordinierten
Monchen, verweilte.

An jenem Tag, als es Zeit war, die
Almosenrunde zu machen, zog der
Buddha seine Sanghati-Robe an und
ging mit seiner Schale in der Hand in
die Stadt Shravasti, um von Haus zu
Haus ziehend um Almosen zu bitten. Als
die Almosenrunde beendet war, kehrte
er ins Kloster zuriick, um das
Mittagsmahl einzunehmen. Dann legte
er seine Sanghati-Robe ab, stellte seine
Schale weg, wusch sich die Flife,
richtete sein Kissen her und setzte sich
hin.

Zu dieser Zeit stand der Ehrwiirdige
Subhuti auf, entbléfte seine rechte
Schulter, kniete nieder und sagte, indem
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er seine Handfldchen respektvoll
zusammenlegte, zum Buddha:
JWeltehrwiirdiger, jemanden wie dich
findet man nur sehr selten. Du
unterstiitzt die Bodhisattvas immer und
schenkst ihnen Vertrauen .." 2

Das Sutra erinnert uns daran, dass der Bud-
dhaviele Jahre lang jeden Tag seine Almosen-
schale nahm und um Essen bettelte. Er ging
langsam und mit gesenktem Blick, schaute
etwa einen Meter voraus und blieb an jedem
Haus gleich lange stehen, unabhingig davon,
ob die Familie darin reich oder arm war.

Erst an diesem Tag erkennt Subhuti plotzlich,
dass der Buddha seit seiner Erleuchtung
nicht einen einzigen Moment lang aufgehort
hat, den Dharma zu lehren. Er hat das Rad des
Dharma ununterbrochen gedreht, mit all sei-
ner Energie. Und der Buddha hat nie aufge-
hort, die Bodhisattvas zu ermutigen und zu
unterstiitzen oder sie in seine Lebensweise
einzuweihen. Was Subhuti bertihrte, war der
Dharmakaya des Buddha.

Gegenwartig bleiben

Eines der zahllosen Geschenke, die Thay uns
gemacht hat, ist die Praxis, im gegenwirtigen
Moment zu sein. Thay sagte oft: ,Die Vergan-
genheit ist vergangen, die Zukunft ist noch

Als Thay im Frihjahr 2005 nach 39 Jahren erzwungener Verbannung nach Vietnam zuriickkehrte, fiihrte er die Sangha bei ,C8 Phat Khat
Thyc" an, der alten buddhistischen Praxis der Almosenrunde. Sie liefen etwa 1 km vom Wurzeltempel Tu Hieu in Hue zum ,Dan Nam Giao®
(Plattform fur den Konig, um in der Vergangenheit zum Himmel zu beten).
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nicht da. Solange wir nicht zu uns selbst in
den gegenwirtigen Moment zuriickkehren,
konnen wir nicht mit dem Leben in Kontakt
sein. Indem wir alles Festklammern loslas-
senund im gegenwartigen Moment sind, ler-
nen wir, im Reich des Unbedingten zu leben.
Dort kénnen wir beginnen, die Sorgen zu
verstehen, die uns von Leben zu Leben fol-
gen.

Im Buddhismus glauben wir fest daran, dass
die Wiedergeburt real ist, weil der Buddha
und andere Erleuchtete Zeugnis von friihe-
ren Leben abgelegt haben. Wenn uns jemand
plotzlich etwas Unfreundliches antut, sind
wir in der Lage zu erkennen, dass es aus al-
tem Karma kommt - vergangenem Arger
oder Groll oder vergangener Eifersucht. Es
ist eine Manifestation aus einem dichten
Netzwerk von Ursachen und Wirkungen
iiber viele Lebenszeiten hinweg.

Vielleicht haben wir dieser Person in der
Vergangenheit etwas angetan? Wie auch im-
mer unsere Geschichte aussieht, wir reagie-
ren nicht mit Wut oder Schmerz auf die Un-
freundlichkeit einer Person, noch beteuern
wir unsere Unschuld und beklagen ihre Un-
gerechtigkeit. Wir halten inne, verankern
uns im gegenwirtigen Moment und tiben uns

im Nicht-Handeln. Wir tun dies so lange, bis
die Praxis des tiefen Verweilens im gegen-
wartigen Moment zu einer bewussten Geis-
tesgewohnheit wird.

Geloben zu dienen

Wihrend sie noch in der bedingten Welt von
Geburt, Aktion, Reaktion, Tod und Wieder-
geburt ins Leiden (,Samsara“) leben, liben
sich Bodhisattvas darin, in die wahre Natur
der Leerheit einzutauchen. Von dort aus
legen sie grof3e Geliibde ab.

Thay ist ein grofer Bodhisattva, der gelobt
hat, alle fiihlenden Wesen zu retten. Als er
wahrend der japanischen Besetzung Viet-
nams im Zweiten Weltkrieg noch Novize war,
wurde sich Thay der Gewalt, des Leidens und
des Hungers um ihn herum sehr bewusst. Ei-
nes Nachts stand er da und betrachtete den
Mond {iiber dem Drei-Tiiren-Tor und dem
Halbmondteich des Tu Hieu-Tempels. Der
Mond war so wunderschon, und in dieser
schimmernden Szene stieg etwas Tiefes in
Thays Herz auf. Er nahm einen Stift in die
Hand und schrieb in chinesisch-vietnamesi-
schen Schriftzeichen auf eine der Saulen des
Tempels: ,Ganz gleich, wie viele unbegrenzte
Lebewesen es gibt, ich gelobe, sie alle an das

Thay (vordere Reihe, rechts) mit Freunden vor der Buddha-Halle des Tu Hieu-Tempels,um
1964. Das war das Jahr, in dem Thay eine fiihrende Rolle in der buddhistischen Bewegung

fir Frieden und soziale Aktion in Vietnam einnahm.

Ufer der Befreiung, der Freude und des
Gliicks zu bringen.“®

Thay hielt dieses Gellibde sein ganzes Leben
lang. Die ,eine Handlung* (,Nhat Hanh") sei-
nes Dharma-Titels war es, unbegrenzt viele
Generationen von fithlenden Wesen mit al-
len Mitteln zu retten. Dazu gehorte auch,
dass er uns viele Dharma-Tiiren 6ffnete, mit
einer beeindruckenden Vielzahl an Praxis-
werkzeugen, die uns helfen, unser Leiden zu
transformieren und Freude und Mitgefiihl
im taglichen Leben zu erzeugen.

Die Grundlage von Thays Praxis ist der ,Dis-
kurs tiber die vier Grundlagen (Verankerun-
gen) der Achtsamkeit 4, aus dem er uns lehrt:
~Wenn ich einatme, weif} ich, dass ich ein-
atme. Wenn ich ausatme, weif ich, dass ich
ausatme.” Das Ein- und Ausatmen ist so sanft.
Wir konnen es nicht greifen. Thay benutzt
oft das Bild, an einem Fluss zu sitzen und zu-
zusehen, wie er fliefit, ohne ins Wasser ge-
spiilt und von der Stromung mitgerissen zu
werden. Wenn wir unseren Geist auf diese
Weise trainieren, beruhigt er sich langsam.
Die Gewohnheit unseres Geistes zu kreieren,
festhalten zu wollen, zu vergleichen, zu un-
terscheiden und sich anzuklammern, ver-
schwindet und wir erfahren tiefen Frieden
in unserem Korper.

Sein ganzes Leben lang blieb Thay ruhig und
friedlich, selbst in gefdhrlichen Situationen
wie der Rettung vietnamesischer Fliichtlinge
aufhoher See. Aus einem vom Krieg verwiis-
teten Land stammend, kultivierte er den
Frieden in der Welt. Er nahm grofie, wir-
kungsvolle Projekte in Angriff, um der
Menschheit zu dienen, wihrend er gleichzei-
tig die Bodhi-Samen in anderen Menschen
aufihrem Weg zur Erleuchtung wisserte.

Das biografische Buch, das von Plum Village
anldsslich Thays Beerdigung herausgegeben
wurde, trug den passenden Titel ,Going to
Meet Spring“(Aufbrechen, um den Friihling zu
treffen). Es berichtet iiber Thays Lebenswerk
als Bodhisattva. Wenn man das Buch liest, ist
es jenseits unserer Vorstellungskraft, wie
Thay so viele Dinge tun konnte. Er ist ein so
grofRartiges Wesen. Ich weif}, dass ich weni-
ger als einen Fingernagel von dem erreichen
kann, was er getan hat. Immer langsam und
achtsam gehend, hat Thay so viel mehr er-
reicht als diejenigen, die schnell gehen.



Manifestation einer Meditationshalle | 21

Manifestation einer
Meditationshalle

Hindernisse sind Chancen

Zen ist eine japanische Ubersetzung des chi-
nesischen Wortes ,Chan®. Beide leiten sich
von dem Pali-Wort ,jhana“ und ,dhyana“ in
Sanskrit ab, was Meditation bedeutet. Als wir
2008 unser Institut griindeten, wollte Thay,
dass wir so schnell wie moglich eine Medita-
tionshalle bauen, denn was macht ein Zen-
Meister? Er lehrt Meditation. Und dafiir
braucht er eine Meditationshalle!

Zu Thays Lehren gehort, dass wir akzeptie-
ren sollen, dass sich ein Ergebnis manifestie-
ren wird, wenn alle Bedingungen erfillt
sind. Die Botschaft ist, dass wir unsere Ge-

danken und Pléne auf solide Grundlagen des
Mitgefiihls und der Praxis griinden sollten,
nicht auf Fantasien dartiber, wie sich das Le-
ben entfalten sollte. Wenn etwas, aus wel-
chem Grund auch immer, nicht sofort er-
reicht werden kann, sollten wir nicht
versuchen, es zu erzwingen. Wir sollten ge-
duldig warten und akzeptieren, dass eine He-
rausforderung oder ein Hindernis eine Gele-
genheit ist, zu wachsen und zu reifen.

Im EIAB haben wir das aus direkter Erfah-
rung gelernt. Als wir in Waldbrol ankamen,
dachten wir, wir konnten sofort eine Medita-
tionshalle bauen. Um Platz fiir den Bau zu
schaffen, rissen wir ein kleines Gebaude hin-
ter dem Hauptgebdude ab, das jetzt das

Asoka-Institut ist. Riickblickend betrachtet,
waren wir so naiv hinsichtlich der staatli-
chen Bauvorschriften!

Unmittelbar bevor es 2008 zum EIAB wurde,
war dieses Gebdude aus dem spéten 19. Jahr-
hundert eine Institution der Bundeswehr.
Als solche unterlag es verschiedenen Sicher-
heitsvorschriften. Als wir das Gebaude iiber-
nahmen, mussten wir zunichst alle zivilen
Sicherheitsvorschriften erfiillen. Dies erfor-
derte umfangreiche Renovierungsarbeiten,
dieviele Jahre dauerten. Fiir alle Retreats, die
Thay im EIAB abhielt, mussten wir mit einem
Hightech-Zelt als Meditationshalle improvi-
sieren, um mehr als 1200 Retreat-Teilnehmer
unterzubringen.

-

Bei Thays erstem Retreat im EIAB im Juni 2010 diente ein Hightech-Zelt als improvisierte Meditationshalle.
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Ein Test fiir Liebe, Hingabe
und Geduld

Bislang haben wir 15 Jahre darauf gewartet,
einen eigens fiir diesen Zweck gebauten Me-
ditationssaal im EIAB zu haben. Wir nutzen
die gerdumige Lobby und den Flur des
Asoka-Instituts als ,,temporire“ Meditations-
halle. Wahrend der Sommer- oder Jahresend-
Retreats, wenn wir mehr als 350 Freunde be-
griifien, sitzen sie oft in dem langen Korridor,
der sich von der Lobby aus erstreckt, selbst
bei eisigem Wetter. Als wir das Gebaude re-
novierten, informierten uns die Ingenieure,
dass mit unserem derzeitigen Heizsystem die
maximal erreichbare Temperatur in diesem
Korridor bei etwa 14°C liegen wiirde. In An-
lehnung an das Lampentibertragungs-Gatha
fiir Thay haben wir ihn ,Meditationshalle
des heroischen Marsches” genannt!

Wir haben auch einen langwierigen rechtli-
chen Prozess durchlaufen, um eine schmale
Strafle, den Alten Krankenhausweg, hinter

dem Asoka-Institut zu erwerben. Jetzt ist
endlich alles geklirt. Alle notwendigen Be-
dingungen kommen auf wunderbare Weise
zusammen, als hétten sie die ganze Zeit dar-
auf gewartet, sich zu manifestieren. Das lan-
ge Warten hat sich als Segen erwiesen, denn
es hat uns ermoglicht, zu einem besseren
Verstindnis zu gelangen, wie es mit der Me-
ditationshalle des EIAB weitergehen soll.

Thay zu Ehren

Seit unseren ersten Anlidufen im Jahr 2008
hat sich so viel verandert. Die grofite Veran-
derung war natiirlich der Tod unseres gelieb-
ten Lehrers. Jetzt wird unsere Meditations-
halle eine Gabe an Thay von den Briidern und
Schwestern des EIAB und unserer Sangha in
Deutschland, Europa und den USA sein.

Eine weitere grofle Veranderung war der tra-
gische Krieg in der Ukraine, der nur wenige

Wochen nach Thays Tod begann und dessen
Ende nicht in Sicht ist. Thay widmete sein
ganzes Leben der Schaffung von Frieden
durch seine Praxis, seine Unterweisungen
und indem er in vielen Landern Retreats an-
bot, um zahllosen Menschen zu helfen, Frie-
den in sich selbst, ihren Familien und Ge-
meinschaften zu kultivieren.

Es wurde immer deutlicher, dass der Name
der kiinftigen Meditationshalle des EIAB die-
se Entwicklungen angemessen widerspie-
geln sollte. Nun soll sie ,Zen-Meister Thich
Nhat Hanh Grofle Halle des Friedens“ hei-
Ren.”® Dieser Name dient auch als Erinne-
rung daran, Thays Arbeit als Friedensakti-
vist in einer Welt fortzusetzen, die immer
noch voller Kriegsleid ist.!®

Am 30. Dezember 2022 - dem 8. Tag des 12.
Mondmonats, dem Tag, an dem Shakyamuni
Buddha die Erleuchtung erlangte (,Bodhi-
Tag") - haben wir das Projekt mit einer Zere-
monie neu begonnen.

Oben: An einem geeigneten buddhistischen Datum Ende 2022 hielten wir eine Zeremonie ab, um den neuen Plan des EIAB fiir unsere lang
ersehnte Meditationshalle zu segnen, symbolisiert durch einen Grundstein, der in einer feierlichen Prozession getragen wurde. '
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Links: Thays Ubersetzung und Kommen-
Phy ban 38 - Kim Cang Gudng Bau Chat Dut Phidn Mao tare zum Diamant-Sutra wurden auf

KIM CANG

Vietnamesisch, Englisch und Deutsch
veroffentlicht.

Halle der Sutras

Wir sehen unsere kiinftige Halle nicht nur
als zweistockiges Gebdude, sondern als phy-

THICH NHAT HANH

“Tidiyg FAs (ME 20uft Sdin v 1992 o WL nid e Tifhg Vit (Vi D) Tl Bl chusl 1 ; 5 i -
A o i g proogy AR sische Verkorperung dreier grofer Mahaya
etnsmese (LA} Publhied in 1054 n 1595 by La Hetnsmeny fin Vier Niam prinsed urderground na-Sutras, die Thays Lehren und vielen Prak-
ol pulisier, (o in Hiermam anound %2 or g.!.

tiken von Plum Village zugrunde liegen: das
Diamant-, das Lotus- und das Avatamsaka-Su-
tra (,Blumenschmuck®). Nachfolgend sind
die Cover der relevanten Ubersetzungen und
— Kommentare von Thay abgebildet.

DiaManNT

Das Diamant-Sutra spiegelt sich in dem all-
umfassenden Namen der Meditationshalle
wider: Grofie Halle des Friedens. Dieser steht
flir Thays ,diamantenen Geist®, der mit mit-
fiihlenden Herzen gelobte, Frieden in sich
selbst zu schaffen und Frieden in der Welt zu
kultivieren. Thays Engagement und Beharr-

Dz Diich ret Sl e Ank, st Sl nidn 1595,

pr bk Ao AR i Yot SHLEO0) £ B ik lichkeit waren bis zu seinem letzten achtsa-
’ ik Germieg, Tranilind from Erplh vesiom. . . .
LU remateted from Wietmamese version. Pahed Pubiishied i ES‘S.FSQ-I‘HHM. LB SB35 men Atemzug so fest wie ein Diamant, das
[0

o btmii s Tl . .
S e hirteste Mineral der Erde.

Auf der ersten Ebene wird sich die Saddhar-
ma Pundarika (Lotusblume) Dharma-Halle

Phu ban 66 - Sen Nd Trdi Phudng Naoai befinden. Im Lotus-Sutra erhaschen wir einen
) Blick auf die Einheit der historischen Dimen-

THICH NHAT HANH

In ,Opening the Heart of the Cosmos -
Insights into the Lotus Sutra’, spater

'Bﬁhmrﬂ? wiederveroffentlicht als ,Peaceful Action,
LOTUS SLUTRA Open Heart - Lessons from the Lotus
Sutra“ (deutsche Ausgabe ,Das Herz des
e Kosmos - Die Weisheit des Lotus-Sutra®)
erforscht Thay das Hauptthema des
B p— Sutra: dass jeder die Fahigkeit hat, ein
:ﬁ;?&ﬁ;ﬁﬁxmm Buddha zu werden, und dass die
LEBN 1 SBBATS AN T Buddha-Natur in allem enthalten ist.
R st i LD, San Jose o MG i ik i e gl p Indem er dies als Grundlage fuir
ndm 2001, 58 ISBN I1-S51667-67-% rms,mm'ﬁ:m...ﬁ,mf..' friedliches Handeln hervorhebt, zeigt
1 prine By £ Bl publshcr s San Jove. 115 in :J;:\, S Thay die praktische und direkte
2000, LSBN 189166767 Anwendbarkeit des Sutra auf die

heutigen Belange.
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sion mit der letztendlichen Dimension, inder
Buddha Shakyamuni eingeladen wird, mit
dem Unendlichen-Juwelen-Buddha (Buddha
Prabhataratna) auf dem Léwenthron Platz zu
nehmen. Der Unendliche-Juwelen-Buddha ist
unserem gewoOhnlichen Blick verborgen,

=y

aber er ist staindig anwesend und wohnt in ei-
ner juwelenbesetzten Stupa, die jederzeit am
Himmel erscheinen kann, um denjenigen zu
preisen, der das Lotus-Sutra lehrt. Buddha
Shakyamuni und der Unendliche-Juwelen-
Buddha teilen dieselbe letztendliche Dimen-

Nach dem Lotus-Sutra manifestierte sich der Buddha in dieser Welt, um allen Lebewesen
zu helfen, die Buddha-Natur in sich selbst zu erkennen und entsprechend ihrer individuel-
len karmischen Bedingungen ihren eigenen Weg der Befreiung vom Leiden zu finden.

Oben: eine Stele mit Buddha Prabhdtaratna und Buddha Shakyamuni. China, Ende des 6.
Jahrhunderts n. Chr.

Thay veroffentlichte einen Kommentar in
vietnamesischer Sprache zum Kapitel
,Der goldene Lowe", einer kurzen
Abhandlung von Meister Fazang (i),
dem dritten Patriarchen der Huayan-
Schule. Diese beriihmte Abhandlung fasst
wesentliche Lehren aus dem Avatamsa-
ka-Sutra fir die Kaiserin Wu Zetian aus
der Tang-Dynastie zusammen und ist eine
umfangreiche Zusammenstellung
kleinerer Sutren, deren englische
Ubersetzung mehr als 1600 Seiten
umfasst.

sion. Nicht nur das, auch wir und alle
Buddhas im gesamten Kosmos teilen dieselbe
letztendliche Dimension.

Die wunderbare Botschaft des Sutras ist, dass
jedes Wesen das Potenzial hat, ein Buddha zu
sein. Es sagt uns auch, dass es nur ein Fahr-
zeug gibt, um die Buddhaschaft zu erreichen,
namlich das Buddha-Fahrzeug. Auflerdem
sind wir bereits ein Bodhisattva auf dem Weg
zur Buddhaschaft. Alles, was wir tun miissen,
ist dem Bodhisattva-Pfad zu folgen. Die Pra-
xis besteht darin, sich aus dem Schlamm des
Leidens zu erheben, damit eine Lotusblume
erbliihen kann.'®

Wir alle sind aus Liebe geboren und haben
das Potenzial, diese Liebe in Fiille zu entwi-
ckeln. Wir streben danach, wie Avalokitesh-
vara zu sein, der Bodhisattva des grofien Mit-
gefiihls’®, der aus Liebe und Mitgefiihl
handelt, um die Befreiung aller Wesen her-
beizuflihren. Das Lotus-Sutra ist daher die
Energie des Herzens und eine freudige Ver-
kiindigung der universellen Erlosung.
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THE SUN
MY HEART

Arhi: xuds Sdn ndm 1992, nhd wudt Sdn Bider
(20 Vanxkoll Bridge T Londom W 25AL
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Auf der zweiten Ebene, dem obersten Stock-
werk, wird sich die Avatamsaka (Blumen-
schmuck)-Buddha-Halle befinden. Das
Avatamsaka-Sutra offenbart das volle Aus-
mafl der ultimativen Dimension und des
Buddha-Bereichs, eine Realitit jenseits der
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Sprache, aber eine Schwingung, die wir mit
unserem Herzen fithlen konnen.

Das Avatamsaka vermittelt die erstaunliche
Botschaft, dass wir bereits ein Buddha sind.
Seine Lehre handelt von der Gesamtheit des
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In ,Die Sonne meines Herzens" destilliert
Thay die wichtigsten Einsichten aus dem
Avatamsaka-Sutra und prasentiert sie in
einer eingangigen Art und Weise, die sich
mit alltaglichen Vorgangen befasst. Das

Buch wurde ursprunglich als Fortsetzung
von Thays Klassiker ,Das Wunder der
Achtsamkeit“aus dem Jahr 1975
geschrieben und ist nach wie vor ein
geschatzter Leitfaden fir Meditierende.

Lebens, in dem wir auf der tiefsten Ebene der
Realitit alle miteinander verbunden und von
allem durchdrungen sind, aufgrund unserer
Buddha-Natur und dem, was Thay ,Inter-
Sein“ nennt.

Dies wird durch das Bild des Netzes des Indra
vermittelt, ein unendlich grofies Netz, bei
dem an jedem Kreuzungspunkt ein glitzern-
des Juwel hingt, dessen Oberfliche alle ande-
ren Juwelen ins Unendliche reflektiert. Die
Bedeutungist, dass wir nicht allein praktizie-
ren konnen. Wenn wir praktizieren, prakti-
zieren unsere ganze Familie, unser ganzer
Strom von Vorfahren und unsere ganze Ge-
meinschaft mit uns. Hinter uns steht dieses
ganze Netzwerk. Wir konnen nur dann ein

Zu den vielen fantastischen Bildern im Avatamsaka-Sutra gehort das Netz des Indra, das sich magisch in alle Richtungen ausbreitet, mit
glitzernden Juwelen, die sich gegenseitig in die Unendlichkeit reflektieren. In einem Juwel sind alle Juwelen und in allen Juwelen ist eins.
Das ist es,was Thay ,Inter-Sein“ nennt.
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Buddha werden, wenn jeder in diesem Netz
ein Buddha wird.

Sinn der Architektur

Gemeinsam mit unserem Architekten Frank
Jungjohann-Feltens haben wir uns kreativ
von Thays Lehre iiber das Inter-Sein inspirie-
renlassen, in der die Liebe allumfassend und
unendlich ist.?° Ein Gefiihl der unendlichen
Weite des Kosmos ist in das Design des
Gebiudes eingeflossen, sodass alle, die es be-
treten, in sich und um sich herum ein Raum-
gefiihl erleben, das in alle Richtungen unend-
lich scheint.

Jede Meditationshalle wird iiber 900 Qua-
dratmeter ununterbrochenen Raum haben
und durch raumhohe Fenster, die ein Gefiihl
von Transparenz vermitteln, Ausblicke in die
noch grofReren Griinflichen der Obstgirten
des EIAB bieten. In beiden Hallen sollen
Dharma-Vortrige gehalten, buddhistische
Rituale wie Erdbertihrungen praktiziert und
Meditationen durchgefiihrt werden, ein-
schlieflich verschiedener Formen der Bewe-
gungsmeditation wie Qigong und Taichi.

Solch grofie stiitzenfreie Flichen zu schaffen
ist ein ehrgeiziges Unterfangen, weshalb sich
unser Architekt ausfithrlich mit Fachinge-

In diesen computergenerierten Darstellungen der zukunftigen Zen-Meister Thich Nhat
Hanh Grof3en Halle des Friedens zeigt das obere Bild, wo der Bau an der Rickseite des
EIAB-Hauptgebaudes, des Asoka-Instituts, angrenzen wird. Das neue Gebaude kann sowohl
von der Vorderseite des Asoka-Instituts als auch vom dahinter liegenden Alten Kranken-

hausweg aus betreten werden. Das zweite Bild zeigt die Avatamsaka (Blumenschmuck)
Buddha-Halle (oben) und die Saddharma Pundarika (Lotusblume) Dharma-Halle (unten),
von aufien betrachtet.

nieuren beraten hat, um die technische
Machbarkeit zu gewihrleisten. Der Zugang
erfolgt tiber das Foyer des Asoka-Instituts,
ein weiterer Zugang ist tiber den Alten Kran-
kenhausweg moglich.

Die folgenden computergenerierten Bilder
unseres Architekten geben uns eine Vorstel-
lung davon, wie schon die Zen-Meister Thich
Nhat Hanh Grofe Halle des Friedens des
EIAB sein wird.

Spirituelle Grundlagen

In den letzten Monaten haben wir Kurse
iiber diese drei Sutras angeboten, um den
spirituellen Boden fiir die Zen-Meister Thich
Nhat Hanh Grofe Halle des Friedens zu be-
reiten. Es war eine ebenso grofie Herausfor-
derung, diese Vortrige vorzubereiten und zu
halten, wie sie es sicher auch fiir die Zuhorer
war, die sie geduldig aufnahmen!

Das Lotus- und das Avatamsaka-Sutra sind
besonders komplex und schwierig. Ohne
tiefe Praxis und Meditation kénnen wir ihre
Perspektiven, philosophischen Konzepte,
mystische Sprache und fantastischen Visua-
lisierungen jenseitiger Dimensionen nicht
vollstindig verstehen.

Esistauch hilfreich, mit den seltsamen Effek-
ten vertraut zu sein, die von der Quantenme-
chanik beschrieben werden, der theoreti-
schen Physik der Materie auf atomarer und
subatomarer Ebene. Teilchen verwandeln
sich in Wellen und umgekehrt; Teilchen, die
Lichtjahre voneinander entfernt sind, wer-
denverschrinkt (Albert Einstein nannte dies
~gespenstische Vorginge in der Ferne*?),
und mehrere Welten existieren gleichzeitig
nebeneinander, ohne sich gegenseitig zu sto-
ren.

Das Avatamsaka-Sutra, das eine unendliche
Anzahl von Universen in ein Staubkorn zau-
bert, beschrieb solche Phinomene mehr als
tausend Jahre vor der Quantentheorie. Es
nahm auch an, wie die Quantenphysik heute,
dass sich das Leben auf der fundamentalsten
Ebene als Schwingung manifestiert.

%
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Sutra-Meditationen

Unser Geist ist die Losung

Das Wesentliche an der Erleuchtung des
Buddha ist, dass er die Natur und Struktur
des menschlichen Bewusstseins entdeckte,
wie es in der wunderbar einfachen Aussage
LBewusstsein ist der Akt, bewusst zu sein
(vijanatiti vinnanam)“ zum Ausdruck
kommt.?? Der gesamte Buddhismus ist eine
Anwendung dieser Aussage. Die gesamte
buddhistische Philosophie, Theorie, Psycho-
logie und Praxis leiten sich von dieser einen
Erkenntnis ab: ,Bewusstsein ist der Akt, be-
wusst zu sein.”

Das Bewusstsein lasst alles entstehen, es ist
das Gewebe, aus dem sich alles manifestiert.
Die Aktivitat unseres Bewusstseins erschafft
die materialisierte Welt. Alle Lebewesen und
unbelebten Objekte, von den mikroskopi-
schen bis zu den makroskopischen, arbeiten
nach diesem Prinzip des Bewusstseins von al-
lem anderen.?® Das Bewusstsein ist eine Ei-
genschaft des gesamten Universums. Es ist
das Aquivalent eines Naturgesetzes.

Der Buddha entdeckte, dass unser Geist
durch den Akt des Bewusstseins® unsere Er-
fahrung der Welt erschafft. Was auch immer
uns bewusst wird, unser Geist beginnt sofort
zu reagieren. Dies wird schnell zur Gewohn-
heitsenergie. Von unserer Gewohnheitsener-
gie angetrieben, sammeln sich unsere ab-
sichtlichen Handlungen an, bis sie zu
karmischen Formationen oder Energie-
blockaden werden. Wir werden ein Opfer
unserer fritheren Konditionierung. Gefan-
gen in sich wiederholenden karmischen
Schleifen, fithlen wir uns erschopft und
machtlos, endlosen Gefiihlen der Unzufrie-
denheit zu entkommen.

So wie der Geist die Quelle unseres Leidens
ist, so ist er auch die Losung fiir unsere
Schwierigkeiten. Wenn wir das verstanden
haben, verstehen wir auch, wie wir die Kont-
rolle tiber unser Leben tibernehmen und un-
ser Karma transformieren konnen. Die Me-
ditation ist unser Ausgangspunkt. Sie ist der

Prozess, in dem wir lernen, innezuhalten
und zu uns selbst zurtickzukehren.

Indem wir unsere Atmung nutzen, um unse-
ren Korper und unseren Geist zusammenzu-
fiihren, beruhigen wir unsere zerstreute
Energie, beruhigen unseren Kérper, unseren
Geist und das bioenergetische Feld in uns,
und wir harmonisieren die drei Aspekte un-
seres Korpers - physisch (Bewegung), verbal
(Sprache) und mental (Denken). Mit erh6hter
Sensibilitit gelangen wir in immer tiefere
Zustinde des Einsseins.

Dies ist die grundlegende Achtsamkeits-
praxis der buddhistischen Meditation seit
der Zeit des Buddha. Varianten, die auf dem
Diamant-, dem Lotus- und dem Avatamsaka-
Sutras basieren, stellen einfach verschiedene
Meditationsstufen dar. Ich bezeichne sie
als Diamant-Meditation, Lotus-Meditation
und Avatamsaka-Meditation und biete auf
Seite 34 eine gefiihrte Meditation an, die uns
sanft durch jede Stufe fiihrt.

Zu Beginn besteht unsere Meditationspraxis
hauptsichlich aus dem, was ich ,passive
Transformation” nenne. Wir erlauben unse-
rer Energie, nach unten zu sinken, so dass
sich Blockaden schmerzhafter Energie aus
unserer Vergangenheit auf natiirliche Weise
auflésen. Allméhlich gehen wir zu dem tiber,
was ich ,aktive Kultivierung* nenne: wo wir
diese aufgeloste Energie nutzen und in die
hoher schwingende Energie der Liebe und
des Mitgefiihls umwandeln. So kénnen wir
eine neue Wahrnehmung der Realitit auf-
bauen, die in der Gegenwart verankert und
auf die Zukunft ausgerichtet ist. In einem an-
deren Artikel, der auf Seite 38 beginnt, habe
ich eine Reihe von Diagrammen gezeichnet,
um diese Entwicklung zu veranschaulichen.

Der ganze Prozess ist wie der Wiederaufbau
eines alten Hauses. Nachdem wir die oberste
Etage und das Erdgeschoss entfernt haben
(passive Transformation), bleibt ein Funda-
ment {ibrig, auf dem wir unbegrenzte Mog-
lichkeiten haben, ein neues, besseres Haus zu
bauen (aktive Kultivierung). Auf diese Weise

beginnen wir, die Richtung unseres Lebens
zu dndern.

Diamant-Meditation

Wenn wir in der Plum Village-Tradition
Thay folgen und sagen: ,Ich bin angekom-
men, ichbin zu Hause, im Hier und im Jetzt“24
, praktizieren wir die passive Transforma-
tionstechnik der Diamant-Meditation. Wenn
wir sitzen, wissen wir, dass wir sitzen, wenn
wir wiitend sind, wissen wir, dass wir wii-
tend sind, usw. Was auch immer es ist, wir
wissen, dass es geschieht.

Wir lassen schmerzhafte Erfahrungen zu
und sehen sie an, wie sie sind. Wir halten
ganzlich inne und beobachten einfach. Wir
sind bewusst, aber wir vollziehen keinen
»Akt des Bewusstseins”. Wir sehen unseren
Schmerz an, so wie er ist, ein Konzept, das
»Soheit* genannt wird. Wir lassen ihn zu, er-
kennen ihn an, wie er ist, ohne ihn zu beurtei-
len oder zu bewerten. Wir sagen zu uns: ,Es
ist einfach so. Wir fiigen den Aktivitaten un-
seres Geistes keine weitere Dynamik hinzu.

Zunehmend spiiren wir die Prasenz von
Energieblockaden, die sich durch unsere un-
zéhligen ,Bewusstseinsakte® aufgebaut ha-
ben. Wir erfahren diese Blockaden durch
Verspannungen in den Schultern, im Riicken,
in den Armen, im Gesicht, im Herzen ... Bei
der Diamant-Meditation erkennen wir diese
Empfindungen einfach an und lassen sie in
unseren Unterbauch hinunterflieflen. Wir
lassen zu, dass sich die Energie dort sammelt,
und lassen die Intelligenz des Korpers arbei-
ten, bis unser Schmerz verschwindet. Auf
der Ebene unserer korperlichen Erfahrung
findet eine Transformation statt, und unser
ganzer Korper beginnt sich warm anzufiih-
len.

Wenn wir diesen angenehmen Zustand der
Ruhe erreichen, beginnen wir, das Licht un-
seres natiirlichen Bewusstseins erneut auf
uns selbst und auf unsere karmischen For-
mationen zu richten. Wir betrachten tief, wie
unsere Wahrnehmungen und Erwartungen
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an das Leben unsere Schmerzblockaden ver-
ursacht haben. Je heller wir dies beleuchten,
desto mehr beginnen wir, die Funktionswei-
se unseres Geistes und die Art und Weise,
wie sich Dinge manifestieren, zu erkennen
und zu verstehen. Wir sehen all die Bedin-
gungen, die in unendlich vielen Leben zu
dem beigetragen haben, was wir jetzt sind.
Wir sind nicht 1dnger hilflose ,Opfer” unse-
res Karmas.

Die Diamant-Meditation bringt uns in den
Zustand, ganz da zu sein, ganz prasent, ganz
verfiigbar fiir das Leben. Wir lassen Bedau-
erntber die Vergangenheit oder Sorgen hin-
sichtlich der Zukunft los. Wir iiben diese
Achtsamkeit nicht nur in der Meditationshal-
le, sondern den ganzen Tag tiber, wo immer
wir sind oder was immer wir tun. Sie hilft
uns, Situationen und andere Menschen so zu
akzeptieren, wie sie sind. Wir reduzieren
Enttduschungen und Stress in unserem Le-
ben und verbessern unmittelbar unsere Be-
ziehungen zu Familie, Freunden, Kollegen
usw.

Wenn wir gehen, gehen wir wie der Buddha
und Thay friedlich, Schritt fir Schritt. Wir
entspannen unseren ganzen Korper. Wenn
wir einatmen, wissen wir, dass wir einatmen,
wenn wir ausatmen, wissen wir, dass wir aus-

atmen. Wir folgen einfach demjenigen, die
vor uns geht. Wenn dieser nach links abbiegt,
biegen wir nach links ab; wenn er oder sie
nach rechts abbiegt, biegen wir nach rechts
ab. Im Bewusstsein, dass unsere Fufisohlen
den Boden beriihren, sagen wir leise zu uns
selbst: ,Ich bin angekommen, ich bin zu Hau-
se...im Hier und im Jetzt.*

Wir praktizieren achtsames Essen, indem
wir uns voll und ganz auf jedes Stiick Nah-
rung konzentrieren, egal ob es sich um eine
Friihlingsrolle oder eine Karotte handelt.
Auf diese Weise konnen wir die Liebe, das
Mitgefiihl und die Fiirsorge der Kochinnen,
der Landwirte, der Sonne - von allen und al-
lem, was zur Herstellung unserer Nahrung
beigetragen hat - spliren. Wir sehen sie als
ein Geschenk des gesamten Universums.
Wenn wir uns so tiben, entdecken wir, dass
wir nicht nur ein winziger Korper im Uni-
versum sind, sondern aktive Teilnehmer an
einem riesigen kosmischen Drama mit un-
endlich vielen Leben und Wesen. Wir begin-
nen, das Wunder des Lebendigseins voll und
ganz zu erfahren.

Lotus-Meditation

Vom Bereich des ,Seins” in der Diamant-
Meditation gelangen wir mit der Lotus-Medi-

tation in den Bereich des ,Handelns®. Wir ge-
hen einen Schritt weiter und umarmen
unsere Schwierigkeiten mit Liebe und Mitge-
fiihl. Wie bereits beschrieben, wandeln wir
schmerzhafte negative Energie aktiv in posi-
tive Energie um und nutzen sie in unserem
ganzen Wesen. Den ganzen Tag tiber Acht-
samkeit praktizierend, konzentrieren wir
uns voll und ganz auf das, was wir gerade
tun, und beenden eine Aufgabe, bevor wir
zur nichsten iibergehen.

Das Ziel der Lotus-Meditation ist es, den
Schlamm des Schmerzes und des Kummers
in einen schonen Lotus zu verwandeln.
Durch aktive Kultivierung finden wir her-
aus, dass unser Leben freudiger wird, ein Se-
gen, ein Wunder ist. Diese Praxis veridndert
vollstindig, wie wir das Leben betrachten
und wie wir es empfinden. Aktive Kultivie-
rung hilft uns, das Leben als Einheit zu erfah-
ren und Vollstandigkeit zu spiiren. Dadurch
bekommen wir eine ganz neue Perspektive
und entwickeln eine neue Lebensweise.

Thay praktizierte aktive Kultivierung, als er
den Engagierten Buddhismus schuf. Diese
handlungsorientierte buddhistische Re-
formbewegung entstand Mitte der 1950er-
Jahre, als Stidvietnam von Gewalt und Krisen
heimgesucht wurde. Thay propagierte, dass
der Buddhismus die Mauern der Kldster
iiberschreiten sollte, um das Leiden der Men-
schen in der Gesellschaft zu lindern. Er sollte
in den Bereichen Bildung, Wirtschaft, Poli-
tik, Sozialarbeit und bei der Herbeifiihrung
von Frieden und Verséhnung zwischen ver-
feindeten Gruppen aktiv werden.

Das EIAB ist ebenfalls die Frucht von Thays
Praxis der aktiven Kultivierung. Wahrend
seines Exils im Westen fuhr Thay fort, den
Buddhismus neu zu beleben, indem er sich
von der reinen Theorie wegbewegte und auf
die praktische Anwendung von Techniken
konzentrierte, die dem Einzelnen helfen, in
der heutigen Welt Heilung und Transforma-
tion zu erfahren. In der Lotus-Meditation sit-
zen wir und erlauben unseren Energieblo-
ckaden, in unseren Unterbauch zu sinken.
Wir entwickeln ein Gefiihl der Liebe fiir al-
les, fiir die Bedingungen, die sie hervorge-
bracht haben, und fiir uns selbst. Wir erlau-
ben uns, die angesammelte Energie von
Schmerz und Kummer loszulassen. Wenn



wir dies mit Liebe tun, kultivieren wir die
Energie des Mitgefiihls.

Auf diese Weise praktizierte der Buddha un-
endlich viele Leben lang, und deshalb konnte
er grofies Mitgefiihl entwickeln. Wir konnen
kein Mitgefiihl haben, wenn wir kein Leiden
erfahren. Indem wir tiefes Leiden mit unse-
rer eigenen Liebe umarmen und umwandeln,
wird Mitgefiihl geboren. Dies wird wunder-
schon im Erbliihen eines weiflen Lotus darge-
stellt, wie es im vollstindigen Titel des Sut-
ras, Saddharma Pundarika Sutra (,Das
wunderbare [wahre und immerwihrende]
Dharma des weifien Lotus®), zum Ausdruck
kommt.

An der Spitze des Stupa befindet sich eine
Kammer, in der der Shakyamuni Buddha ein-
geladen wurde, neben dem Unendlichen-Ju-
welen-Buddha zu sitzen. Laut Thay stellt dies
die Verschmelzung der historischen und der
endgiiltigen Dimension dar. Das Offnen der
Tiir zu dieser Kammer steht dafiir, dass sich
unser Geist fiir die Einsicht des Buddha 6ff-
net, dass unsere wahre Natur die Natur des
Buddha ist und dass alle Lebewesen auf dem
Weg zur Buddhaschaft sind, unabhéngig da-
von, wer sie sind, was sie tun oder was sie ge-
tan haben mogen.

Avatamsaka-Meditation

Weiterhin tiefes Mitgefiihl generierend, ge-
hen wir zur Avatamsaka-Meditation {iber.
Hier, jenseits von Raum und Zeit, kommen
wir in den nicht-materiellen Bereich von
Welle und Schwingung - das Reich des kos-
mischen Buddha Vairochana und aller Bodhi-
sattvas. Es ist der Geist des Buddha. Es ist der
Ort, an dem die Schwingungsenergie unseres
mitfithlenden Herzens uns mit allen Wesen
und allem im Universum verbindet.

Nachdem wir uns tief in uns selbst verwur-
zelt haben, um Festigkeit zu erlangen, lernen
wir, die Unendlichkeit des Lebens zu visuali-
sieren und mit dieser Unendlichkeit eins zu
werden. In der Avatamsaka-Meditation stel-
len wir uns vor, dass unendlich viele Bud-
dhas vor uns stehen. Thr Licht leuchtet tiber-
allim Kosmos. Wir trainieren unseren Geist,
unsere Wahrnehmung, unsere Ansichten
und Perspektiven in die Unendlichkeit aus-
zudehnen. Wir erlauben unserer Energie,

mit dem Licht aller Buddhas im Universum
transformiert zu werden.

Auf dieser Quantenebene beginnt unser
Geist, sich wie eine Welle zu verhalten, die
mit den Wellen des Kosmos schwingt und in
Resonanz geht. Wir lassen die Schwingung
unserer Energie mit der Feldenergie des kos-
mischen Buddhas in Resonanz treten. Wir
stellen uns vor, wie wir mit dem kosmischen
Buddha und dem gesamten Universum ver-
schmelzen. Wir strecken die Hand aus, um
das Buddha-Feld der Verdienste zu beriihren,
die der Buddha und alle Bodhisattvas in un-
endlich vielen Leben angesammelt haben.
Alsihre Gefahrten fiihlen wir sie in unserem
Herzen.

Das Avatamsaka-Sutra sagt uns, dass in einer
Manifestation unendliche Informationsfel-
der und -bereiche zusammenkommen. Ich
versuche, die Avatamsaka-Meditation zu
praktizieren, wenn ich einen Dharma-Vor-
trag halte. Meine Herangehensweise ist es,
die Dharma-Halle zu betreten, ohne einen
vorgefassten Plan zu haben, was ich sagen
will. Inder Sitzmeditation, kurz vor dem Vor-
trag, beginne ich mein Herz zu 6ffnen, und
versuche die Energie der Menschen im Raum
zu empfangen...das Vogelgezwitscher in den
Baumen draufien ... den Sonnenschein, der
durch das Fenster hereinstromt ... all das
Leben, das mich umgibt.

Im Dharma-Vortrag setze ich diesen Prozess
fort, indem ich dem gesamten Kosmos zusam-
menkommen lasse. Die unendlichen Bedin-
gungen und Konsequenzen, die dieses Publi-
kum manifestiert haben ... der Sprecher und
die Zuhorer, die sich darauf einlassen ... und
so weiter. Mit anderen Worten, es bin nicht
nur ich, der den Dharma-Vortrag hélt, son-
dern auch die Zuhorer sowie alle Elemente
des Lebens im gesamten Kosmos. Ich habe
diese Praxis von Thay und anderen Lehrern
gelernt. Wenn wir lange auf diese Weise
praktizieren, findet eine tiefe Kommunikati-
oniiber Raum und Zeit hinweg statt. Zum Bei-
spiel werden wir plétzlich gewahr, wenn je-
mand, den wir lieben, weit weg in Gefahr ist.
Wir versptiren ein kérperliches Unbehagen
und haben den Drang, denjenigen zu kontak-
tieren. Vielleicht erfahren wir, dass er oder
sie gerade einen Unfall hatte. Ich habe den
»hichtlokalen® Effekt dieser Art von Verbun-
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denheit bei einer Reihe von Gelegenheiten
erlebt.

Durch die Avatamsaka-Meditation erfahren
wir die Gesamtheit des Lebens und sehen,
dass unser Leiden sehr klein ist im Vergleich
zu dem des gesamten Kosmos. Es ist so grofs
wie eine Erdnuss im Vergleich zu einer Melo-
ne. Dieser Vergleich kann so befreiend sein,
dass sofort Mitgefiihl flir diejenigen auf-
kommt, deren Leiden so viel grofer ist als das
unsere. Wir gewinnen unseren Sinn flr
Perspektive zuriick und beginnen uns zu ent-
spannen.

In der Plum Village-Tradition bildet die
Avatamsaka-Meditation das Grundprinzip
unserer Praxis. Sie liegt allen Gathas zugrun-
de, die wir bei den verschiedenen Aktivita-
ten unseres Alltags rezitieren. Diese Praxis
basiert aufKapitel 11,,Reinigende Praxis” des
Avatamsaka-Sutra.

Wihrend der Weihrauchopferung zu Beginn
einer Zeremonie visualisieren wir, dass wir
in diesem Moment ein Teil der kosmischen
Dharma-Reiche der Avatamsaka-Welt sind.
»In Dankbarkeit bringen wir diesen Rauch
iiber Raum und Zeit hinweg allen Buddhas
und Bodhisattvas dar ... Mogen wir und alle
Wesen Gefihrten der Buddhas und Bodhi-
sattvas sein. Mogen wir aus der Vergessen-
heit erwachen und unsere wahre Heimat er-
kennen.”

Bevor wir die Erde bertihren, bedenken wir:
LDerjenige, der sich verbeugt, und derjenige,
vor dem sich verbeugt wird, sind beide von
Natur aus leer. Deshalb ist die Kommunikati-
on zwischen ihnen unsagbar vollkommen.
Zentrum unserer Praxis ist das Netz des
Indra, das alle Buddhas tiberall widerspie-
gelt. Und mit meiner Person vor jedem
Buddha suche ich mit meinem ganzen Leben
Zuflucht ...

Wie in der Erdffnungsstrophe ausgedriickt:
»Der Dharma ist tief und schon. Wir haben
jetzt die Moglichkeit, ihn zu sehen, zu studie-
ren und zu praktizieren. Wir geloben, seine
wahre Bedeutung zu erkennen®, werden wir
in dem Sutra ermutigt, unser ganzes Leben
lang tiefer und tiefer die tiefe Einheitslehre
des Avatamsaka zu erfahren.
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Der Lehrer findet seine Schuler

Thay streckte seine Hand aus

Normalerweise wartet ein grofler Meister
darauf, dass Schiiler zu ihm kommen. Wir
missen erst den Lehrer finden und ihn bit-
ten, uns zu unterrichten. Thay war anders.
Er machte sich auf, seine Schiiler zu finden.
Er driickt dies in seinem Gedicht ,Ein Lehrer
sucht seine Schiiler” liebevoll aus.2® Hier
sind die ersten Strophen:

Ich habe nach dir gesucht, mein Kind, Seit der
Zeit, als Fliisse und Berge noch im Dunkeln la-
gen. Ich habe dich gesucht, Als du noch im tie-
fen Schlaf lagst, obwohl das Muschelhorn viele
Male in alle zehn Richtungen gehallt hatte.
Ohne unseren alten Berg zu verlassen, schaute
ich in ferne Linder Und erkannte deine Fuf-
spuren auf so vielen verschiedenen Wegen.

Wohin gehst du, mein Kind? Es gab Zeiten, in
denen der Nebel kam und das abgelegene Dorf
einhiillte, Aber du irrst immer noch in fernen
Ldndern umher. Mit jedem Atemzug habe ich
deinen Namen gerufen, Zuversichtlich, dass du
schliefllich einen Weg zurlick zu mir finden
wirst, Auch wenn du dich dort verirrt hast.
Manchmal manifestiere ich mich genau auf
dem Weg, den du gehst, Aber du siehst michim-
mer noch an, als ware ich ein Fremder. Du
kannst die Verbindung zwischen uns in friihe-
ren Leben nicht sehen ...

Weiterhin beschreibt Thay seine Bereit-
schaft: ,Du hast deinen Lehrer, deine Briider
und Schwesternverlassen. Du gehst allein... Ich
schaue dich mit Mitgefiihl an, obwohl ich weifs,
dass dies keine wirkliche Trennung ist (denn
ich bin bereits in jeder Zelle deines Korpers).

Selbst wenn Schiiler ihn in fritheren Leben
nicht erkannten oder ihn in diesem Leben
nicht akzeptierten, war Thay mitfiihlend. Er
streckte seine Hand aus, um sie aus der dunk-
len Hohle der Unwissenheit zu ziehen. Wer
wiirde das tun, wenn er oder sie nicht wie der
Bodhisattva Avalokiteshvara ist, unsere
Schreie hort und zu uns kommt, anstatt
darauf zu warten, dass wir zu ihm kommen?

Ist es moglich, dass unser geliebter Thay,
nachdem er in das Reich des Nirwana einge-

treten ist, sich nie wieder manifestieren
wird? Nein, das ist nicht méglich. Wann im-
mer wir unseren Geist auf Thay richten und
ihn rufen, wird er sich sofort manifestieren.
Solange wir noch leiden, wird Thay zu uns
kommen. Er hat es in seinem Gedicht besta-
tigt: ... du wirstvielleicht noch einmal den ver-
lorenen Sohn spielen miissen. Deshalb verspre-
cheich, dass ich fiir dich da sein werde, Immer
wenn du in Gefahr bist.”

Treffen mit Thay?

Der Text des zweiten Teils des bereits er-
wihnten schonen Liedes von Schwester Qui
Nghiem lautet wie folgt:

Wir konnen das Sutra horen und doch
fiir Aonen unerleuchtet bleiben,
aber die Erleuchtung kann blitzschnell
kommen.

Wenn ich Thay fiir eine kurze Zeit nahe
bin,

fiihle ich mich leichter, frei von Lasten
auf dem Weg zuriick in meine wahre
Heimat.

Einige von uns waren zehn oder zwanzig Jah-
re lang mit Thay zusammen, aber wir waren
nicht wirklich in Kontakt mit seinem geheim-
nisvollen, formlosen Dharmakaya. Thay ist
eine Realitit, die nicht beschreibbar ist. Fiir
Schiiler ist es sehr schwierig, ihrem Lehrer
zu ,begegnen’, denn das Streben des Lehrers
entspringt dem Geliibde eines Grofien Bodhi-
sattva, das fiir einen gewohnlichen Geist un-
vorstellbar, unermesslich und grenzenlos ist.
Vielleicht waren wir uns eine Zeit lang kor-
perlich nahe, um Thays Gegenwart zu genie-
fen. Aber ich glaube, wir konnen Thay nur
dannwirklich begegnen, wenn wir tief genug
gehen konnen, bis zur letzten Quelle der
Wirklichkeit.

Als Schiiler kann ich nur einen Teil von
Thays grofiem Geliibde spiiren, einen Teil
seines Lebens, einen Teil der Praxis, die er
mir vermittelt hat. Dies sind personliche
Schitze. Manchmal kénnen wir Thays Dhar-
makaya-Korper durch seine Poesie spiiren,
was grofe Freude und Trost bringt. Aber

Thay wirklich zu ,treffen”, ihn wie ,den Friih-
ling, die frische Quelle zu treffen”, ist fiir je-
den von uns sehr schwierig. Vielmehr ist es
eine Ausrichtung flir unsere Praxis. Wir ver-
suchen tiiber viele Lebenszeiten hinweg,
Thays ewig frische Quelle zu erreichen.

Wenn die Bedingungen ausrei-
chend sind

Wenn die Ursachen und Bedingungen aus-
reichend sind, wird sich wieder ein Zen-Meis-
ter manifestieren. Solange wir in der letzten
Dimension den Namen dieser Person rufen,
wird sie erscheinen. Wenn es einen Ruf gibt,
gibt es eine Antwort, alle Wiinsche werden
erfiillt. So ist es auch bei Thay.

Durch Thays lebenslanges mitfihlendes
Handeln ist es moglich, die Energie von

Avalokiteshvara zu splren,dem
Bodhisattva des grofien Mitgefiihls.?®




Ich wiinsche mir von ganzem Herzen, dass
das EIAB die Baugenehmigung erhilt, um
noch in diesem Jahr mit dem Bau der Zen-
Meister Thich Nhat Hanh Grofien Halle des
Friedens zu beginnen. Wir beabsichtigen,
den gesamten Plan im August bei den zustan-
digen Regierungsbehdrden einzureichen.
Vieles wird auch davon abhingen, wie weit
die Finanzen des Instituts reichen, und zu-
dem von der anhaltenden Grofiziigigkeit vie-
ler wunderbarer Spender und Spenderinnen
rund um den Globus.

Der ganze Prozess konnte noch zwei, drei,
fiinf oder mehr Jahre dauern. Aber im Reich
des ewigen Friihlings von Thay gibt es keine
Eile. Wir haben das absolute Vertrauen, dass
es geschehen wird. Wir werden also weiter-
hinunser Bestes tun, die richtigen Bedingun-
gen zu schaffen. Die Zen-Meister Thich Nhat
Hanh Grof3e Halle des Friedens im EIAB wird
fertig sein, wenn sie fertig ist..

Mit dankbarer Anerkennung:

Der Autor mochte folgenden Personen seine tie-
fe Dankbarkeit ausdriicken: Frau Sarah Monks
fiir ihre detaillierte, kreative und sorgfaltige re-
daktionelle Arbeit; Sr. Song Nghiém fiir ihre
Kreativitdt beim Hauptthema des EIAB 2023
Magazins sowie der Kursreihe des Autors im
Jahr 2023 zu Ehrenvon Thays Leben und Werk;
Frau Hai Yen Victoria Tran und ihrem Ehe-
mann Herrn Hiep Phung fiir ihre Grofziigig-
keit bei der Verschriftlichung und Ubersetzung
der Dharma-Vortrige aus dem Vietnamesi-
schen ins Englische; Frau Sarah Monks, Herrn
Christian Bergmann und Frau Helga Jeanes-
Wandelburg fiir ihre Liebe bei der Transkripti-
onlanger Dharma-Vortrige, die sich auf diesen
Artikel beziehen; und nicht zuletzt Frau
Gabriele Gassen fiir ihre Grofziigigkeit in Be-
zug auf Zeit und Energie bei der Ubersetzung
dieses Artikels sowie vieler anderer fiir diese
Ausgabe des EIAB-Magazins ins Deutsche.

N2
Endnoten

1 Dieser Artikel basiert auf einer Reihe von
Dharma-Vortragen, die der Autor in der ers-
ten Halfte des Jahres 2023 auf Vietnamesisch
und Englisch gehalten hat.

2 AufVietnamesisch heifit es Cay Néu

3 Der Titel des neuen Films stammt von einem
der beriihmtesten ,Gathas” (Verse) Thays, die
héufig in Thays kalligrafischer Kunst zu fin-
den sind. Das vollstindige Gatha lautet: ,Ich
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Als dieses Foto im Jahr 2005 in Plum Village aufgenommen wurde, hatte Thay Phap An
(rechts) seinen Lehrer Thay gerade auf seiner historischen Riickkehr nach Vietnam
begleitet.

bin angekommen, ich bin zuhause. Im Hier, im
Jetzt. Ich bin fest, ich bin frei. Im Letzten ver-
weile ich.”

Der Film, in dem Thays Arbeit fiir den Frieden
ausfiihrlich dargestellt wird, wurde am 2. Ap-
ril 2022 als Reaktion auf den Krieg und die
wachsende humanitire Krise in der Ukraine
veroffentlicht. Die Plum Village-Gemeinschaft
verfasste und verbreitete einen offenen Brief
auf Englisch und in 13 weiteren Sprachen, in
dem sie zu einem sofortigen Waffenstillstand
aufrief. Erganzend dazu schrieben wir per-
sonliche Briefe an den Prisidenten der Russi-
schen Foderation, Wladimir Putin, und den
Prisidenten der Ukraine, Wolodymyr Zelens-
kyy, und legten jeweils eine Kopie des offenen
Briefes und eine DVD von A Cloud Never Dies
bei.

Das Wunder der Achtsamkeit bietet praktische
Ubungen, die Fihigkeiten der Achtsamkeit zu
erlernen - wach und voll bewusst im gegen-
wartigen Moment zu sein. Es hilft uns, im tag-
lichen Leben augerhalb der Meditationshalle
zu tiben.

6 Das neue Zentrum, dessen Aufgabe es ist,
»Menschen auf der ganzen Welt zu befihigen,
durch die Praxis der Achtsamkeit sinnerfillt,
mit Gleichmut und mit Freude zu leben®, wur-
de durch eine anonyme Spende in Héhe von 25
Millionen Dollar ermdglicht. Informationen
iiber das Zentrum, seine Griindung und die
Eroffnungsveranstaltung finden Sie auf der
Website des Thich Nhat Hanh Center for
Mindfulness in Public Health (mindfulpubli-
chealth.org), abgerufen am 21. Juni 2023

7  Am 1. Mai 1966, zehn Tage vor seiner Abreise
in die USA, erhielt Thay die Lampentibertra-
gung von seinem Lehrer, Zen-Meister Thich
ChanThat, im T Hiéu-Tempel in Hué und
wurde damit formell ein Dharma-Lehrer der
Liéu Quan-Dharma-Linie in der 42. Generati-
on der Linji-Schule. In Ubereinstimmung mit
der Tradition erhielt er von seinem Lehrer ein
Gedicht, das die Ubertragung der Lampe mar-
kierte. Der urspriingliche Wortlaut des Gatha
in Chinesisch, Sino-Vietnamesisch und in
Thays Ubersetzung ins Vietnamesische lautet:
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R Nhat huéng phung xuan dickiénhanh | Di gip mila Xuan, buéc kién hanh

FERETEE Hanh duong vo niém diéc vo tranh Di trong v6 niém v¢i vo tranh

~EFRA R+ | Tam ding nhuoc chiéu ky nguyén thé Dén tAm soi chiéu vio nguyén thé

wiElevp Diéu phap dong tay kha tu thanh Diéu phap Dong Tay it ty thanh

Die von Thay Phap An ins Englische iibersetzten und interpretierten Worte lauten:

Wenn wir entschlossen sind, nur in eine Richtung zu gehen, werden wir dem Friihling begegnen, und unser
Marsch wird ein heroischer sein®

Wenn wir in unserem Handeln und Leben Frieden und Harmonie praktizieren, frei von der Kontrolle des
karmischen Bewusstseins,

Und immer das natiirliche Licht des Bewusstseins auf unseren urspriinglichen kosmischen Korper schei-
nenlassen,

Dannkann das Werk der Ubermittlung des wunderbaren Dharma sowohl im Osten als auch im Westen er-
fiillt werden.

*Dies bezieht sich auf den Pfad, dem ein Bodhisattva folgen soll, wie er im Stiramgamasamadhisitra (Sitra

tiber die Heldenmarsch-Konzentration) niedergelegt ist.

8 Fiir diejenigen, die in Vietnam aufgewachsen 9
sind, weckt Tet auch freudige Kindheitserin- allein zu leben Bhaddekaratta Sutta, Majjhima
nerungen an das Krachen von Feuerwerkskor- Nikaya 131
pern, die das neue Jahr und den Beginn des https://plumvillage.org/library/sutras/discourse-
Friihlings markieren. on-knowing-the-better-way-to-live-alone,

E iy

Diskurs iiber die Erkenntnis des besseren Weges,

A "
r"'
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11
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14

Bild von freepik.com hitps./www.freepik.com,
free-photo/close-up-beautiful-tree-bark-tex-

ture 15515124 htmi#from view=detail alsolike
abgerufen am 02. Juli 2023

Ich hatte Sr. Thi Nghiem eingeladen, dieses
Lied wihrend eines Dharma-Vortrags im Tu
Hieu-Tempel vor den Feierlichkeiten zum ers-
ten Jahrestag von Thays Tod zu singen.
https://plumvillage.org/library/sutras/the-dia-
mond-that-cuts-through-illusion/ abgerufen
am 2. Mai 2023

Auf Chinesisch-Vietnamesisch: Chiing sanh vo
bién thé nguyén do

Thays Ubersetzung der Satipatthana Sutta,
Majjhima Nikaya 10 findet sich unter
https://plumvillage.org/library/sutras/dis-
course-on-the-four-establishments-of-mindful-
ness, abgerufen am 21. Juni 2023

Dabei haben wir uns etwas von den USA abge-
schaut, wo Baseball und Football eine ,Hall of
Fame" haben, in der Spieler, Trainer, Manager,
Schiedsrichter, Fiihrungskrafte und Pioniere




16

17

flir herausragende sportliche Leistungen ge-
ehrt werden.

Nach Angaben der UNO ist die Welt derzeit
mit der hochsten Zahl gewaltsamer Konflikte
seit dem Zweiten Weltkrieg konfrontiert, von
denen zwei Milliarden Menschen - ein Viertel
der Menschheit - direkt betroffen sind. Siehe
UN-Pressemitteilung vom 26. Januar 2023
hittps://press.un.org/en/2023/sc15184.doc.htm,
abgerufen am 7. Mai 2023. Das Stockholm In-
ternational Peace Research Institute (SIPRI)
berichtet, dass die weltweiten Militarausga-
ben im Jahr 2022 einen neuen Hochststand
von 2,24 Billionen Dollar erreicht haben. Pres-
semitteilung vom 24. April 2023, hitps./www.
sipri.org/media/press-release/2023/world-mili-
tary-expenditure-reaches-new-record-high-eu-
ropean-spending-surges, abgerufen am 7. Mai
2023

Ein Video der gesamten Zeremonie findet sich
unter:
https:

www.youtube.com/watch?v=

OFbRWtjdZ5U&ab channel=EIABSangha abge-
rufen am 5. Juli 2023

Dies war Thema eines Artikels des Autors mit
dem Titel ,The Blooming of a White Lotus"
(Das Erbliihen eines weifien Lotus) im EIAB-
Magazin 2022, S.14-56, in dem iiber das Able-
ben und die Beerdigung von Thay berichtet
wird. Die englische Ausgabe findet sich unter
https://www.eiab.eu/lw resource/datapool/sys-
temfiles/elements/files/4df37e39-6fe2-11ed-8d7b-
fe08df3aa0f4/live/document/EIAB

Magazine 2022 E.pd,

Wir haben bereits eine schone Statue des Bo-
dhisattva Avalokiteshvara fiir die zukiinftige
Lotus Sutra Dharma-Halle. Ein Laienpraktizie-
render in Vietnam hat sie dem EIAB ge-
schenkt, als ich zum einjihrigen Jubilium von
Thays Tod dorthin reiste. Die Statue befindet
sich derzeit in der Vajracchedika (Diamant-Su-
tra) Meditationshalle im 2. Stock des Asoka-In-
stituts.
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Bitte beachten Sie auch den Artikel unseres
Architekten auf S.173

Der Begriff ,gespenstische Vorginge" wurde
von Albert Einstein in einem Brief an Max
Born vom 3. Mirz 1947 gepragt, um die merk-
wiirdigen Effekte zu beschreiben, die auftre-
ten, wenn zwei Teilchen iiber Entfernungen
hinweg unmittelbar interagieren kénnen.
https:/fen.wiktionary.org/wiki/spooky action
at a distancest:~:text=Geschrieben%20von%20
Albert%20Einstein%20als.interact%20instanta-
neously%200ver%20a%20distance, abgerufen
am 22. Juni 2023. Interessant ist auch, dass Ein-
stein in einem Brief vom 29. Juli 1953 schrieb:
»Fur Menschen wie uns, die an die Physik
glauben, hat die Trennung zwischen Vergan-
genheit, Gegenwart und Zukunft nur die Be-
deutung einer zugegebenermafien hartnacki-
gen Illusion. Siehe Pfeil der Zeit: Albert
Einsteins Briefe an Michele Besso, https:/www.
christies.com/features/Einstein-letters-to-Mi-
chele-Besso-8422-1.aspx, abgerufen am 22. Juni
2023

Basierend auf einer Ubersetzung von Profes-
sor David J. Kalupahana in seinem Buch A His-
tory of Buddhist Philosophy: Continuities and
Discontinuities, University of Hawaii Press
1992, S. 72. Die Originalformulierung lautet:
~Bewusstsein ist nichts anderes als ein Akt des
Bewusstseins®.

Eine sich bewegende Masse ist sich aufgrund
der von Albert Einstein entdeckten Kriim-
mung der Raumzeit aller anderen Massen und
Materien im gesamten Universum bewusst.
Dadurch entsteht ein Netz des ,Einsseins, in
dem sich beispielsweise die Erde der Sonne,
des Mondes und anderer Planeten bewusst ist
und umgekehrt. Der Nobelpreis fiir Physik
2022 wurde fiir Experimente mit verschrank-
ten Teilchen verliehen, bei denen das, was mit
einem Teilchen eines verschrinkten Paares
geschieht, auch mit dem anderen geschieht,
selbst wenn die Teilchen weit voneinander
entfernt sind.

https://www.nobelprize.org/prizes/phy-

sics/2022/clauser/facts/ abgerufen am 5. Juni
2023

Thay nannte ,,Ich bin angekommen, ich bin zu
Hause" gerne das Siegel der Plum Village-Pra-
xis und schrieb ein meditatives Ubungslied
filir uns: ,Ich bin angekommen, ich bin zu Hau-
se, im Hier und im Jetzt (2x), ich bin fest, ich
bin frei, ich bin fest, ich bin frei, im Letzten
wohne ich, im Letzten wohne ich”.

Siehe A Teacher Looking for His Disciple - Die
Achtsamkeitsglocke (parallax.org), ein Gedicht,
das Thay im Jahr 2000 veréffentlichte.

Skulptur von Avalokiteshvara, der einen Pad-
ma (Lotus) halt. NalandaBihar, Indien, 9. Jahr-
hundert n. Chr..
hitps://en.wikipedia.org/wiki
Avalokite%C5%9Bvara#:~:text=In%20
Buddhismus%2C%20Avalokite%C5%9Bvara%20
Sanskrit%3A.Padmap%C4%81%E1%B9%87i%20

(der%20Lotustrdger) abgerufen 4.7.23



https://www.youtube.com/watch?v=0FbRWtjdZ5U&ab_channel=EIABSangha
https://www.youtube.com/watch?v=0FbRWtjdZ5U&ab_channel=EIABSangha
https://www.nobelprize.org/prizes/physics/2022/clauser/facts/
https://www.nobelprize.org/prizes/physics/2022/clauser/facts/
https://www.parallax.org/mindfulnessbell/article/poem-a-teacher-looking-for-his-disciple/
https://www.parallax.org/mindfulnessbell/article/poem-a-teacher-looking-for-his-disciple/
https://en.wikipedia.org/wiki/Nalanda
https://en.wikipedia.org/wiki/Bihar
https://en.wikipedia.org/wiki/India
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EINE GEFUHRTE MEDITATION VON THAY PHAP AN, INSPIRIERT VON:

Diamant-, Lotus- und
Avatamsaka-Sutra

Der Fruhling mit all seiner Frische und Vitalitat ist eine magische Zeit, unsere Praxis zu erneuern. In den Mahayana-Sutras, die diese
gefuihrte Meditation inspiriert haben, steht ein blauer Himmel fiir die wahre Leerheit des Geistes, und eine Blume erscheint als wunderbare
Manifestation. Im Mahayana-Geist der Zen-Poesie zeigen uns Pflaumenbliiten (wie die oben abgebildeten) Thays Fortsetzung im ewigen
Frihling, in der immer frischen Quelle der letzten Dimension.

Ich komme sanft zu meinem Korper und meinem Geist zurtick und geniefte mein Ein- und Ausatmen.
Es ist ein ganz ruhiger und friedlicher Morgen, mit schonem Sonnenschein und Stille um mich herum.
Es ist wunderbar, in das Hier und Jetzt zuriickzukehren.

Einatmend geniefie ich mein Einatmen, ausatmend geniefie ich mein Ausatmen.
Esist so wunderbar, tief einzuatmen; es ist so wunderbar, tief auszuatmen.

Ich geniefie es, tief einzuatmen; ich geniefie es, tief auszuatmen.
Ich lasse meine tiefe Einatmung bis in den Unterleib sinken, und ich atme ein.
Ich lasse zu, dass sich mein ganzer Korper entspannt, und ich atme aus.

Ich richte meine Aufmerksamkeit sanft auf meinen Unterleib, ich achte sanft auf meinen Unterleib.
Ich lasse zu, dass meine Ausatmung meinen ganzen Korper entspannt.
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Ich stelle mir bildlich vor, wie Energie von meinem Kopf hinabfllt, so wie ein Wasserfall,
vom Scheitel iiber das Gesicht, den Hinterkopf, den Nacken, die Schultern, den Riicken, die Arme, die Hinde, die Finger ...
Dieser Energiestrom sinkt in meinen Unterleib hinab.

Ich lasse die Energie in meinen Unterleib hinabsinken und atme ein.
Ich erlaube meinem Ausatem, meinen ganzen Korper zu entspannen.
Ich geniefie die tiefe Entspannung in meinem ganzen Korper

und erlaube der Energie in meinem Korper, sanft zu vibrieren.

Ich stelle mir vor, wie die Energie von meinem Kopf bis zu meinem Unterleib und weiter bis zu meinen Zehen fliefit.

Ich lasse zu, dass sich mein ganzer Korper entspannt, und sptire die Schwingung der Energie in meinem ganzen Korper.
Alle Spannungen loslassend, nichts festhaltend,

lasse ich meinen ganzen Korper und meinen Geist zu einem schonen Fluss werden, der ohne jedes Hindernis flief3t.
Alles wegflieflen lassen; loslassen.

Ich lasse meine Zehen und meine Fiifie dahinschmelzen und flieffen wie ein Fluss, wie das Stromen des Flusses.
Ich lasse meine Waden, meine Knie, meine ganzen Beine dahinschmelzen, wegfliefen.

Den oberen Teil meines Korpers wegflieflen lassen, schmelzen, auflosen, verteilen und wegfliefien lassen.

Ich lasse meinen Riicken, meine Schultern, meine Arme, meine Ellbogen wegfliefien.

Wenn ich loslasse, halte ich nichts zurtick.

Ich lasse meinen Hals, mein Gesicht, meinen ganzen Kopf dahinschmelzen und wegfliefien.

Nichts zurtickhalten. Loslassen.

Mein ganzer Korper, vom Scheitel bis zu den Zehen, schmilzt und flief3t dahin.

Es gibt nichts, was ich mit meinen beiden Hinden festhalten kann.

Ich kann kein Wasser in meinen Hinden festhalten, so wie ich auch einen Strom flieRenden Wassers nicht festhalten kann.

Diese Statue! aus dem 7.Jahrhundert n. Chr. stellt den kosmischen Buddha Vairocana dar, eine zentrale Figur im Avatamsaka-Sutra. Mit
einer Hohe von Uber 17 m ist sie die grofite Buddha-Statue in den Longmen-Buddha-Grotten von Luoyang in der chinesischen Provinz
Henan. Die Grotten wurden flr Kaiserin Wu Zetian aus der Tang-Dynastie geschaffen, eine Bewunderin des Sutras.?
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Meine Natur ist die der Verganglichkeit. Meine Natur ist die des Wandels, wie ein Strom fliefRenden Wassers.
Esist der Akt des Bewusstseins, der die Illusion erzeugt, dass ich dauerhaft bin.

Das Bewusstsein oder der Akt, bewusst zu sein, schafft eine [1lusion in mir.

Meine Natur ist die der Leerheit, die Natur des ,Nicht-Selbst” oder ,Kein-Selbst".

Esist die Aktivitit meines Bewusstseins, die die Illusion eines getrennten Selbst erzeugt.

Loslassen, meinen ganzen Korper und meinen Geist wegflieflen lassen, dahinschmelzen lassen.

Ich halte an nichts fest.

Meine Natur ist die der wahren Leerheit.

Dank der Natur der wahren Leerheit bin ich auch eine wunderbare Manifestation, eine magische Manifestation.
Ich bin von der Natur der wahren Leerheit, und ich bin immer frei.

Dank der wahren Leerheit bin ich in keiner Vorstellung oder Idee gefangen.

Ich habe die innere Freiheit eines Buddha.

Dank der wunderbaren Manifestation kann ich Schones fiir das Leben tun.

Meine wunderbare Manifestation ist die eines Bodhisattvas, der auf dem Pfad zur Buddhaschaft wandelt.

Unabhingig davon, wer wir sind - er, sie, es, lebendes Wesen, nicht lebendes Wesen -, wir alle werden Buddhas werden.
Wir sind Lotusblumen, die sich langsam aus dem Schlamm tief unten im Teich erheben.

Sehr bald werden sich die Lotusblumen erheben und sich im schonen Sonnenschein 6ffnen.

Ich bin eins mit dem Leben. Ich ,inter-bin“zutiefst mit allem in diesem Universum.

Wir sind mit allem in diesem ganzen Universum verbunden.

Wir erlauben unseren Herzen, sich zu 6ffnen, damit wir mit der Schwingung allen Lebens in diesem Kosmos schwingen konnen.
Unser Leben schwingt mit dem Leben von allem in diesem Universum.

Ich stelle mir vor, dass ich vor einem kosmischen Buddha sitze.
Es gibt unendlich viele kosmische Buddhas im ganzen Kosmos, und ich sitze vor jedem von ihnen.
Ich erlaube meinem Herzen, sich fiir all diese Buddhas zu 6ffnen, sodass das Licht all dieser Buddhas - das Licht der Weisheit, das Licht
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des Mitgefiihls - in mein Herz flieRen kann.

Unendliches schones Licht von unendlichen Buddhas, das den ganzen Kosmos durchstrahlt.
Ich erlaube mir, eins zu sein mit diesem Licht, das von unendlich vielen Buddhas ausgeht.
Ich fiihle mich zutiefst zufrieden, fiihle tiefen Frieden und Gelassenheit,

das unendliche Licht von all den unendlichen Buddhas zu empfangen.

Ich spiire die Schwingung der Energie in meinem Herzzentrum.

Ich erlaube meinem Herzen, sich mit der mitfiihlenden Schwingungsenergie aller Buddhas im Universum zu verbinden.
Mit der Energie des Mitgefiihls von allen Buddhas im Universum synchronisiert und vibrierend.

Moge die Energie der Liebe aus meinem Herzen herausflieflen und das ganze Universum in alle zehn Richtungen erfiillen.
Ich empfinde so viel Liebe fiir alles im Universum.

Dank dieser wunderbaren Meditation wird die Energie im Herzzentrum immer stirker schwingen.
Sie wird immer tiefer und starker werden.
Nun aber werden wir sanft aus unserer Meditation auftauchen.

Sanft atme ich ein, um meinen physischen Korper wieder zu spiiren.

Ich erlaube meinem Korper, sich zu entspannen, und atme aus.

Ich erlaube der Vibration der Energie in meinem Herzzentrum, sich langsam zu beruhigen.

Ich komme einfach zurtick, um den physischen Kérper zu spliren, meinen physischen Kérper zu entspannen.
Im Bewusstsein meiner Einatmung, atme ich ein. Im Bewusstsein meiner Ausatmung, atme ich aus.

Ein, aus.

(Endnotes)

1 https://wwwwallpaperflare.com/buddha-statue-longman-grottoes-stone-landmark-sculpture-art-and-craft-wallpaper-pmcd/download/1920x1200, abgeru-
fen 9 Juli 2023
2 https:/enwikipedia.org/wiki/Longmen Grottoesi#:~:text=It%20has%20the%20largest%20Buddha,as%20the%20year%200f%
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Wo ist der Buddha

hingegangen?

Das Nirwana - verschiedene buddhistische Perspektiven

Wohin ging der Buddha, nachdem er sein Leben auf der Erde beendet hatte?
Was ist Nirwana? Ist es das schlussendliche Ziel unseres spirituellen Lebens?
War das Nirwana der Grund des Buddha, sich in dieser Welt zu manifestieren?
Oder hat sich der Buddha in menschlicher Form manifestiert, um uns seine
Weisheit zu zeigen und den Weg, wie wir Erleuchtung erlangen konnen?
Setzt sich der Buddha in einer anderen Form fort?

EIAB-Direktor und Studiendekan Thay Phap An erortert,
wie die verschiedenen buddhistischen Traditionen
diese grundlegenden Fragen behandeln.

Was ist das Nirwana?

Die Uberlieferung sagt, dass der historische
Buddha im 5. Jahrhundert v. Chr. als Prinz der
Shakya-Republik im Nordosten des heutigen
Indien geboren wurde. Im Alter von 29 Jah-
ren verlief er seine privilegierte Welt, um
nach einem Ausweg aus dem Leiden zu su-
chen. Es dauerte sechs Jahre intensiver Pra-
xis. Nachdem er die Erleuchtung erlangt hat-
te, lehrte der Buddha noch 45 Jahre lang. Im
Alter von 80 Jahren verstarb er und ging der
Uberlieferung nach ins Nirwana ein.

Was geschah dann?

Diese Frage steht seit etwa 2500 Jahren im
Mittelpunkt der buddhistischen Kontempla-
tion, Spekulation und Gelehrsamkeit. Nach
dem Tod des Buddha debattierte die buddhis-
tische Gemeinschaft heftig dariiber, wer der
Buddha war, wie das Ausmaf} seiner Erleuch-
tung, was die Natur des Nirwana und ob auch
wir ein Buddha werden kénnen.

Unterschiedliche Antworten

In den 200 bis 300 Jahren nach dem Tod des
Buddha gab es 18, moglicherweise sogar bis
zu 30 verschiedene Schulen. Bis zum ersten
Jahrhundert v. Chr. hatte sich der Buddhis-
mus in zwei Hauptzweige geteilt®: die stidli-
che Ubertragung des Hinayana2, die heute in
Stid- und Stidostasien als Theravada bekannt
ist, und die nérdliche Ubertragung des Maha-
yana, die nach China (Chan-Buddhismus),
Korea (Seon-Buddhismus), Japan (Zen) und
Vietnam (Zen und Reines Land-Buddhis-
mus?) gelangte.

Die Anhinger des Hinayana glauben, dass
die Erleuchtung des Buddha ein Selbst-
zweck war, mit Nirwana als endgiiltigem
Ziel nach unendlich vielen Lebenszeiten, in
denen er mit ganzem Herzen praktiziert
und das Gute kultiviert hatte. Jenseits des
formlosen, nichts-losen Bereichs des Nirwa-
na gibt es keinen Ort, an dem der Buddha zu
finden ist.

Im Hinayana-Buddhismus ist es das Ziel,
alle Leiden fiir immer auszumerzen, die
uns daran hindern, die individuelle Er-
leuchtung zu erlangen und ins Nirwana
einzugehen. Wir vereinigen Korper und
Geist auf der tiefsten Ebene, bis wir einen
Zustand erreichen, der Reinheit des Geis-
tesbewusstseins* genannt wird. An diesem
einzigartigen Punkt sind wir vollig frei
vom Einfluss unserer Sinne und befreien
uns vollstindig von der Wiedergeburt im
karmischen Kreislauf des Leidens, dem
Samsara. Das ist Nirwana, ein zeitloser Zu-
stand tiefen Friedens.

Bildlich dargestellt ist dies eine Flamme, die
geloscht wurde; nicht im Norden, Stiden,
Osten oder Westen kann sie gefunden
werden. Fiir Hinayana-Praktizierende ist das
Nirwana ein statischer Bereich mit
unendlichem Raum, ohne Form, das Nichts.
Dies wird als ausreichend angesehen, weil es
mit der Erleuchtung des Buddha gleich-
gesetzt wird.
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Einheit — die Aufrechterhaltung der vollstandigen Einheit von Geist, Korper und Handlungen in jedem Moment - ist der Mahayana-Pfad,
wie er (oben) in Thays Kalligraphie eines Zen-Kreises des Einen Geistes dargestellt ist.

Der Mahayana-Buddhismus, eine spatere
buddhistische Entwicklung, akzeptiert die
Idee des Nirwana als Ausloschung nicht.
Wenn es so ware, wiirde das bedeuten, dass
es kein Leben mehr gibe und dass der Bud-
dha aus dieser Welt verschwunden wire. Fiir
Mahayana ist das Nirwana weder statisch
noch ein Endpunkt. Es ist lediglich ein Geis-
teszustand, der zu einem bestimmten Zeit-
punkt in Raum und Zeit erreicht wird.

Als Wesen existieren wir jenseits von Raum
und Zeit in einem Universum des Bewusst-
seins. Durch seine Erleuchtung erkannte der
Buddha, dass fiir den Menschen ,Bewusst-
sein der Akt ist, bewusst zu sein“ (siehe auch
S. 12 meines vorangehenden Artikels). Fiir
Mahayana-Praktizierende ist der Buddha da-
her ein bewusstes Wesen, das weiterhin be-
wusste Handlungen vollzieht. Auf diese Wei-
se lebt und manifestiert er sich weiter. Wie
die Erleuchtung des Buddha ist auch das Nir-

wana Teil eines fortwahrenden, unermessli-
chen, unbegrenzten und dynamischen Pro-
ZeSSes.

Der Mahayana-Pfad besteht darin, die voll-
standige Einheit von Geist, Korper und Hand-
lungen (geistig, verbal und korperlich) in je-
dem Moment aufrechtzuerhalten. Wenn wir
zum Beispiel essen, bleibt unser Geist voll-
stindig beim Essen. Nirwana ist etwas, das in
jedem Moment geschieht, in dem wir uns in
einem Zustand des Einsseins mit allen As-
pekten unserer Existenz befinden. In diesem
Einssein finden wir den Buddha.

Der Vogel des Leidens

Wir konnen die grundlegenden Unterschie-
de zwischen Hinayana- und Mahayana-Vor-
stellungen vom Nirwana veranschaulichen,
indem wir uns einen Vogel vorstellen, der
hoch am Himmel fliegt.

In der Hinayana-Tradition steht der Vogel
fiir unsere Leiden. Nun heifit es einen Pfeil
zu nehmen und ihn vom Himmel zu schie-
fen. Der Pfeil ist unsere Konzentration.® Wir
fokussieren unseren Geist und schiefien so
genau wie moglich. Wenn der Pfeil den Vogel
durchbohrt und er tot zu Boden fillt, haben
unsere Leiden ein Ende. Da unser Fokus auf
dem Vogel (unseren Leiden) liegt, ist uns der
blaue Himmel egal. Wir haben unseren End-
punkt des gereinigten Bewusstseins, das
Nirwana, erreicht.

Mahayana sagt, nein, das Erschiefien und
Toten des Vogels kann nicht das Ende sein.
Unsere Leiden sind unendlich. Sie liegen in
unserem Speicherbewusstsein fiir unzihlige
Lebenszeiten. Das Mahayana-Vorgehen be-
steht darin, den Vogel beim Fliegen zu beglei-
ten. Beobachte ihn einfach und bleibe bei
ihm, bis er schlieflich langsamer wird und
landet.
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Fiir das Hinayana sind die Leiden wie ein Vogel, der (iber einen blauen Himmel fliegt. In
dieser Perspektive kann Nirwana nur erreicht werden, wenn wir den Vogel unserer Leiden

vom Himmel schieRen.

Unser Geist verhélt sich wie der unbewegli-
che blaue Himmel. Der Vogel fliegt dahin,
aber der Himmel bewegt sich nicht im Ge-
ringsten. Wir erlauben den Dingen zu sein,
lassen ihr,So-Sein“ zu. Unser Geist bleibt ru-
hig und friedlich. Wenn wir dann tief in das
gereinigte Geistesbewusstsein blicken, sehen
wir die wahre Natur des Geistes. Zuzulassen,
dass sich die wahre Natur des Geistes jeder-
zeit manifestiert, ist der Mahayana-Ansatz
zum Nirwana.”

Individuell vs. universell

Wihrend Hinayana die Erlésung von er-
leuchteten Individuen (,Arhats“) anstrebt,
die sich von allen Leiden befreit haben, geht
esim Mahayana um die Erlosung aller, da alle
Wesen die Fihigkeit haben, bewusst zu sein.
Deshalb wird ,Hinayana“ mit ,kleines Fahr-
zeug” libersetzt, das weniger Menschen zur
Erleuchtung und zum Nirwana beférdert,
und ,Mahayana“ mit ,grofes Fahrzeug", das
allen Wesen zur Erleuchtung und zur Bud-
dhaschaft verhilft.

Waihrend es im Hinayana fiir ein Individuum
moglich ist, allein und fiir sich zu praktizie-
ren und dabei Erleuchtung und Nirwana zu
erreichen, ist das aus der Perspektive des Ma-

hayana nicht moglich, weil wir mit jedem
und jeder im gesamten Kosmos tief verbun-
den sind. Wenn wir praktizieren, praktiziert
unsere ganze Familie und der Strom der Vor-
fahren mit uns. Wir kénnen nur dann ein
Buddha werden, wenn alle im Kosmos Bud-
dhas werden. Das Mahayana bietet einen
wollstindigen® und ,umfassenden” Weg zur
Buddhaschaft, im Vergleich dazu wird der Hi-
nayana-Ansatz als ,unvollstindig” oder ,un-
zureichend” angesehen.’

Analyse vs. Synthese

Buddhistische Praktizierende wissen, dass
der Buddha mit seiner Erleuchtung eine end-
giiltige Wahrheit gefunden hat. Wie im Pali-
Kanon dargelegt, erkannte der Buddha einen
uralten Weg wieder, der von allen Buddhas in
der Vergangenheit beschritten wurde.’ Was
genau ist nun diese endgiiltige Wahrheit
oder der Dharmal®, den der Buddha gefun-
den oder wiederentdeckt hat?

Um dies herauszufinden, begannen die frii-
hen buddhistischen Gelehrten, die Lehren
des Buddha zu analysieren und in verschie-
dene Dharma-Elemente zu unterteilen, in
dem Glauben, dass sie dadurch die Wahrheit
in ihrer Génze entdecken und rekonstruie-

ren konnten. Solches Wissen kann zur Er-
leuchtung und zum Nirwana fiithren. Diese
Gelehrten definierten Dharma als das, was
eine Eigennatur hat. Dank dieser Eigennatur
konnen wir eine Sache so erkennen, wie sie
ist. Wenn wir alle Dharmas kennen, konnen
wir auch die Wahrheit oder das Dharma er-
kennen, das der Buddha verkiindet hat.

Ein Beispiel fiir diese Wahrheit oder das
Dharma, das der Buddha gelehrt hat, sind die
Vier Edlen Wahrheiten: die Wahrheit iiber
das Leiden, die Wahrheit iiber die Ursache
des Leidens, die Wahrheit {iber die Beendi-
gung des Leidens und die Wahrheit iiber den
Ausweg aus dem Leiden, den der Edle Acht-
fache Pfad darstellt. Dies ist eine Wahrheit
iiber die Natur der Existenz, die Wahrheit,
dass die Existenz ,unbefriedigend® ist. Es ist
eine inhirente Selbstnatur der Existenz.

Diese inhdrente Selbstnatur existiert in al-
lem, und die frithen buddhistischen Gelehr-
ten glaubten, dass man durch sorgfiltige
Klassifizierung und Kategorisierung eine
Reihe von Dharmas entdecken kann, aus de-
nen sich alles im gesamten Universum kons-
truieren lasst. Die verschiedenen buddhisti-
schen Schulen haben eine unterschiedliche
Anzahl von Dharmas entwickelt. Diese Me-
thode der scholastischen Systematisierung
und Kategorisierung war sehr rational, intel-
lektuell - fast mathematisch. Sie wurde als
der analytische Weisheitsansatz bekannt. 1!

Dieser Ansatz ist gleichbedeutend mit der
Annahme, dass alles Leben im Periodensys-
tem der 118 chemischen Elemente enthalten
ist und dass wir Leben schaffen konnen,
wenn wir ihre chemischen Strukturen kom-
binieren. Aber wir wissen, dass das nicht
moglich ist. Tief in unserem Inneren spiliren
wir, dass Leben mehr ist als nur die Kombina-
tion chemischer Elemente. Der analytische
Verstand ist darauf ausgerichtet, Objekte
und Konzepte in einzelne Ideen zu untertei-
lenund zu fragmentieren, die fest oder solide
sind. Fiir Mahayana fehlt etwas in diesem
Ansatz. Es ist das Herz.

Dem Herzen geht es nicht um Analyse, son-
dern um Synthese, Vollkommenheit, Liebe
und Mitgefiihl. Der Mahayana-Buddhismus
wurde daher zu einer Bewegung, die die Din-
geanders angeht - vom Herzen her, nicht nur
vom Kopf her. Es handelt sich um eine syn-



thetische Weisheitslehre vom Ganzen, eine
allumfassende Sichtweise, die alles ein-
schliefit.

Eine philosophische Sackgasse

Mit dem Aufkommen grundlegend unter-
schiedlicher Ansitze geriet der frithe Bud-
dhismus in eine philosophische Krise.

Eine grofie Herausforderung fiir die Hinaya-
na-Orthodoxie ergab sich aus der Lehre des
Buddha, dass alles unbestindig ist. Wenn ein
Dharma ,fest” ist oder eine inhérente Eigen-
natur hat, dann muss es ja dauerhaft sein,
was bedeutet, dass es nicht der Lehre des
Buddha von der Unbestidndigkeit folgen
kann. Nach dieser Logik miisste jedes Dhar-
ma, das sich entwickelt, sofort wieder ver-
schwinden, um die Lehre nicht infrage zu
stellen.

Die Ansicht des Hinayana, dass alle negati-
ven geistigen Blockaden vollstindig zerstort
werden konnen, war ein weiteres schwieri-
ges Problem. Das Gesetz des bedingten Ent-
stehens des Buddha besagt, dass alles aus
Bedingungen entsteht. Wenn alle negativen
geistigen Blockaden vollstandig zerstort wer-
den, bedeutet das, dass alle Bedingungen, die
sie hervorgebracht haben, ebenfalls zerstort
werden. Mahayana sagte: Nein, das kann
nicht sein. Alle Bedingungen sind immer
noch da; der Schliissel ist, wie wir sie betrach-
ten.

Fiir Mahayana geht es nicht um die geistigen
Formationen an sich, sondern darum, wie
unser Geist sie wahrnimmt. Wenn wir zum
Beispiel traurig sind, geht es nicht darum, so
lange zu lben, bis unsere Traurigkeit voll-
stindig verschwindet und wir frei davon
sind. Stattdessen besteht die Ubung darin,
unsere Traurigkeit nur anzuschauen und sie
zu halten. Wir werden nicht aktiv. Obwohl
die Traurigkeit bleibt, haben wir die volle
Kontrolle.

Es gibt kein Dharma mit einer festen und inhd-
renten Natur der Traurigkeit. Stattdessen gibt
es ein Potenzial fiir Traurigkeit oder einen
Samen der Traurigkeit. Die Manifestation
von Traurigkeit resultiert aus der Ansamm-
lung ungeschickter Handlungen des Be-
wusstseins liber unendlich viele Wiederge-
burten hinweg, einschliefilich unseres

gegenwartigen Lebens. Wenn wir uns dieses
Prozesses unseres Geistes einfach nicht be-
wusst sind, lassen wir zu, dass diese An-
sammlung zustande kommt. Sobald wir ver-
stehen, wie unser Geist funktioniert, kann
unser Bewusstsein geschickt handeln und so
mit der Zeit die Manifestation von Traurig-
keit auf ein Ausmaf reduzieren, das nur po-
tenziell ist, nur ein Samen.

Nichts Getrenntes, nichts Festes

Im Gegensatz zum Hinayana behauptet Ma-
hayana, dass es im Dharma des Buddha nichts
,festes* gibt, wie es in der Literatur der
Prajiiaparamita-Sutras (,Vollkommenheit
der Weisheit“) zum Ausdruck kommt, zu der
auch das Diamant-Sutra gehort.? Jedes Dhar-
ma ist vollig leer, ist ohne eine inhirente
Selbstnatur. Diese Erkenntnis ist vergleich-
bar mit der der modernen Physik, die bei ih-
rem tiefen Einblick in die Natur der Molekii-
le riesige Raume zwischen und innerhalb der
Atome, Elektronen und Neutronen entdeckt
hat. Chemische Elemente sind nicht die end-
giiltige oder grundlegende Realitét. Es gibt
keine ,Blumigkeit” in einer Blume, keine
~Wasserstoffhaftigkeit” im chemischen Ele-
ment Wasserstoff und so weiter.

Die Quantenphysik hat das Wesen der Mate-
rie noch weiter erforscht und herausgefun-
den, dass sie sich als Welle oder Teilchen ver-
halten kann. Daraus folgt, dass Materie keine
Kernsubstanz hat. Sie ist im Wesentlichen
leer von allem, was eine feste oder separate
Selbstexistenz hat.

Das Konzept der wahren Leerheit besagt,
dass es keine Eigennatur geben kann. In
Ubereinstimmung mit der Lehre des Buddha
von der Unbestandigkeit ist alles leer von ei-
ner Eigennatur. Eine Blume zum Beispiel hat
kein eigenes Selbst als Blume. Sie besteht aus
Nicht-Blumen-Elementen wie Wurzeln, Stan-
geln und Blattern. Sie existiert aufgrund der
Sonne, des Mondes, des Regens, des Diingers,
des Gartners, der sie gepflanzt und gepflegt
hat, und vieler anderer Bedingungen.

Der Geist ist der mittlere Weg

Spekulationen tiber ein Dharma mit inharen-
ter Eigennatur konnen zum Extrem des
,Sein“fithren. Eine starke Reaktion auf diese
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philosophische Spekulation wiederum lasst
die Vorstellung von Leerheit des Dharmas
aufkommen, was potenziell zum Extrem des
»Nicht-Seins* fithren kann. Ein Mittelweg,
der aus diesen Extremen herausfiihrt, ist die
Frage, wie der Geist in Bezug auf die Dhar-
mas funktioniert, und nicht die inhirente
Natur der Dharmas an sich.

Schon friih im Streben des Mahayana, die
Wahrheit des Buddha zu erkennen, wurde
die Auffassung des Hinayana-Buddhismus
vom Nirwana als einem Zustand gereinigten
Geistesbewusstseins als eine Sackgasse ange-
sehen, als ein starres Dharma, das die Mog-
lichkeiten unseres Geistes einschrankt, wih-
rend die Realitdt des Lebens organisch,
dynamisch und expansiv ist.

Der Mahayana-Buddhismus glaubt, dass wir
uns auf die Natur unseres Geistes und seine
Funktionen konzentrieren sollten, da jedes
Dharma nur ein Objekt des Geistes ist. Je
nachdem, wie der Geist es wahrnimmt, kann
ein Dharma als selbst-existent (im konventio-
nellen Sinne) oder als leer (im absoluten Sin-
ne) betrachtet werden.

Aus der Perspektive des Mahayana geht es
bei der Erleuchtung des Buddha um die
grundlegende Struktur und Funktion unse-
res Bewusstseins. Dies ist auch die funda-
mentale Basis der Existenz oder der Realitit.
Seine Erleuchtung beschréankt sich nicht nur
auf das Erreichen eines Zustandes des gerei-
nigten Bewusstseins, eines Zustandes des
Nirwana. Der Buddha erkannte, dass alles
Seiende, ob belebt oder unbelebt, das Poten-
zial hat, Erleuchtung zu erlangen, ein Poten-
zial, das je nach korperlicher Evolutionsstu-
fe und der Moglichkeit, Bewusstsein zu
entfalten, auf unterschiedliche Weise entwi-
ckelt werden kann.'®

Dieses Potenzial ist das Potenzial zur Mani-
festation allgegenwartigen Lebens, der sich
stindig bewegenden Schwingung im gesam-
ten Kosmos. Dem Buddha zufolge gibt es un-
endliche Zyklen des Kosmos, die kommen
und gehen, ohne irgendein Ende. Der Urknall
der wissenschaftlichen Theorie des 20. Jahr-
hunderts war nicht der einzige Anfang des
Kosmos und die Stille, die eintreten wird,
wenn der Kosmos schliefilich aufhort zu ex-
pandieren, wird nicht das einzige Ende des
Kosmos sein. Es ist ein grofles Mysterium,
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Das obige Bild stammt aus einer Kopie der chinesischen Ubersetzung des Diamant-Sutra, datiert 11. Mai 868. Sie wurde Anfang des
20.Jahrhunderts unter buddhistischen Manuskripten in der alten Seidenstraf’en-Oase Dunhuang im Nordwesten Chinas gefunden.

dass der Kosmos unendliche Zyklen des Le-
bens hat.

Spitere buddhistische Generationen nann-
ten dieses Potenzial ,Buddha-Natur®, die in
jedem von uns und im Buddha selbst vorhan-
den ist. Der Buddha ist derjenige, der dieses
Potenzial bereits wihrend seiner unendli-
chen Wiedergeburten durch seine heilsame
Praxis und die Kultivierung des Guten zu sei-
ner vollen Kapazitat entwickelt hat.

Vom Hinayana
zum Mahayana

Um die Wahrheit, die der Buddha bei seiner
Erleuchtung entdeckte, besser zu verstehen,
haben wir uns im EIAB mit den Lehren des
Diamant-, des Lotus-und des Avatamsaka-Su-
tras beschiftigt. In den Kursen zu diesen Su-
tras habe ich Diagramme mit zwei iibereinan-
der gestapelten Kegeln gezeichnet, Spitze an
Spitze. Diese sollen die Entwicklung des
buddhistischen Denkens in Bezug auf die
Frage darstellen, was geschah, nachdem der
Buddha ins Nirwana eingetreten war.

Diagramm 1

In Diagramm 1ist der untere Kegel das Hina-
yana, in dem wir die Achtsamkeitsmeditation
auf der Grundlage des Diskurses iiber die vier
Grundlagen (Verankerungen) der Achtsamkeit
praktizieren.’ Das Hinayana endet genau an
dem Punkt (the singular point), an dem sich die
beiden Kegel treffen, was fiir Hinayana das Nir-
wana des gereinigten Geistesbewusstseins ist.

Der frithe Mahayana-Buddhismus ist aus ge-
nau diesem Punkt hervorgegangen. Das Dia-
mant-Sutra ist der erste Versuch, zu be-
schreiben, was jenseits des Nirwana liegt. Es
besagt, dass das Nirwana kein fester Punkt in
Raum und Zeit ist. Es hat keine Eigennatur.

Im oberen Kegel verzweigt sich der Mahaya-
na-Buddhismus in eine Reihe von Meditati-
onspraktiken, die vom Lotus- und vom Ava-
tamsaka-Sutra inspiriert sind (siehe dazu
auch meinen Artikel auf den Seiten 12-33).

Der eine Kegel sollte nicht im wortlichen Sin-
ne als ,hoher” oder ,niedriger stehend” als
der andere betrachtet werden. Nur wenn wir

die Bewegung unseres Geistes durch die Be-
herrschung der Praktiken im unteren Kegel
ausreichend beruhigen, kénnen wir den vol-
len Nutzen aus den Praktiken im oberen Ke-
gel ziehen. In der Tat folgen Hinayana und
Mahayana dhnlichen Meditationstechniken,
aber ihr Fokus und ihre Interpretation unter-
scheiden sich. Fiir die Ersteren sind die Ob-
jekte der Meditation unser Korper und un-
ser Geist. Fiir letztere ist es das ganze
Universum, alles, was wir mit unserem Geist
erfahren konnen.

Der untere Kegel ist die Doméane des Hinayana,
die historische Dimension. Er reprasentiert
das materialisierte Universum (oder in der
Sprache der Quantenmechanik: ein teilchen-
ahnliches Universum), in dem der Prozess
des Bewusstseins seit unvorstellbar langer
Zeit ablauft. Je ,materialisierter” der Kegel,
desto grofler der Schmerz und das Leiden.
Die Praxis des unteren Kegels befasst sich
mit der Leerheit des Selbst, um geistige Lei-
den zu beseitigen, die dem Nirwana im Wege
stehen. Es ist die Praxis des ,,Abschiefiens des
Vogels".
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Zwei Sichtweisen des Nirwana

4 J

Hinayana:
Mirwana ist

das gereinigte
Bewusstsein,
unser
endglltiges Ziel

Diagramm 1

A

Hinayana

Mahayana:
MNirwana bedeutet,
dass wir unserer
wahren
Geistesnatur
erlauben,

sich jederzeit

zu manifestieren

Matiirlicher Leuchtstrahl des Bewusstseins

Diagramm 2

In Diagramm 2 werden Leiden als dunkle
Strudel gezeichnet, die geistige Aktivititen
und karmische Formationen von Traurig-
keit, Arger, Angst und so weiter darstellen.
Wenn wir ein Geistesobjekt haben, unseren
Geist auf dieses Objekt richten und von die-
sem Objekt mitgerissen werden, vollziehen
wir einen absichtlichen Akt des Bewusst-
seins. Wir entwickeln Gewohnheitsenergie,
die sich allméhlich in eine karmische Schlei-
fe verwandelt.

Diese aufzulsen kann lange dauern - viele
Lebenszeiten der Praxis - flir jemanden, des-
sen ,Schleifen” der Gewohnheitsenergie
stark sind, dessen karmische Formationen
sich verfestigt haben und dessen nattirlicher
Leuchtstrahl des Bewusstseins nur schwach

glimmt. Bei jemandem, der kleine Schleifen
und nur leichte karmische Formationen hat,
ist dieses nattirliche Leuchten des Gewahr-
seins heller und dringt schneller durch. Das
Licht des Buddha ist so stark, dass es unend-
lich weif} ist, und dieser untere Kegel ist un-
endlich dlinn.

Im unteren Kegel trigt eine Person eine
schwere Last an Negativitét. Er oder sie mag
sich z.B. des Zorns im eigenen Innern
schwach bewusst sein, doch die Gewohn-
heitsenergie ist so stark, dass er oder sie
kaum Kontrolle hat, wenn dieser Zorn aus-
bricht.

Diagramm 3a

Diagramm 3a zeigt die Spitze des unteren Ke-
gels. Dies ist der Punkt, an dem die Ansichten
des Hinayana und des frithen Mahayana in

der Frage des Nirwana auseinandergehen.
Der Mahayana-,Zeitpfeil“ verlauft von der
unendlichen Vergangenheit tiber die Gegen-
wart zur unendlichen Zukunft. Dies ist der
Bereich des Diamant-Sutras mit seinem ,,So-
Sein‘ Esist der Bereich, in dem wir dank nor-
maler, alltdglicher Aktivititen ,im Hier und
im Jetzt* leben, in dem wir weiter absichtli-
che Handlungen des ,bewusst zu sein” ausfiih-
ren und so karmische Formationen nicht
weiter verstarken. Auch wenn wir immer
noch negative mentale Blockaden haben, hal-
ten wir nicht an ihnen fest, weil wir fir das,
was jetzt geschieht, wirklich prisent sind.

Diagramm 3b

In Diagramm 3b sehen wir den Ubergang
vom Hinayana zum Mahayana. Im unteren
Kegel ist die Bedringnis grofs und die Er-
leuchtung gering. Beim Ubergang in den obe-
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ren Kegel wird das Leiden kleiner und die Er-
leuchtung wird starker.

Diagramm 3c

In Diagramm 3c sehen wir, wie die ,Weite"
der Erleuchtung von unserer Fahigkeit ab-
héangt, den natiirlichen Leuchtstrahl des Be-
wusstseins aufrechtzuerhalten.

In den Diagrammen fiir die Hinayana-Vor-
stellung und das frithe Mahayana des Dia-
mant-Sutras habe ich keinen oberen Kegel ge-
zeichnet. Das liegt daran, dass im frithen
Mahayana die wahre Natur des Wissens und
der Einsicht des Buddha als offene Frage ste-
hen bleibt. Im spiteren Mahayana, wie es im
Lotus- und im Avatamsaka-Sutra zum Aus-
druck kommt, glaubt man, dass die wahre
Natur des Wissens und der Einsicht des
Buddha'® wellenférmig, quantenihnlich ist.
Sein Wissen und seine Einsicht sind sehr
subtil. Sie sind nicht nur auf das teilchenarti-
ge Universum beschrankt, sondern erstre-
cken sich auf den gesamten Bereich des wel-
lenartigen, quantenidhnlichen Universums.

Diese Einsicht wird zuerst im Lotus-Sutra in
Form von zwei Dimensionen - die histori-
sche und die letztendliche Dimension, Welle
und Wasser - ausgedriickt und spater im
Avatamsaka-Sutra als die Einheit des Eins-
seins oder des Einen Geistes voll entwickelt.
Fiir das Mahayana gibt es nicht so etwas wie
einen Zustand des absoluten Nirwana, in
dem alle Bewegungen des Geistes aufgehort
haben.

Diese Art von ,Nirwana der Beendigung®
verweist nur auf den Teil des ,Bewusstseins”,
dender Buddha in der Aussage ,Bewusstsein
istein Akt, bewusst zu sein® anspricht. Die Ak-
tivititen dieses Bewusstseins lassen heben
das teilchenartige Universum, den karmi-
schen Kosmos des Bewusstseins hervor. Aber
es gibt noch tiefere, noch subtilere Bewegun-
gen oder Schwingungen des Geistes. Das ist
die lebendige Energie des ,bewusst zu sein.

Der Geist des Buddha hat vollen Zugang zu
dieser lebendigen Energie, ,bewusst zu sein”,
Sein Geist umfasst also sowohl das teilchen-
artige Universum als auch das wellenartige,
quantenihnliche Universum. Der obere Ke-
gel, der das nicht-materielle Universum dar-
stellt (oder, in der Sprache der Quantenme-
chanik, ein wellenartiges, quantendhnliches

Hinayana-Ansatz

- Mirwana als
E i gereinigtes
- + Gelst-Bewusstsein
£ =
4
£ 3
3 <
Achtsamkeitsmeditation
Diagramm 2
Friihes Mahayana
+e
Unendliche
I Zukunft

Diagramm 3a

Mirwana
Zeit

Unendliche
Vergangenheit

Diamant-5utra
~S05ein”-Ansatz = So wie es ist




TLLL

Leiden
gering

Erleuchtung
stark

Leiden Erleuchtung
stark gering
Diagramm 3b
Die Weite der Ereuchtung ist

Diagramm 3¢

proportienal zur Stirke des
natlirlichen Leuchistrahls

des Bewusstseins

A < B < C
B

- - - o ; -

w
3
H
&
5
=
=
o
=

Die wahre Natur des Geistes:

1. Wahre Leerheit

2, Natiirlich leuchtendes Bewusstsein
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Universum), beginnt nun in meinen Dia-
grammen (unten) zu erscheinen, die sich auf
das Lotus- und das Avatamsaka-Sutra bezie-
hen.

Diagramm 4

Diagramm 4 zeigt den Mahayana-Buddhis-
mus, wie er sich weiter auffichert. Mit dem
Lotus-Sutra gelangt er in die ultimative Di-
mension, in der unser Wissen und unsere
Einsicht langsam mit dem Wissen und der
Einsicht des Buddha eins werden. Auch hier
sehen wir den Ausgangspunkt von der histo-
rischen Dimension des Hinayana (unterer
Kegel) mit seiner analytischen Weisheit und
statischen Sicht des Nirwana zum Mahayana
(oberer Kegel) mit seiner synthetischen
Weisheit und dynamischen Sicht des Nirwa-
na. Eingeschlossen sind Schliisselerkennt-
nisse aus dem Sutra: dass alle Lebewesen auf
dem Weg zur Buddhaschaft sind und dass es
nur ein Fahrzeug gibt, das Buddha-Fahrzeug.

Alles im Kosmos befindet sich auf dem Weg
zur Buddhaschaft. Es ist die universelle Be-
freiung fiir alles, was im Kosmos existiert.
Der Dharma oder die Wahrheit der Friithen
Buddhistischen Schule wird nun zum Einzi-
gen wunderbaren Dharma oder zur Wahr-
heit der Bliite des Weiflen Lotus (Saddharma
Pundarika), die die Bliite der Lebensenergie,
der Energie des Mitgefiihls ist.

Das Lotus-Sutra entwickelt die Idee des na-
tiirlichen Bewusstseins und seines bestandi-
gen Leuchtens im Diamant-Sutra weiter zum
Ewig Gegenwartigen Buddha (oder dem Un-
endlichen-Juwelen-Buddha) als ultimative
Dimension, dargestellt durch Wasser. Die
zeitliche Existenz unserer Wiedergeburten
in unendlichen Leidenszyklen (Samsara) ist
die historische Dimension, die durch Wellen
dargestellt wird. Diese beiden Dimensionen
sind in jedem Moment unserer Existenz vor-
handen, je nachdem, wie unser Geist die Rea-
litdt wahrnimmt.

Diagramm 5

In Diagramm 5 finden wir das umfassende
Avatamsaka-Sutra des Mahayana-Buddhis-
mus, das eine vollstindige Beschreibung des
Wissens und der Einsicht des Buddha bietet,
inzwischen bekannt als urspriingliche kos-
mische Weisheit. Es ist der Korper des Kos-
mischen Buddha, der Korper der Wahrheit,
der Dharmakaya. Es ist das Einssein oder der
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Erkenntnis
der Synthese

Analytische
Erkenntnis

"
L
1]
an?

Mahayana

. und Erkenntnis

UL

\\Hinaya na &

Lotus Sutra

Buddhas
Wissen

Nirwana

Diagramm 4

Alle Lebewesen sind auf dem Weg zur Buddhaschaft
(oder Universellen Befreiung)
Bliite des weilRen Lotus oder
Herzenergie des Mitgefiihls erbliiht

Wasser
I

-

Ein Fahrzeug - Buddhaschaft

IO NN wellen

Historische Dimension
(Ewig gegenwdartiger Buddha)
(Unendliche-Juwelen-Buddha)

Letzte Dimension

Eine Geist, die Gesamtheit der Wirklichkeit.
Alles ist Eins und Eins ist Alles. In dem
Kkleinsten Staubkorn befinden sich unendlich
viele Buddha-Lander, von denen jedes sowohl
von sich selbst als auch von anderen abhén-

gigist.

Alles ist miteinander verbunden und vonei-
nander durchdrungen, wie Juwelen, die sich
indem symbolischen Netz des Indra im Sutra
gegenseitig in die Unendlichkeit spiegeln.'®
Die Natur der Realitét ist wellenartig, quan-
tendhnlich. Wie der Dharmakaya geht diese
Welle tiber Raum und Zeit hinaus und ist das,
was Quantenphysiker als ,nicht-lokal“ be-
schreiben. Und am Makroende der kosmi-
schen Skala spekulieren die Physiker, dass es
mehrere (parallele) Universen gibt. In der
Sprache der modernen theoretischen Physik
besteht die Erkenntnis des Avatamsaka-Sutra
darin, dass sowohl nichtlokale Phdnomene

als auch multiple Paralleluniversen im
Kkleinsten Staubkorn existieren.

Die Wirklichkeit, wie sie der Buddha erfah-
ren hat, geht iilber Raum und Zeit hinaus. Die
menschliche Sprache ist nicht in der Lage,
diese Sphire vollstindig zu beschreiben. In
Diagramm 5 sehen wir, wie sich die unendli-
che Vergangenheit und Zukunft zur Einheit
zusammenfiigen. Raum, Zeit und Bewusst-
sein sind Manifestationen dieser Einheit, des
Einen Geistes, des einen wahren Dharma-Be-
reichs (Nhat Chan Phép Gid1i), des Bereichs
jenseits des sprachlichen Ausdrucks (Bat tw
nghi canh gid1i).

Jetzt konnen wir uns die beiden Dimensio-
nen des Lotus-Sutra vorstellen (Welle und
Wasser, Geschichte und Letztendliches), die
sich von der unendlichen Vergangenheit bis
zur unendlichen Zukunft erstrecken und

sich ineinander falten, um zu diesem Einen
Geist zu werden, aus dem unendliche Reihen
von Dharma-Reichen entstehen. Dieses Phé-
nomen wird im Avatamsaka-Sutra durch das
bertihmte Gatha ausgedrtickt:

Wenn jemand sie erkennen wollte,

alle Buddhas der Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft,

sollte er tief in die Natur des Dharma-
Reiches schauen,

um zu erkennen, dass alle Dharma-
Reiche allein durch den Einen Geist
geschaffen werden.’’

Alle sind Manifestation des Einen Geistes,
der Urspriinglichen Weisheit des Kosmos
oder des Kosmischen Buddha. Im Zentrum
der Urspriinglichen Weisheit gibt es ein un-
endliches Potenzial. Im Zentrum der Einheit,
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Avatamsaka Sutra

Vollstindige Beschreibung der
urspriinglichen Weisheit des
Kosmischen Buddha
Wellenférmig oder quantenahnlich
Berelch des Wissens der

Buddhas und grofien Bodhisattvas

Mahayana

Wellenartiger oder quantendhnlicher
Charakter der Realitit

Urspriingliche
kosmische Weisheit

Nirwana

S TLLLLLEEY T
aRTLLL

Hinayana

Teilchenartige
Matur der Realitit

Y

= Einheit oder Ein Geist = Gesamtheit der Wirklichkeit = Jenseits von Raum und Zeit
= Grofle Erweiterungsmeditation des Blumengirlanden-Buddha

= Intersein = Wechselseitige Durchdringung

=Verflechtung = Gegenseitige Abhangigkeit

= Netz des Indra = Netz aller Existenz (lebendig und nicht lebendig)

= Alles ist Eins = Eins ist Alles

Diagramm 5

des Einen Geistes, befinden sich unendlich
viele Quanten oder Schwingungszustinde.
Mit einer bewegten Schwingung des Einen
Geistes und einem Akt des ,bewusst zu sein”
wird sich ein entsprechendes Dharma-Reich
entsprechend manifestieren. Die Lebewesen
manifestieren sich aus diesem Einen Geist
entsprechend der Verunreinigung ihres kar-
mischen Bewusstseins. Alle Bodhisattvas ma-
nifestieren sich ebenfalls aus diesem Einen
Geist, je nach der Stirke und Reife ihres indi-
viduellen Geliibdes oder ihrer Bodhicitta.

Nirwana ist nicht die Frage

Kurz gesagt, fiir Hinayana war der Buddha
eine historische Figur, deren Lehren andere
Menschen befihigen, das Gute zu praktizie-

ren und zu kultivieren, bis sie wie er Arhats
werden und ins Nirwana eingehen.

Im Mahayana wurde der Buddha letztlich als
Drei Korper besitzend wahrgenommen. Auf
der fundamentalen und grundlegenden Ebe-
ne der Existenz ist sein Korper der unendli-
che Korper eines kosmischen Dharmas oder
einer Wahrheit (Dharmakaya) jenseits von
Raum und Zeit. Dieses Dharma oder diese
Wahrheit ist auch als die urspriingliche kos-
mische Weisheit bekannt. Sie ist in uns allen
als Potenzialitat vorhanden und unterschei-
det sich nicht von der Potenzialitit des Bud-
dha.

Durch unendliche Leben der Praxis und der
Kultivierung von Ganzheitlichkeit und Giite

war der Buddha in der Lage, diesen unver-
falschten Dharmakaya vollstandig zu offen-
baren. Aufgrund unserer affektiven und kog-
nitiven Leiden offenbart unser Dharmakaya
jedoch weder sich selbst noch seine wunder-
baren Fihigkeiten und Funktionsweisen
vollstandig.

Der Buddha manifestierte sich in menschli-
cher Form, um uns dieses grundlegende
Dharma, die fundamentale Wahrheit zu
zeigen - dass wir bereits ein Buddha sind
und am Prozess der universellen Erleuch-
tung und Erlosung teilnehmen. Die Unter-
schiede liegen im Genusskorper (,Samb-
hogakaya“), der nur fiir fortgeschrittene
Bodhisattvas in den Erhabenen Reichen
sichtbar ist, und im Emanationskdrper
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Im Netz des Indra des Avatamsaka-Sutra spiegelt alles alles andere wider. Alles ist

miteinander verbunden und voneinander durchdrungen bis in die Unendlichkeit.

(,Nirmanakaya“), der der Welt die Taten ei-
nes Buddha zeigt.

Der Buddha lebte in der Qualitit, die Dinge so
zu akzeptieren, wie sie sind. Auch wenn wir
viele Belastungen haben mdgen - wenn wir
wie der Buddha die geistige Qualitit entwi-
ckeln, mit dem zu sein, was jetzt geschieht, in
Frieden zu sein mit dem, was wir jetzt tun, le-
ben wir bereits im Buddha-Reich.

Die urspriingliche Weisheit des Kosmischen
Buddhas war immer da, sie ist und wird im-
mer sein. Sein Akt des ,bewusst zu sein” gehen
ewig weiter, genau wie unsere. Der Shakya-
muni Buddha schopft hierbei aus seinem
Grof3en Geliibde als Bodhisattva, sich selbst
und allen Lebewesen zu niitzen. Wenn wir
uns dies mehr und mehr bewusst machen, be-
antworten wir immer mehr unsere eigene
Frage, was mit dem Buddha geschah, nach-
dem er ins Nirwana eingetreten war.

&

Mit dankbarer Anerkennung:

Der Autor méchte folgenden Personen seine tie-
fe Dankbarkeit ausdriicken: Frau Sarah Monks
fiir ihre detaillierte, kreative und sorgfdltige re-
daktionelle Arbeit sowie fiir ihre Liebe bei der
Transkription langer Dharma-Gesprdche im
Zusammenhang mit diesem Artikel; Sr. Song
Nghiém fiir ihre grofe Geduld bei der Uberset-
zung der Kursreihe des Autors im Jahr 2023 zu
Ehrenvon Thays Leben und Werk ins Deutsche
und dafiir, dass sie dem Autor geholfen hat, die
subtilen Punkte der buddhistischen Lehre kla-
rer auszudriicken, die in diesem Artikel vor-
kommen; Frau Mojca Fo fiir ihre zarten und
fein gezeichneten kiinstlerischen Illustratio-
nen; und nicht zuletzt Frau Gabriele Gassen
fiir ihre Grofziigigkeit mit Zeit und Energie,
diesen Artikel sowie viele andere fiir diese Aus-
gabe des EIAB-Magazins ins Deutsche zu liber-
setzen.

Endnoten

Zu seinen Lebzeiten und in den folgenden
mehr als 300 Jahren wurden die Lehren des
Buddha nur miindlich weitergegeben. Wah-
rend dieser Zeit versuchte die buddhistische
Gemeinschaft, die Lehre des Buddha auf der
Grundlage verschiedener scholastischer Auf-
fassungen und philosophischer Interpretatio-
nen zu systematisieren. Es entstanden ver-
schiedene buddhistische Schulen, bis es
schlieRlich 18 oder 20 waren. Eine dieser Schu-
len, die spater als Theravada bekannt wurde,
gilt als die siidliche Uberlieferung, die heute
noch in vielen Teilen Siidostasiens zu finden
ist. Die Sutren der Theravada-Schule wurden
wahrscheinlich im 1. Jahrhundert v. Chr. in Sri
Lanka auf Palmbléttern niedergeschrieben,
und zwar auf Pali, einer Mischung aus mehre-
ren Prakrit-Sprachen. Dabei handelt es sich
um eine Gruppe von volkstiimlichen mittel-in-
doarischen Sprachen, die etwa um das 3. Jahr-
hundert v.Chr. verwendet wurden. Der Maha-
yana-Buddhismus entwickelte sich ab dem 1.
Jahrhundert v. Chr. in verschiedenen Phasen
iiber mehrere Jahrhunderte hinweg. Zunéchst
war er eine Antwort auf die philosophischen
Spekulationen der Buddhistischen Schulen.
Spater, als er seine eigenen philosophischen
Spekulationen entwickelte, wurde er als die
Nérdliche Uberlieferung bekannt. Deren
Schulen verbreiteten die neu entstandenen
Sutras und philosophischen Abhandlungen
(,Sastra“) in einer anderen klassischen indi-
schen Sprache, dem Sanskrit. Viele dieser Tex-
te wurden ins Chinesische und Tibetische
iibersetzt. Der Mahayana-Buddhismus wurde
zu Ch'an (auf Chinesisch), auch bekannt als
Zen (auf Japanisch) und Thién (auf Vietname-
sisch). Thay erhielt eine Ausbildung im vietna-
mesischen Thién-Buddhismus und in der Tra-
dition des Reinen Landes, die ebenfalls zur
Tradition des Mahayana-Buddhismus gehort.
Referenzen: Thich Nhat Hanh ,The Heart of
the Buddha's Teaching®, S. 12-16 (deutsche
Ausgabe: Das Herz von Buddhas Lehre) und
https:/plumvillage.a
tion/

Die Verwendung des Begriffs ,Hinayana“ er-

the-plum-village-tradi-

folgt ohne Vorurteile oder Wertungen. Er
wird hier vor allem aus Griinden sprachlicher
Einfachheit und um der konventionellen Ter-
minologie in der buddhistischen Literatur
und im Studium willen verwendet.

Die von unserem Lehrer Zen-Meister Thich
Nhat Hanh begriindete Plum Village-Tradi-



tion gehort zum Zen-Zweig des Mahayana-
Buddhismus, obwohl unser Lehrer auch Leh-
ren und Praktiken aus dem Hinayana
integriert hat.

Majjhima Nikaya i 293, MN 43, Mahavedalla
Sutta, auch The Middle Length Discourses of the
Buddha: A new translation of the Majjhima Ni-
kaya, Originaliibersetzung von Bhikkhu
Nanamoli; Ubersetzung herausgegeben und
tiberarbeitet von Bhikkhu Bodhi, Somerville
(MA), USA: Wisdom Publications, Fourth Edi-
tion 2009, MN 43, Mahavedalla Sutta, The
Greater Series of Questions and Answers, S. 387
und S. 389 zum entsprechenden Punkt.

Fliegende Mowe von Frans van Heerden,

https://www.pexels.com/photo/seagull-fly-
ing-632421/ abgerufen am 2. Juli 2023

In thaildndischen und birmanischen Buddha-

Statuen wird dieses Bewusstsein durch einen
Feuerring iiber dem Kopf des Buddhas symbo-
lisiert.

Im Hinblick auf die Definition des Buddha ,Be-

wusstsein ist ein Akt, bewusst zu sein“kénnen
wir uns zwei Schichten von bewussten Aktivi-
taten denken. Die erste und grundlegende
Ebene ist die des ,bewusst seins®, die das Po-
tenzial fiir bewusste Aktivititen in aller Mate-
rie darstellt, sowohl in der belebten als auch in
der unbelebten. Die zweite und abgeleitete
Ebene ist die des ,Bewusstseins®, die die
Grundlage fiir alle karmischen Ausdrucksfor-
men im Kosmos ist. Die erste Schicht ist das na-
tiirliche Bewusstsein in allen Lebewesen und
kann mit dem blauen Himmel verglichen wer-
den, der immer im Hintergrund eines jeden
karmischen Bewusstseins und seiner Aktivi-
taten vorhanden ist. Die zweite Schicht ist die
karmische Anhaufung des Aktes des ,bewusst
zu sein” und wird gewéhnlich als ,verunrei-
nigtes” Bewusstsein bezeichnet. Sie kann mit
dem Vogel und seiner Flugbahn verglichen
werden (die ein karmischer Ausdruck des be-
fleckten Bewusstseins oder des Samsara-Zyk-
lus ist).

Ich halte ,unvollstindig”“ oder ,unzurei-
chend” fiir besser als ,Defizit", ,mangelhaft*
oder ,klein‘, die manchmal zur Beschreibung
der Hinayana-Praxis verwendet werden, und
wollstindig” oder ,umfassend” fiir besser als
den Begriff ,,groRt“ fiir die Mahayana-Praxis.

Samyutta Nikaya 12.65 (5), The City Sutta, auch
The Connected Discourses of the Buddha: A New
Translation of the Samyutta Nikaya, libersetzt
aus dem Pali von Bhikkhu Bodhi, Band 1, So-
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merville (MA), USA: Wisdom Publications 2000, The City Sutta S. 601-604, und S. 603 fiir die entspre-
chende Stelle

Das Wort Dharma mit einem grofien D wird hier verwendet, um die letzte, absolute oder ultimative
Wahrheit zu bezeichnen. Wenn man diese Wahrheit kennt, erfahrt und verkérpert, kann man den Be-
reich des Erwachens oder der Erleuchtung betreten.

Der ,Abhidharma“Ansatz: Er ist ein sehr wichtiger Teil der Praxis und eine groRartige Ubung, um
unsere geistige und korperliche Konstitution (,namarupa®) zu verstehen.

Das Diamant-Sutra wurde wahrscheinlich zwischen dem 2. und 4. Jahrhundert n. Chr. in Sanskrit ver-

fasst. Es gehort zur Gattung der Prajiiaparamita- (,Vollkommenheit der Weisheit®) Sutras. Es wurde
zwischen 402 n. Chr. (Kumarajiva) und 703 n. Chr. (Yijing) siebenmal ins Chinesische sowie in andere
Sprachen in Zentral- Nordost- und Siidostasien iibersetzt. Es ist ein einflussreiches Werk in der Tra-
dition des Mahayana-Buddhismus.

Die Menschen kénnen sich gliicklich schétzen. Wir sind bereits durch zahllose Akte des Bewusstseins
iiber Milliarden von Jahren geformt worden, von einer einzelnen Zelle bis zu einem héheren Prima-
ten. Wir erleben Freude, aber wir erfahren auch Leid. Aus diesem Grund haben wir die Fihigkeit, in-
nezuhalten und zu reflektieren. Die menschliche Existenz ist sinnvoll, weil wir ein héheres Bewusst-

seinspotenzial haben und zur Energie des Mitgefiihls im gesamten Universum beitragen konnen.

Thays Ubersetzung dieses Sutra ist zu finden unter hitps:/plumvillage.org/library/sutras/discourse-on-
the-four-establishments-of-mindfulness, abgerufen am 23. Juni 2023

Fiir eine tiefer gehende Diskussion iiber Wissen und Einsicht des Buddha, wie sie im Lotus-Sutra zum
Ausdruck kommen, siehe den Artikel des Autors ,,Den Buddha in uns atmen lassen. Die komplemen-
tare Praxis von ,Anderen-Vertrauen‘ und ,Selbstvertrauen™ im EIAB-Magazin 2022, S. 160-174, https://
www.eiab.eu/lw resource/datapool/systemfiles/elements/files/4df37e39-6fe2-11ed-8d7b-fe08df3aa0f4/live/
document/EIAB Magazine 2022 E.pdf, abgerufen am 7. Juli 2023

Eine anschauliche Beschreibung dieses Symbols findet sich in Hua-Yen Buddhism - The Jewel Net of In-
dra, von Francis H. Cook, The Pennsylvania State University Press, University Park, und London, 1977,
S. 2 (Hua-Yen-Buddhismus ist eine Schule des chinesischen Buddhismus, die auf dem Avatamsaka-Su-
trabasiert):

L,Wir kénnen mit einem Bild beginnen, was seit jeher die bevorzugte Methode von Hua-yen ist, um zu ver-

anschaulichen, auf welche Weise die Dinge existieren. Weit weg in der himmlischen Wohnstitte des
groflen Gottes Indra gibt es ein wunderbares Netz, das von einem kundigen Kunsthandwerker so auf-
gehingt wurde, dass es sich unendlich in alle Richtungen ausdehnt. Dem extravaganten Geschmack
der Gotter entsprechend hat der Kunsthandwerker in jedes ,Auge’ des Netzes ein einzelnes glitzern-
des Juwel gehéngt, und da das Netz selbst unendlich grof ist, sind die Juwelen zahllos. Dort hingen die
Juwelen, glitzernd wie Sterne der ersten Gréfenordnung, ein wunderbarer Anblick. Wenn wir nun
willkiirlich eines dieser Juwele zur niheren Betrachtung auswahlen, werden wir entdecken, dass sich
in seiner polierten Oberflache alle anderen Juwelen des Netzes spiegeln, unendlich viele. Und nicht
nur das: Jedes der Juwele, das sich in diesem einen Juwel spiegelt, spiegelt auch alle anderen Juwele, so
dass ein unendlicher Reflexionsprozess stattfindet. Die Hua-yen-Schule hat dieses Bild sehr geschétzt
und in ihrer Literatur oft erwéhnt, weil es einen Kosmos symbolisiert, in dem es eine unendlich wie-
derholte Wechselbeziehung zwischen allen Mitgliedern des Kosmos gibt. Man sagt, dass diese Bezie-
hung gleichzeitig von gegenseitiger Identitdt und gegenseitiger Interkausalitdt gepragt ist.”

Der urspriingliche Wortlaut des Gatha in Chinesisch, Sino-Vietnamesisch und in Thays Ubersetzung
ins Vietnamesische lautet:

EAR Nhwoc nhan duc lidu tri Néu ai mudn thdy va muén hiéu
R Tam thé nhat thiét Phat Chu But c6 mit trong ba doi

5 RES X el Ung quén phép gi¢i tanh Ngui &y phai quén chiéu phap gii
—- frefa i Nhat thiét duy tAm tao Tat ca déu do tAm ma thoi

Das Gatha ist zu finden in T.279 [80 Fasz.] (T10n0279 019:0102a29 0), The Flower Adornment Sutra, Roll
19, Chapter 20, ,Eulogies in the Palace of the Suyama Heaven” (Ké tan trén cung tr¢i DaMa). Siehe auch
The Flower Adornment Scripture - A Translation of the Avatamsaka Sutra, von Thomas Cleary, Sham-
bhala Publications, Boston (MA 02115), 1993, Buch 20, S. 452.
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Lehrmeister des Friedens:
Thich Nhat Hanh und Schwester Chan Khong

Vorbemerkung:

Thich Nhat Hanh und Schwester Chan Khong
sind beide wahrhafte Lehrmeister des Frie-
dens. Deshalb habe ich ihnen zusammen
(und nicht nur Thay alleine) ein ausfiihrli-
ches Kapitel in meinem Buch tiber Friedens-
stifter in Asien gewidmet. Denn sie haben
nicht nur den Frieden gelehrt oder ihn in der
Meditation erlebt - sie haben den Frieden vor
allem Schritt fiir Schritt gelebt, weil sie Frie-
den sind. Das bringt das Zitat Thays zum
Ausdruck, das ich meinem Buch vorange-
stellt habe: ,Peace work means, first of all,
being peace.” Mein Friedensbuch ist bereits
2018 erschienen. Es enthdlt also nicht die letz-

IN DEN SPUREN

BUDDHAS UND GANDHIS

FRIEDEMSEMGAGIERTE
BUDDHISTEN UsD HINDLUS

g e e e g e B g S B )

MARTIN BAUSCHEKE

te Etappe auf dem Lebensweg Thays bis hin zum 22. Januar 2022. Es ist fiir mich eine grofie Ehre, dass hier in dieser Publikation zu Ehren Thays

meine Darstellung Aufnahme gefunden hat. Dafiir danke ich Schwester Song Nghiem von Herzen.

Viele (jiingere) Sympathisanten und auch Anhdnger Thays haben kaum eine Ahnung von seiner vorexilischen Lebensphase in einem ,Meer von
Feuer" Uberhauptistim Westen bis heute kaum bekannt, dass es im Vietnamkrieg, der von 1955 bis 1975 dauerte, eine buddhistische Widerstands-
und Friedensbewegung gegeben hat. Sogar die ambitionierte, mehr als acht Stunden dauernde Filmdokumentation von Ken Burns und Lynn No-
vick tiber den Vietnamkrieg (ARTE 2017), die sowohl amerikanische als auch vietnamesische Quellen und Zeitzeugen (Veteranen) zu Wort kom-
men ldsst, berichtet mit keinem Wort liber diese Friedensbewegung. Das wollte ich mit meinem Buch dndern. Der folgende Text ist ein gekiirzter
Auszug aus: In den Spuren Buddhas und Gandhis: Friedensengagierte Buddhisten und Hindus, 2018, S. 50-73 (nur auf Amazon oder direkt bei mir
erhdltlich). Der Abdruck istleicht aktualisiert. Zur leichteren Lesbarkeit habe ich Zwischeniiberschriften eingefiigt. Auch einige Anmerkungen so-
wie der ausfiihrliche Exkurs tiber Thays Schiilerin Nhat Chi Mai, die sich 1967 in Saigon als eine ,Fackel der Freiheit Vietnams" selbst verbrannt
hat, habe ich hier aus Platzgriinden weggelassen. Die deutschen Ubersetzungen der englischen Quellen stammen von mir.

Ein revolutiondrer junger Monch

Der 1926 in Zentralvietnam geborene und in
Nordvietnam aufgewachsene Thich Nhat
Hanh - biirgerlicher Name: Nguyen Xuan
Bao, seine Schiiler und Schiilerinnen nennen
ihn einfach nur ,Thay* - war neben dem
Dalai Lama der bekannteste buddhistische
Monch weltweit. Doch war er weit mehr als
nur ein Monch. Er ist sein Leben lang ein So-
zial- und Friedensaktivist gewesen; zugleich
war er auch Meditationslehrer, Dozent,
Schriftsteller sowie Lyriker. Schon im Alter

von 16 Jahren - mitten im Zweiten Weltkrieg
- beschloss er, Monch zu werden und trat in
den Zen-buddhistischen Tu-Hieu-Tempel in
Zentralvietnam ein. Nach seiner Ordination
zum Monch ging er nach Saigon, wo er 1949,
wahrend des Indochinakrieges (1946-1954),
ein buddhistisches Institut griindete und
sich als Lehrer und Autor zahlreicher Artikel
betatigte. So entwickelte er noch vor Beginn
des Vietnamkrieges als erster Monch das
Konzept eines padagogisch, sozial, politisch
und tiberhaupt alltags- und lebensrelevanten
Buddhismus, welches spiter dann in westli-

chen Ubersetzungen seines 1964 erschiene-
nen Buches zu diesem Thema mit ,engagier-
ter Buddhismus“ wiedergegeben wurde.
Darin erwies sich Thay durchaus als ein ,re-
volutionirer Monchl, wollte er doch den jun-
gen Buddhisten in seinem Land - die vielfach
ihre Kloster verliefien, weil sie dem fiir sie
wesentlich attraktiveren Kommunismus fol-
gen wollten - zeigen, dass ein recht verstan-
dener, reformierter Buddhismus sehr wohl
etwas mit ihrem konkreten Leben zu tun hat-
te und sie motivieren konnte, etwas fiir ihr
Land und fiir den Frieden zu tun. Anfang der



60er Jahre waren rund 83% der Bevolkerung
Stidvietnams Buddhisten, der Rest Katholi-
ken, Konfuzianer und Anhidnger des Caoda-
ismus.

Eine buddhistische
Widerstandsbewegung

Die formative Phase der buddhistischen
Friedensbewegung in Zentral- und Siidviet-
nam waren die frithen 1960er Jahre. Sie be-
gann mit dem sozialen Engagement einzel-
ner gebildeter Akademiker im Raum Saigon,
zu denen u.a. die junge Biologin Cao Ngoc
Phuong (geb. 1938 im Mekong Delta) gehorte.
Seit 1958 war sie an der naturwissenschaftli-
chen Fakultét der Universitat Saigon imma-
trikuliert, ihre eigentliche Leidenschaft je-
doch galt der Arbeit fiir die Armsten der
Armen in den vernachlissigten Vierteln und
diversen Slums gleich vor den Toren der
Stadt. Cao Ngoc Phuong kiimmerte sich um
die medizinische Versorgung der Armen, um
bessere hygienische Verhiltnisse und be-
gann, die Kinder selbst zu unterrichten. Tu-
berkolose-Kranke transportierte sie auf ih-
rem eigenen Motorrad, mit dem die sehr
selbstbewusste und unabhingige junge Frau
kreuz und quer durch das Land fuhr, ins
Krankenhaus. 1959 lernte sie Thay kennen,
der ihre soziale Arbeit wertschitzte und un-
terstiitzte, so dass sich immer mehr junge, ge-
bildete Leute fanden, die sich freiwillig sozi-
al engagierten. In den folgenden Jahren
nahm die sozial engagierte buddhistische Be-
wegung immer starker auch den Charakter
einer gewaltlosen Widerstands- und Opposi-
tionsbewegung gegen die zunehmende ,,Un-
terdriickung von Buddhisten durch das ka-
tholische Regime® an.! Der Katholik Ngo
Dinh Diem, ein ehemaliger Beamter der fran-
zosischen Kolonialverwaltung, war von 1955
an der erste, durch Wahlfialschungen an die
Macht gelangte Marionettenprasident Siid-
vietnams bis zu seinem gewaltsamen Tod
1963. Gemeinsam mit seinem Bruder Ngo
Dinh Thuc, der sogar Erzbischof war, betrieb
er eine vehement antibuddhistische Politik
und war bemiiht, den Katholizismus in Viet-
nam zwangsweise durchzusetzen, etwa
durch Massenkonversionen. Im Mai 1963
durfte das Volk nicht einmal mehr Vesak -
den traditionell hochsten Feiertag Vietnams,
an dem an Buddhas Geburt, Erleuchtung und
Verloschen erinnert wird - begehen. Mit all
diesen Mafinahmen provozierte das Regime
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unter Fiihrung der Ngo-Briider den wach-
senden Widerstand seitens der Buddhisten.
Vor allem Monche und Studenten demonst-
rierten immer zahlreicher offentlich gegen
die Menschenrechtsverletzungen des Regi-
mes und insbesondere fiir ihr Recht auf freie
Religionsausiibung: ,wenn Buddhisten gegen
die Regierung demonstrierten, wobei sie be-
anspruchten, den Willen des Volkes zu re-
présentieren, betonten sie ihre Hingabe an
die vietnamesische Geschichte und Tradi-
tion. Dies stand in einem scharfen Kontrast
zur (sc. katholischen) Regierung Siidviet-
nams, die zugelassen hatte, dass die amerika-
nischen Streitkrafte ins Land kamen und
Stidvietnam in ein Schlachtfeld zwischen den
Vereinigten Staaten und dem asiatischen
Kommunismus verwandelten. ‘Il

Flammende Proteste

Im Zusammenhang der buddhistischen De-
monstrationen sorgte eine der ersten 6ffent-
lichen Selbstverbrennungen fiir weltweites
Aufsehen. Thich Quang Duc zlindete sich am
11. Juni 1963 mitten in Saigon an. Das fiir den
Betrachter kaum zu ertragende Bild des Foto-
grafen Malcolm W. Browne von dem bren-
nenden Monch in der Meditationshaltung
des Lotussitzes wurde spater zum Pressefoto
des Jahres 1963 gewahlt. Cao Ngoc Phuong
schreibt tiber dieses Selbstopfer eines Mon-
ches, den sie personlich gekannt hatte, in ih-
rer Autobiographie: ,Niemand hatte mir von
seinem Vorhaben etwas gesagt, aber es fiigte
sich, dass ich gerade in dem Moment mit mei-
nem Motorrad an der Straflenkreuzung vor-
beifuhr, als er sich dort in Flammen setzte.
Ich sah, wie tapfer und friedvoll er dasaf} in-
mitten der Flammen. Er war vollkommen ru-

hig, wihrend wir um ihn herum weinten und
uns auf dem Biirgersteig niederwarfen. In
diesem Augenblick entstand blitzartig ein
feierliches Gel6bnis in meinem Innern: Auch
ich wiirde etwas fiir die Achtung der Men-
schenrechte tun, ebenso wie Thay Quang
Duc.“V Obwohl die Resonanz auf diese Selbst-
verbrennung in Vietnam immens war - bis
heute wird Thich Quang Duc im Land als ein
Bodhisattva verehrt - und den Widerstand
im ganzen Land aufflammen lief, zeigten
sich die Ngo-Briider unbeeindruckt. Der Pra-
sident lief viele der Demonstranten verhaf-
ten, foltern und toten. Die Buddhisten wur-
den als Kommunisten diffamiert. Cao Ngoc
Phuong war drauf und dran, sich ebenfalls
selbst zu opfern, doch es kam anders. Sie er-
hielt die Moglichkeit, an der Universitit in
Paris ihre biologische Diplomarbeit abzu-
schlieflen. So war sie im Herbst 1963, als die
Unruhen in Siidvietnam eskalierten, bereits
in Frankreich. Dort plante sie eine Presse-
konferenz iiber die Menschenrechtsverlet-
zungen des Regimes. Doch auch dazu kam es
dann nicht mehr, da am 1. November die Ngo-
Briider durch einen Militdrputsch gestiirzt
und ermordet wurden.

Die Bewegung wachst weiter

Anfang 1964 kehrte Thay nach einem drei-
jahrigen Lehraufenthalt in den USA nach
Vietnam zurtiick. Der bereits seit zehn Jahren
dauernde Stellvertreter- und Biirgerkrieg in
und um Vietnam prégte entscheidend das
Selbstverstindnis und Friedensengagement
Thays und seiner immer zahlreicheren Mit-
streiter. In den folgenden Jahren, in denen
sich die kriegsbedingte Situation fiir die
mehrheitlich buddhistische Zivilbevolke-
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rung immer weiter verschirfte, wurde aus
der Sozial- und Menschenrechtsbewegung
auch eine aktive buddhistische Friedensbe-
wegung, als deren fliihrende Reprasentanten
Thay und Cao Ngoc Phuong galten. Uber-
haupt spielten Frauen in der Friedensbewe-
gung Zentral- und Siidvietnams eine zentra-
le und sehr aktive RolleY Thay schreibt im
Riickblick auf die Grundposition der bud-
dhistischen Friedensbewegung: ,Wahrend
der Kriege in Vietnam erklirten meine
Freunde und ich uns als neutral, wir ergrif-
fenkeine Partei und betrachteten niemanden
als Feind, weder den Norden noch den Stiden,
weder die Franzosen noch die Amerikaner,
noch die Vietnamesen. Wir erkannten, dass
das erste Kriegsopfer derjenige ist, der den
Krieg beginnt.“V! Zum Friedensengagement
zdhlte fiir Thay von Anfang an nicht nur So-
zial, sondern auch Bildungsarbeit. Schon in
der Zeit des Indochinakrieges (1946-1954)
war ihm an einer Reform des traditionellen
Buddhismus gelegen - gegen den Wider-
stand der konservativen Monchseliten sei-
nes Landes. Nun bereitete er die Griindung
eines ,Instituts fir Hohere Buddhistische
Studien“ in Saigon vor und fand viele geeig-
nete Lehrkrifte sowie freiwillige Helfer un-
ter den Studenten. So konnte dieses Institut
bereits im Februar 1964 eréffnet werden, das
sich rasch zur ,Van Hanh Universitat, wie
der neue Name lautete, weiterentwickelte.

Die SYSS-Aktivisten

Gemeinsam mit der erfahrenen Cao Ngoc
Phuong, die nach Abschluss ihres Diploms
aus Paris auf Wunsch Thays gleichfalls wie-
der nach Vietnam zuriickgekehrt war, starte-
te Thay 1965 die buddhistische ,Schule der
Jugend fiir soziale Dienste® (SYSS: School of
Youth for Social Services), die der Van Hanh

Universitat angeschlossen war. Das Biiro so-
wie die Klassenrdume befanden sich direkt
neben der Tu Nghiem Pagode inmitten der
Stadt. An dieser Schule sollte der engagierte
Reformbuddhismus konkret eingeiibt wer-
den. Junge Méinner und Frauen wurden hier
zu Sozialarbeitern und Sozialarbeiterinnen
ausgebildet - das Interesse war riesig. Bald
schon waren es Tausende, viele von ihnen
Studenten. Diese jungen Sozial- und Frie-
densaktivisten engagierten sich in vielfélti-
ger Weise unter der Leitung von Cao Ngoc
Phuong: ,(Sie) wurde zur inspirierenden An-
fiihrerin der Organisation und derjenigen
Person, die fiir deren Erfolge am meisten ver-
antwortlich war. (...) Die SYSS-Mitglieder er-
Offneten Schulen, bauten Krankenhiuser,
versorgten die Hungrigen, gaben Obdachlo-
sen eine Unterkunft, kiimmerten sich um
Fliichtlinge, handelten regionale Waffenru-
hen aus wiahrend Naturkatastrophen, arbei-
teten fiir Frieden und versuchten das Leiden
derunschuldigenKriegsopfer zubeenden.“Vll
SYSS-Aktivisten brachten Nahrungsmittel
und sonstige Hilfsgiiter gerade in entlegene
Kriegsgebiete, die unter der Eskalation der
amerikanischen Bombenangriffe seit Mitte
der 60er Jahre besonders zu leiden hatten.
Die Hilfsgruppen wurden allein durch die
buddhistische Fahne, die sie mit sich fithrten,
geschiitzt. Diese gewihrte sogar mehr Si-
cherheit als die Flagge des Roten Kreuzes.
Die Aktivisten halfen mit, zerbombte Dorfer
wieder aufzubauen. Sie griindeten selbstver-
waltete Modelldorfer des sozialen Wan-
dels. Ziel war es, die Bauern in die Lage zu
versetzen, ihr Leben, ihre Gesundheitsvor-
sorge, ihre Erziehung, ihren Broterwerb
selbstindig zu organisieren. Auch diese von
der SYSS betreuten Dorfer wurden von den
Amerikanern, zum Teil mehrfach, bombar-
diert und zerstort, doch von den SYSS-Akti-
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In den Farben des Regenbogens erstrahlte die Friedensmauer in Waldbrol* am 05. Marz

2022 fur den Frieden auf der ganzen Welt

visten immer wieder aufgebaut. Bei alldem
riskierten die buddhistischen Sozial- und
Friedensarbeiter tiglich ihr Leben. Auch Cao
Ngoc Phuong scheute personlich kein Risiko,
sie safl mitunter auch im Gefingnis, kam al-
lerdings immer gliicklich mit dem Leben da-
von. Fiir diese engagierten jungen Buddhis-
ten schrieb Thay ein Gedicht mit dem Titel
~Empfehlung", das folgendermafien beginnt:

Sversprich mir,

versprich mir heute,

wdhrend die Sonne hoch am Himmel
steht -

wenn sie dich zu Boden schmettern

mit einem Berg aus Hass und Gewalt,

nicht zu vergessen, Bruder:

Der Mensch ist nicht unser Feind.

Mag dein Mitgefiihl noch so gerecht
sein,

gerecht auch dein Hass,

unbezwinglich und grenzenlos -

so wird der Hass dir nicht helfen,

der Bestie im Menschen zu
widerstehen. V!

Im Sommer 1967 wurden vier SYSS-Aktivis-
ten von einem Killerkommando gezielt er-
mordet, ein fiinfter junger Mann kam knapp
mit dem Leben davon. Unklar ist bis heute, ob
die stidvietnamesische Regierung, die Nord-
vietnamesen oder die Amerikaner dahinter
steckten. Das war fiir Cao Ngoc Phuong letzt-
lich unerheblich, da fiir sie diese ,Feinde”
nicht ihre wahren Gegner waren. Sie schrieb
die Rede, die bei der Trauerfeier von einem
Monch gehalten wurde. In dieser bedankte
sie sich bei den Mordern dafiir, dass sie di-
rekt vor ihrer Tat erklart hatten, dazu ge-
zwungen worden zu sein (wie man durch den
einen Uberlebenden wusste). Diesen Anflug
von Mitgefiihl und Bedauern griff sie auf:
»Das bedeutet, dass ihr uns nicht t6ten woll-
tet, sondern dass ihr es tun musstet, um euch
selbst zu retten. Wir hoffen, dass ihr uns ei-
nes Tages bei unserer Friedensarbeit helft.IX
Dieser ,,Blutzoll” fiihrte dazu, dass die Zahl
der SYSS-Aktivisten in der Folge rapide an-
stieg: ,wir bekamen von Monchen und Non-
nen im ganzen Land Unterstiitzung.”

Der Lotus in einem Meer
von Feuer

Diese bemerkenswerte Einstellung gegen-
iiber den Mordern war keineswegs selbstver-
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standlich - sie war Frucht der buddhisti-
schen Lehre, wie sie Thay in diesen Jahren an
seine Schiilerinnen und Schiiler durch Re-
den, Gedichte und Biicher weitergab. 1965
verfasste er auf Englisch ein Biichlein iiber
und gegen den Krieg in Vietnam, das aufler
Landes geschmuggelt und Anfang 1967 unter
dem Titel ,Vietnam: Lotus in a Sea of Fire“ in
den USA verdffentlicht wurde. Er tibersetzte
es selbst ins Vietnamesische. SYSS-Mitglie-
der sorgten dafiir, dass es im Untergrund ge-
druckt und dann tberall im Land heimlich
verteilt wurde, insbesondere an Schulen. So
versuchte die buddhistische Friedensbewe-
gung, national wie international aufsich auf-
merksam zu machen. Dies geschah auch mit
weiteren Selbstverbrennungen einzelner
Monche und Nonnen, die damit nicht nur ih-
ren Widerstand gegen den Krieg demonst-
rierten, sondern vor allem die Aufmerksam-
keit in den westlichen Medien erreichen
wollten. Thays Biichlein enthielt auch Ge-
dichte, die seine klare Ablehnung dieses und
jedes Krieges tiberhaupt zum Ausdruck
brachten. Die wahren Feinde seien Hass, Fa-
natismus und Gewalt. Am Schluss seines An-
tikriegsgedichtes ,Verurteilung®, das 1964 in
einer buddhistischen Wochenzeitung er-
schien, heifit es: ,Nehmt euch in acht! Kehrt
um und stellt euch euren wahren Feinden:
Ehrgeiz, Gewalt, Hass und Gier. Die Men-
schen sind nicht eure Feinde - auch nicht die,
die man \Vietcong’ nennt. Wenn wir unsere
Briider und Schwestern umbringen, was
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bleibt uns dann? Mit wem sollen wir dann
leben?“X

Thich Nhat Hanh galt nunmehr auch offiziell
als Antikriegsdichter. Er wurde von der
neuen Militirregierung Siidvietnams als
prokommunistischer Propagandist verleum-
det, doch seine Gedichte und Lieder wurden
inder Friedensbewegung wie auch beim ein-
fachen Volk immer populérer. Riickblickend
sagte er iiber diese Jahre, auf den Titel seines
Buches anspielend: ,Der Buddhismus war
wie eine Lotusblume, die in einem Meer von
Feuer zu tberleben versuchte.X! Dieses
Biichlein wurde in den folgenden Jahren in
viele Sprachen tibersetzt und zum wichtigs-
tenbuddhistischen Antikriegsbuch wihrend
des Vietnamkrieges. Am 1. Juni 1965 schrieb
Thay einen Brief an Martin Luther King, in
dem er die Selbstverbrennungen aus seiner
Sicht erlduterte - sie gelten unter diesen Um-
stinden nicht als verwerfliche Selbstmorde,
sondern als eine Art Selbstopfer wie der
Kreuzestod von Jesus. Vor allen Dingen aber
bat Thay Pastor King und andere religiose
Humanisten in den USA darum, nicht 1anger
zum Vietnamkrieg zu schweigen. Der Brief
endet mit den Worten: ,,Indem ich Thnen als
Buddhist schreibe, bekenne ich meinen Glau-
ben an die Liebe, an Gemeinschaft und an die
Humanisten der Welt, deren Denken und
Haltung der Mafistab sein sollten fiir alle
Menschen, um herauszufinden, wer der wah-
re Feind des Menschen ist. X!

JJo be is to interbe”

Als einen weiteren Schritt auf dem Weg der
Reformierung des Buddhismus griindete
Thay am 5. Februar 1966, einem Vollmondtag,
den Tiep Hien Orden (engl. ,Order of Inter-
being®, dt. ,Intersein Orden®, frz. ,Ordre de
I'Interétre®). Thay gibt die vietnamesischen
Worter tiép mit ,im Kontakt sein“ und hién
mit,,in der Gegenwart sein” wieder. Gemeint
ist also: im gegenwartigen Moment bewusst
im Kontakt mit sich und mit den anderen zu
sein. Dies ist flir Thay die grundlegende Me-
ditationspraxis, zugleich das, was er bis heu-
te unter ,Achtsamkeit” (engl. mindfulness)
versteht. Die ersten sechs Ordensmitglieder
- drei Frauen und drei Manner - waren fiih-
rende Mitglieder aus den Reihen der SYSS-
Aktivisten. Im Riickblick erklarte Thay: ,Als
Buddhisten, die Frieden und Verséhnung
praktizieren, Briiderlichkeit und Schwester-

lichkeit, wollten wir solch’ einen Krieg nicht
akzeptieren. Man kann nicht einen Krieg ak-
zeptieren, bei dem Briider einander toten mit
Ideologien wie auch mit Waffen, die von au-
ferhalb importiert wurden. Der Intersein
Orden wurde als eine spirituelle Wider-
standsbewegung geboren. Er ist vollstindig
auf den Lehren des Buddha gegriindet. X!
Schon der Name des Ordens enthélt im Kern
die ganze engagiert-buddhistische Program-
matik, wie Thay sie verstanden und begriin-
det hat: ,to be is to interbe®, Menschsein be-
deutet Verbundensein, Durchdrungensein,
Abhéngigsein von und mit allen anderen We-
sen und nicht Fiirsichsein, Unabhingigsein,
von anderen Getrenntsein wie iberwiegend
im westlichen, individualistischen, materia-
listischen Denken. Thich Nhat Hanh ist schon
damals der tiefen Uberzeugung, die er fortan
nicht miide wird zu wiederholen: wir sollten
»Zu der Wahrheit erwachen, dass wir alle ei-
nander bedingen, dass wir inter-sind. Das Lei-
den des einen ist das Leiden der anderen.
Wenn Muslime und Christen, Hindus und
Muslime, Israelis und Palistinenser realisie-
ren, dass sie Briider und Schwestern fiirein-
ander sind, dass das Leiden der einen Seite
auch das Leiden der anderen ist, dann wer-
den ihre Kriege aufhéren. Wenn wir erken-
nen, dass wir und alle Lebewesen von glei-
cher Natur sind, wie kann es da eine
Trennung zwischen uns geben? Wie kann es
daanHarmonie fehlen? Wenn wir unsere Na-
tur des Interseins realisieren, werden wir da-
mit aufhoren, andere zu beschuldigen, auszu-
beuten und zu téten, denn wir werden
wissen, dass wir mit ihnen verbunden und
von ihnen bedingt sind, dass wir inter-sind.
Das ist das grofie Erwachen, dessen wir be-
diirfen, damit die Erde gerettet werden
kann. XV

Die Einsicht in das Intersein der Menschen
bedeutet zugleich, dass aus engagiert bud-
dhistischer Sicht zwischen Sozial- und Frie-
densarbeit nicht getrennt werden kann. Dies
wird gerade an der Arbeit der SYSS-Aktivis-
ten deutlich. Fiir sie alle ist ,klar, dass Frie-
den und soziales Engagement untrennbar
sind."”XV Fiir Thay bezieht sich das Intersein
jedoch nicht nur auf Menschen, sondern auf
alles, was ist. Er gebraucht zur Veranschauli-
chung dieser holistischen Sichtweise gerne
das Bild des vor uns liegenden Blattes Pa-
pier. Wenn man tief genug schaut, erkennt
man: das Papier géibe es nicht ohne den Baum,
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und diesen nicht ohne die Erde, die Sonne,
den Regen usw. Des Weiteren braucht es den
Holzféller, und der wiederum existiert nicht
ohne seine Sage, nicht ohne Nahrung, Klei-
dung, und auch nicht ohne seine Eltern.
Dannbraucht es diejenigen, die aus dem Holz
das Papier herstellen, die damit handeln, die
es transportieren und bedrucken usw. Letzt-
lich setzt dieses eine Blatt Papier die gesamte
Erde und sogar das Universum voraus. Auch
die Probleme unserer Welt konne man in die-
sem Blatt Papier finden. Denn es ist, auch
wenn es Recycling-Papier ist, aus dem Holz
von Baumen gemacht, die dafiir gefallt wur-
den. Mit den geféllten Biumen haben zahlrei-
che Wesen ihren Zufluchtsort, ihre Brutstit-
te oder ihre Nahrungsgrundlage verloren.
Menschen haben vielleicht wichtige Lebens-
bedingungen, wertvolles Bauholz, ihr einzi-
ges Heizmaterial oder ihre gesunde Atemluft
verloren. Bei der Papierherstellung wurden
Chemikalien eingesetzt, wurde Wasser ver-
braucht. Trinkwasser wird verdorben, Fliis-
se werden verunreinigt, Fische sterben usw.
Andererseits sichert die Papierherstellung
Druckern, Schriftstellern und Verlagen ihre
Existenz, und wir haben die Moglichkeit, Bii-
cher zu lesen und Gedanken auszutauschen.
Insbesondere die vierzehn Achtsamkeits-
tibungen des Ordens, die Thay verfasst hat,
bringen diese holistische Sicht des Interseins
klar zum Ausdruck und leiten daraus ethi-
sche Selbstverpflichtungen oder Ubungs-
wege ab, welche die Grundlage der Ordens-
arbeit darstellen. Sie machen allesamt
deutlich, dass jedes duflere Engagement im-
mer die Herausforderung mit einschliefdt,

primér an sich selbst zu arbeiten und die ei-
gene Verwicklung in leidvolle &ufiere Struk-
turen zu erkennen.

Fast 60 Jahre spater hat der Orden Mitglieder
in vielen Teilen der Welt. Es ist kein Zufall,
dass die meisten Mitglieder aus Vietnam und
aus den USA stammen. Hier wirken Men-
schen, deren Nationen ehemals Kriegsgeg-
ner waren, in einer Gesinnung des Friedens
und im Bewusstsein wechselseitiger Verbun-
denheit zusammen. So verkorpert der Orden
schon in seinen Mitgliedern das Intersein,
fiir das er steht. Bei der Aufnahme in den Or-
den entscheiden die Aspiranten selbst, ob sie
als zolibatar und besitzlos lebende Ordinier-
te oder als Laien, die auch in Partnerschaft
und Familie leben konnen, praktizieren wol-
len. Die ersten drei Manner 1966 entschieden
sich fiir eine Laienmitgliedschaft, die ersten
drei Frauen hingegen fiir eine Mitgliedschaft
als Nonnen. Zu ihnen gehort Cao Ngoc
Phuong, die heute in aller Welt mit ihrem
neuen Namen als Nonne bekannt ist: Chi
Chan Khong - ,Schwester Wahre Leerheit®.

Thays Engagement im Westen

Seit dem Friihjahr 1966 war der Krieg weiter
eskaliert - immer mehr amerikanische Bom-
ben zerstérten immer mehr Menschenleben.
Thay hatte mehrfach Einladungen in die USA
erhalten. Angesichts der immer dramati-
scher werdenden Lage entschloss er sich, fiir
einige Wochen in die USA zu reisen, wo aus
seiner Sicht letztlich die entscheidenden
Kriegsursachen lagen. So verlief} er im Mai

1966, nur wenige Monate nach der Ordens-
griindung, fiir kurze Zeit, wie er glaubte, Vi-
etnam. Es kam jedoch anders. Aus seiner Ab-
wesenheit sollte ein nahezu 40jahriges Exil
werden. Im Juni trafen sich Thay und Pastor
Martin Luther King in Chicago erstmals per-
sonlich. Sie flihlten sich sogleich eng verbun-
den miteinander. Die gegenseitige Wert-
schitzung war immens. Thay sagte im
Riickblick tber ihre erste Begegnung: ,Ich
wusste sofort, dass ich mich in der Gegen-
wart eines heiligen Menschen befand.”*VIThr
Biindnis - den Kampffiir Frieden in Vietnam
und fiir die Blirgerrechte der Schwarzen in
den USA empfanden sie als ein gemeinsames,
geistesverwandtes Anliegen - fiihrte dazu,
dass sich King ab sofort nicht nur éffentlich
gegen den Krieg in Vietnam auflerte, son-
dern in einem Brief vom 25. Januar 1967 an
das Nobel-Institut in Oslo seinen buddhisti-
schen Freund sogar fiir den Friedensnobel-
preis vorschlug. King beteiligte sich auch
personlich an Demonstrationen gegen den
Vietnamkrieg in den USA - wie etwa im
April 1967 in Chicago -, wobei die Demonst-
ranten die letzten Worte aus Thays Anti-
kriegsgedicht ,Verurteilung“ auf Transpa-
renten mit sich fithrten: ,,Die Menschen sind
nicht eure Feinde. Wenn wir unsere Briider
und Schwestern umbringen, mit wem sollen
wir dann leben?“ Thay suchte in den USA
auch den Kontakt zu christlichen Friedens-
aktivisten. 1966 traf er sich mit dem Trappis-
tenmoénch und Kriegsgegner Thomas Mer-
ton (1915-1968). In Europa traf Thay auch mit
Papst Paul VI. zusammen. Dieser hatte im Ok-
tober 1965 vor der UNO-Vollversammlung in
New York bereits eindringlich zum Frieden
in Vietnam aufgerufen. Fiir Thay war es auch
deshalb wichtig, mit dem Papst zusammenzu-
treffen, da er es sich kurz zuvor mit allen po-
litischen Akteuren im Vietnamkrieg ver-
scherzt hatte. Er hatte namlich bei einer
Pressekonferenz am 1. Juni 1966 in Washing-
ton eine Friedensinitiative vorgelegt, die
flinf Vorschldge zur Beendigung des Krieges
an die Adresse der USA enthielt, u.a. die voll-
stindige Einstellung der Bombenangriffe im
Norden und im Stiden, ein einseitiger Waf-
fenstillstand seitens der USA sowie eine
deutliche Absichtserklarung der USA, dem
vietnamesischen Volk beim Wiederaufbau
seines nunmehr unabhédngigen Landes zu
helfen ,und solche Hilfe vollkommen ohne
ideologische und politische Bindungen zu
gewihren“ XV Die Vorschlige lielen erken-



nen, dass der programmatisch unparteiische
Thich Nhat Hanh , keine der beiden Seiten im
Krieg bevorzugte. Dies lief ihn zum Feind
fir beide Seiten werden.*V!" Daher gab es
keine weiteren Gesprache mehr mit Repra-
sentanten der US-Regierung. Auch in den
Augen der stidvietnamesischen Regierung
galt er als Verriter und wurde zur uner-
winschten Person erklirt. Seither lebte
Thay fiir Jahrzehnte im Exil in Frankreich,
von wo aus er seine Friedensarbeit fortsetz-
te. Auf seinen ausdriicklichen Wunsch hin
folgte ihm Schwester Chan Khong Ende 1968
ins Exil, um von Paris aus Offentlichkeitsar-
beit zu machen und die wachsenden Anfra-
gen von Journalisten zu beantworten. Sie
lernte Englisch und reiste ihrerseits seit 1969
durch ganz Europa und die USA, um durch
Vortrige und Interviews in Radio und Fern-
sehen liber den Vietnamkrieg zu informie-
ren und Spendengelder fiir die Kriegsopfer
in Vietnam zu sammeln.

Gemeinsame Friedensarbeit
mit Christen

Im Juni 1969 fand mitten in Paris ein 6ffentli-
ches Friedensgebet statt, das von 500 vietna-
mesischen Buddhisten rezitiert - besser: ge-
chantet - wurdeXX Viele christliche und
sdkulare Friedensaktivisten nahmen daran
teil, auch in Europa lebende vietnamesische
Buddhisten. Dieses Ereignis sowie die an-
schlieflende Friedenskonferenz wurden zur
Geburtsstunde der von Thay und Schwester
Chan Khong angefiihrten vietnamesisch-
buddhistischen Delegation bei den offiziellen
Friedensverhandlungen der Grofiméchte in
Paris. Diese Verhandlungen wurden im Janu-
ar 1973 mit einem Abkommen besiegelt, das
u.a. die USA zum vollstdndigen Truppenab-
zug binnen 60 Tagen verpflichtete, faktisch
jedoch die Fortsetzung des Krieges nicht ver-
hindern konnte. Erst 1975 mit der Eroberung
Saigons durch die nordvietnamesischen
Truppen endete der Vietnamkrieg. In den
letzten Kriegsjahren kamen viele christliche
Friedensaktivisten auf Thay und Schwester
Chan Khong zu, um ihre Unterstiitzung anzu-
bieten. Unter ihnen sei beispielsweise Hebe
Charlotte Kohlbrugge (1914-2016) erwihnt.
Alsjunge Frau in den Niederlanden hatte sie
wihrend des Zweiten Weltkrieges zahllose
Juden gerettet. Jetzt setzte sie sich - gegen
den Willen ihrer Regierung und ihrer Kirche
- fiir die Buddhisten in Vietnam ein. Schwes-
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ter Chan Khong war von den friedensenga-
gierten Christen sehr beeindruckt, kannte
sie doch aus ihrem Heimatland diese Art von
Christen tiberhaupt nicht. Sie schreibt in ih-
rer Autobiographie: durch diese Begegnun-
gen ,0ffnete sich mein Herz fiir die christli-
che Nichstenliebe. In der Vergangenheit
hatte ich nur solche europdischen Christen
kennen gelernt, die arme Vietnamesen zwan-
gen, den christlichen Glauben anzunehmen,
indem sie ihnen dafiir Reis gaben. Hier stell-
te ich nun fest, dass es in den christlichen
Kreisen mehr Bodhisattvas gab als in den
buddhistischen. Die wundervolle Prasenz ei-
nes Menschen wie Hebe (sc. Kohlbrugge)
transzendiert tatsdchlich solche Konzepte
wie Christen’ und ,Buddhisten’.*X

Rettungsmission
fiir die Boat People

1975 endete schliefilich der Krieg in Vietnam.
Eine Einreiseerlaubnis erhielten Thay und
Schwester Chan Khong in der Folge auch
durch das neue Regime nicht. Im Gegenteil,
siewurdenbeide als Verrater und Kriegsver-
brecher gebrandmarkt. Die Kommunisten
wussten weder die Neutralitit noch das um-
fassende Engagement der buddhistischen
Friedensbewegung in Vietnam zu wiirdigen,
vielmehr unterbanden sie deren Aktivititen
nach Kriegsende sofort. Die sozialen Einrich-
tungen, die Schule der Jugend fiir soziale
Dienste wie iberhaupt alle buddhistischen
Schulen und Ausbildungsstatten wurden ge-
schlossen oder umfunktioniert. Die Sozial-
und Friedensarbeiter - sowohl die Laien als
auch viele Monche und Nonnen - kamen in
Umerziehungslager oder ins Gefiangnis, so-
fern sie nicht untertauchen oder fliechen
konnten. Schwester Chan Khong und Thay
engagierten sich daher in den 70er und 80er
Jahren auf vielfache humanitire Weise, in-
dem sie beispielsweise westliche Patenschaf-

ten fiir Waisenkinder in Vietnam vermittel-
ten, unzdhlige Pakete an mittellose Familien
schickten oder sich fiir die Freilassung poli-
tischer Gefangener in Vietnam einsetzten.
Unter ihren vielen Projekten als engagierte
Buddhisten sei die dramatische Rettungs-
mission fiir vietnamesische Fliichtlinge
hervorgehoben. Nach Kriegsende flohen ein
bis zwei Millionen Vietnamesen vor den
Kommunisten mit Hilfe von Booten tiber das
stidchinesische Meer - die sog. Boat People.
Hunderttausende ertranken im Meer, denn
die Regierungen von Thailand, Malaysia, In-
donesien und Singapur hatten ihnen verbo-
ten, an ihren Kiisten anzulegen. Schwester
Chan Khong und Nhat Hanh starteten ein
Hilfsprogramm zur Rettung wenigstens eini-
ger Bootsfllichtlinge. Sie sammelten Spen-
dengelder und mieteten 1977 zwei Schiffe an,
ein Frachtschiff namens ,Roland” und einen
Oltanker namens ,Leapdal® mit denen sie
etwa 600 bis 800 Boat People auf hoher See
aufgriffen. Wochenlang wurden die Fliicht-
linge iiber zwei kleinere Versorgungsboote
mit Lebensmitteln und Treibstoff versorgt,
da die groflen Schiffe die Hifen der Anrai-
nerstaaten nicht anlaufen durften. In der Fol-
ge kam es jedoch zu Differenzen sowohl mit
dem UN-Hochkommissar fiir Fliichtlinge als
auch mit anderen Akteuren dieser Rettungs-
aktion. Immerhin erreichten Schwester Chan
Khong und Thay durch ihre Kontakte zu den
Medien in Australien, dass sich die australi-
sche Regierungbereit erklarte, die Fliichtlin-
ge aufzunehmen.

1978 verfasste Thay ein Gedicht, das viel-
leicht sein bekanntestes iiberhaupt wurde:
»Nenne mich bei meinen wahren Namen®,
Erst recht war es bei den tiberlebenden Boat
People selbst beliebt. Denn es stellte fiir sie
eine spirituelle Hilfe dar, sich ihrem Schick-
sal, ihrem Schmerz, ihren Verlusten zu stel-
len. Das Gedicht beschreibt anschaulich, was
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Nhat Hanh mit ,Intersein” meint: er sieht sich
nicht getrennt von denen, die man herkmm-
lich als ,Titer und denen, die man als
LOpfer“bezeichnet. In dem Gedicht heifit es:

LIch bin das Kind aus Uganda, nur
Haut und Knochen,

mit Beinchen so diinn wie
Bambusstocke;

und ich bin der Waffenhdndler,
der todbringende Waffen nach
Uganda verkauft.

Ich bin das zwdlfjahrige Mddchen,
Fliichtling in einem kleinen Boot,
das von Piraten vergewaltigt wurde
und nur noch den Tod im Ozean
sucht;

und ich bin auch der Pirat - mein
Herz ist noch nicht fahig, zu
erkennen und zu lieben. (...

Bitte nenne mich bei meinen
wahren Namen,

damit ich erwache,

damit das Tor meines Herzens

von nun an offensteht -

das Tor des Mitgefiihls.*

Plum Village

Als klar wurde, dass eine Riickkehr nach
Vietnam fiir sie ausgeschlossen war, richte-
ten sich Thay und Schwester Chan Khong da-
rauf ein, dauerhaft in Frankreich zu leben.
Thre erste sog. ,Stiffkartoffel“Kommune auf
dem Lande in Nordfrankreich wurde schon
nach einigen Jahren zu klein, weil mehr und
mehr Gaste und Besucher aus aller Welt dort-
hin drangten. So griindeten sie schlieflich
1982 auf einem grofien Geldnde in der Nahe
von Bordeaux das erste spirituelle Retreat-
zentrum Europas, das sie ,Persimonendorf*
(vietnam. Lang Hang) nannten. So sollte das
Praxiszentrum heifden, das sie eigentlich in
Vietnam geplant hatten. In Frankreich ist es
als Village des Pruniers, ansonsten jedoch un-
ter dem englischen Namen Plum Village in al-
ler Welt bekannt. Dieser Ort, dessen Aufbau,
Organisation und Leitung Schwester Chan
Khong tibernahm, wurde gleichsam zum Epi-
zentrum des immer weiter expandierenden
Intersein Ordens. Von hier aus haben Thay,
Schwester Chan Khong und die Ordensmit-
glieder ihre vielfaltige soziale und friedens-
fordernde Tétigkeit fortgesetzt, unterstiitzt

von einer stetig wachsenden Zahl von An-
hingern, Sympathisanten und Forderern.
Thr jahrzehntelanges Friedensengagement
basiert auf einer fundamentalen Einsicht,
die Thay als buddhistischer Monch bereits
mitten im Vietnamkrieg den Friedensakti-
visten vermittelte und seither unablissig
wiederholte: ,Kann die Friedensbewegung in
einer liebevollen Sprache sprechen und den
Weg des Friedens aufzeigen? Ich denke, das
wird davon abhédngen, ob die Menschen in
der Friedensbewegung Frieden sein konnen.
Denn wenn wir nicht Frieden sind, konnen
wir nichts fiir den Frieden tun. Wenn wir
nicht licheln, kénnen wir anderen nicht hel-
fen zu lacheln. Wenn wir nicht friedvoll sind,
koénnen wir nichts zur Friedensbewegung
beitragen. (...) Friedensarbeit heifdt zualler-
erst, Frieden zu sein. XX

Dies galt von Anfang an auch fiir die Angebo-
te in Plum Village, die zum Ziel haben, nicht
etwa fiir den Buddhismus als einer neuen Re-
ligion zu missionieren, sondern alte und
auch junge Multiplikatoren fiir den Frie-
den zu gewinnen, wie Schwester Chan Khong
betont: ,Mit seinen Lehrvortrigen fiir Kin-
der und Erwachsene wihrend der Sommer-
Retreats mochte Thay Nhat Hanh erreichen,
dass die Menschen den Frieden in sich selbst
verwirklichen und damit zum Frieden in der
Welt beitragen. X! Heute leben in den ver-
schiedenen ,,Hamlets“von Plum Village rund
200 Monche, Nonnen und Laien. Alljahrlich
kommen Zehntausende von Menschen aus al-
ler Welt zu Retreats und anderen Veranstal-
tungen zu Besuch.

Arbeit mit Kriegsveteranen

Einige Jahre lang lehnte Thay Einladungen
zu Vortragen und Konferenzen in die USA
ab, daes wihrend des Vietnamkrieges zuneh-
mend zu Spannungen mit der amerikani-
schen Friedensbewegung gekommen war
(die aus seiner Sicht parteiisch - sprich: auf
Seiten der nordvietnamesischen Kommunis-
ten stehend - statt neutral war). Erst durch
die Buddhist Peace Fellowship sowie die wach-
sende nordamerikanische Anhingerschaft
Thays wandte dieser sich in den 80er Jahren
wieder den USA zu. Seit 1987 ist auch Schwes-
ter Chan Khong als Dharma-Lehrerin tatig.
Im selben Jahr begannen sie zusammen
Retreats fiir traumatisierte US-Veteranen
des Vietnamkrieges abzuhalten. Diese Vete-

ranen wurden damals in der amerikanischen
Gesellschaft iiberwiegend wie Outcasts be-
handelt. Thay und Schwester Chan Khong
konnten diese sehr personliche und thera-
peutische Form der Friedensarbeit ausge-
rechnet flir die ehemaligen Todfeinde ihres
Volkes anbieten, weil sie den Krieg selbst mit-
erlebt haben und durch mitfiihlendes Inter-
sein die gidngigen Téter-Opfer-Konzepte hin-
ter sich zu lassen lernten. Die meisten
Veteranen kamen anfinglich voller Miss-
trauen und eher widerwillig zu diesen Ret-
reats. In der Regel hatten ihnen ihre Psycho-
therapeuten oder Sozialarbeiter diese
Retreats empfohlen; vor allem jedoch fiirch-
teten sie, diese seien eine Falle, um sie zu t6-
ten, wurden die Retreats doch von Vietname-
sen, ihren Todfeinden durchgefiihrt. Thay
begann die Retreats mit folgenden Worten:
»Auch ich bin ein Kriegsveteran. Ich habe im
Vietnamkrieg viele Freunde - viele Briider
und Schwestern - verloren und unendlich
viel Leid durchgemacht. Granaten wurden in
mein Zimmer geworfen, sind aber durch ei-
nen Vorhang abgehalten worden. Sozialar-
beiter, die unter meiner Leitung arbeiteten,
wurden ermordet oder verstimmelt. Wir ha-
ben alle unser Bestes gegeben und haben ver-
sucht, der Gewalt mit Liebe zu begegnen,
aber wir mussten sehr viel weinen. Ich habe
lange Zeit praktiziert, um mein Leid umzu-
wandeln und meine Einsicht mit anderen
Menschen zu teilen. Ich erhebe keine Vor-
wiirfe und gebe niemandem mehr die Schuld,
sondern ich empfinde Frieden und Mitge-
fiihl, und dadurch kann ich jetzt anderen
Menschen helfen. XV

Thay versuchte den Veteranen deutlich zu
machen, dass sie ,das Licht am Docht der Ker-
ze“ seien, dass sie ihrem Land den Weg wei-
sen konnten, sofern es ihnen gelange, ihren
Schmerz, ihre Schuld bewusst zu verwan-
deln in Verstehen und Mitgefiihl. Der Viet-
nam-Veteran Claude Thomas nahm an einem
dieser Retreats teil. In seiner Autobiographie
schreibt er iiber ihn: ,Er sagte, wir stellten
ein enormes Potenzial dar, Heilung in die
Welt zu tragen. Er erzihlte uns auch, dass die
Nicht-Veteranen grofiere Verantwortung fiir
den Krieg triigen als die Veteranen. Dass es
wegen der wechselseitigen Verbundenheit
aller Dinge keine Moglichkeit gebe, der Ver-
antwortung zu entfliehen. Dass diejenigen,
die glaubten, nicht verantwortlich zu sein,
die grofite Verantwortung triigen. Dass der



Lebensstil der Nicht-Veteranen die Institu-
tion Krieg unterstiitze. Die Nicht-Veteranen,
sagte er, miissten sich mit den Veteranen zu-
sammensetzen und zuhoren, miissten uns
wirklich zuhoren, miissten unsere Erfahrun-
gen wirklich anhoren. XV

Das Retreat, die Begegnung mit Thay war fiir
Claude Thomas unfassbar und folgenreich:
»Mein Feind umarmte mich und half mir auf
eine Weise, die meinen Landsleuten nie in
den Sinn gekommen wire.“ Thay unternahm
nach der Jahrtausendwende immer wieder
offentliche Gehmeditationen fiir den Frie-
den in Grofistddten, etwa in Paris, London,
New York, Los Angeles, Rom und Hanoi, an
denen Zehntausende von Menschen teilneh-
men, darunter immer auch sehr viele Kinder
und Jugendliche. Eigentlich ist jedes acht-
same Gehen fiir ihn eine Art Friedensmedita-
tion, jeder Weg ein Weg des Friedens, jeder
Schritt ein Schritt des Friedens. Fiir eine
stark wachsende Zahl von Anhingern wurde
Thay in den folgenden Jahrzehnten zum per-
sonifizierten wandelnden Frieden. Immer
wieder sagte er: ,Gehen Sie so, dass Sie nur
Frieden in Threm Fuflabdruck hinterlassen.
Dasistdas Geheimnis der Gehmeditation, *XV!
Auch der Dialog der Religionen ist Teil von
Thich Nhat Hanhs Friedensengagement. Als
prominenter buddhistischer ,Global Player®
nahm er z.B. teil an der Griindung der Welt-
konferenz der Religionen fiir den Frieden 1970
in Kyoto und - gemeinsam mit dem Dalai
Lama - auch 1993 an der zweiten Versamm-
lung des Weltparlaments der Religionen in
Chicago, auf der die von Hans Kiing mafigeb-
lichvorbereitete ,Erklarung zum Weltethos",
die zu einer weltweiten ,Kultur des Frie-
dens" aufruft, verabschiedet wurde.

Uberall daheim

Nach fast 40 Jahren Exil kehrten Thay und
Schwester Chan Khong im Januar 2005 erst-
mals wieder fiir drei Monate in ihre ur-
spriingliche Heimat Vietnam zurtck. Sie
durften Kloster besuchen und in einem ge-
wissen Umfang 6ffentliche Vortrage und Ver-
sammlungen im ganzen Land abhalten. Die
Kontakte mit der Kommunistischen Partei
und vietnamesischen Regierungsvertretern
flihrten zu einem Abbau des Misstrauens
und schlielich zu einem Durchbruch. Etli-
che weitere Besuche in Vietnam folgten, der
letzte im Sommer 2017. Bei seinem Besuch im
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Jahre 2007 sagte Thay: ,Seit 65 Jahren bin ich
ein Monch, und was ich herausgefunden
habe ist, dass es keine Religion, keine Philoso-
phie, keine Ideologie gibt, die einen hoheren
Stellenwert hatte als Briiderlichkeit und
Schwesterlichkeit. XVl Mittlerweile gewin-
nen seine Reformvorschlige unter den kon-
servativen Buddhisten Vietnams wie unter
den Kommunisten immer mehr an Bedeu-
tung. Der Intersein Orden, seine Anhanger-
schaft unter Laien breitet sich auch in Viet-
nam immer weiter aus.

Weitere Praxiszentren und Kloster wurden
weltweit gegriindet, besonders in den USA,
in Thailand, Deutschland, Australien und
Hong Kong. Wohl die meisten Menschen, die
heute gemifl Thays vierzehn Achtsamkeits-
ibungen den Buddhismus praktizieren und
sich engagieren, leben in den USA, w0 1983 in
Berkeley die Community of Mindful Living ge-
griindet wurde, die heute mehr als 200 loka-
le und regionale Gemeinschaften umfasst,
die meisten von ihnen innerhalb der USA.
Die Menschen iiben sich in Achtsamkeit
durch Atem-, Geh- und Metta-Meditation. Sie
iiben sich darin, sich ihrem eigenen Leid zu
stellen, es zu umarmen, sie erlernen Metho-
den innerer und auflerer Verséhnung. Auch
in Deutschland erfreut sich Thay wachsen-
der Popularitit. Praktisch alle seiner unzih-
ligen Biicher wurden iibersetzt. 1999 wurde
in Bayern ein ,Intersein-Zentrum® fiir Acht-
samkeitspraxis und Meditation und 2007 in
Waldbrél im Bergischen Land das ,,Europai-
sche Institut fiir Angewandten Buddhismus"“
(EIAB) gegriindet. 2013 hielt Thay in Wald-
brol im Rahmen eines Retreats einen Vortrag
iiber Frieden und Versohnung, in dem er
iiber seine vielfaltige Friedensarbeit im Lau-
fe der Jahrzehnte in vielen Teilen der Welt er-
zihlte. Mit Verweis u.a. auf die anscheinend
unlosbaren Konflikte zwischen Israelis und
Palistinensern und zwischen Nord-und Siid-
korea ist es aus seiner Sicht nicht tiberra-
schend, dass in den letzten Jahren die Frie-
denskompetenz von Politikern immer weiter
abgenommen habe. Seiner Ansicht nach ver-
fligen Politiker leider tiber keinerlei Wissen
um die wahren, die tiefsten Ursachen dieser
Konflikte, die in denselben Befindlichkeiten
des Geistes auf beiden Seiten liegen: ,Unsere
politischen Fiihrer wurden nicht in der
Kunst ausgebildet dabei zu helfen, dass
Angst, Wut und Misstrauen abgebaut wer-
den. Dies ist der Grund dafiir, dass wir um

Hilfe bitten miissen bei denen von uns, die
spirituell sind, die mitfiihlend sind, die wis-
sen, wie man zuhort, und die wissen, wie man
Angst, Wut und Misstrauen in uns selbst ver-
wandelt. Wenn Angst und Wut zu einer kol-
lektiven Energie werden, wird es so gefihr-
lich, dass ein Krieg jederzeit ausbrechen
kann.“XXVIH

Ein Jahr spater, im Herbst 2014, erlitt Thay
eine schwere Gehirnblutung. Viele Wochen
lag er im Koma. Obwohl ihn die Arzte bereits
aufgegeben hatten, erwachte er wieder aus
dem Koma. Er kehrte im Frithjahr 2015, im
Rollstuhl sitzend und halbseitig gelihmt,
nach Plum Village zurtick. Sprechen konnte
er seither nicht mehr, jedenfalls nicht mit
Worten. Nunmehr lehrte er bis zu seinem
Tod 2022 die Botschaft Buddhas ohne Worte,
gleichsam mit,,donnerndem Schweigen®, wie
einer seiner Buchtitel aus den 90er Jahren
lautet.

Im Frieden auch mit Bruder Tier
und Mutter Erde

Es sollte deutlich geworden sein, dass fiir
Thich Nhat Hanh und Schwester Chan Khong
Friedensarbeit zwar von Anfang an auch
eine politische Aufgabe darstellt, aber insge-
samt weitaus mehr umfasst. Sich politisch zu
engagieren ist ihnen als Menschen, die den
Kriegjahrelang hautnah erlebt undsich trotz
allem Erlebten die Fahigkeit mitzufiihlen be-
wahrt haben, selbstverstindlich. Als enga-
gierte Buddhisten beginnt ihr Einsatz fiir
Frieden mit einer grundsitzlichen Absage
an den Krieg, wie Thay erklart: ,Das ist das
Wesen des Krieges: Er macht uns zu Feinden.
Menschen, die sich gar nicht kennen, téten
einander aus Angst. Der Krieg erzeugt un-
glaublich viel Leid - Kinder werden zu Wai-
sen, Dorfer und ganze Stidte werden zer-
stort. Alle, die durch solche Konflikte leiden,
sind Opfer. Daich die Verwiistungen und das
Leid sowohl des Indochina- als auch des Viet-
namkrieges selbst erlebt habe, bin ich fest
entschlossen mitzuhelfen, dass es nie wieder
Krieg gibt. Ich bete, dass die Volker nicht 1an-
ger ihre jungen Leute in den Kampf'schicken,
selbst wenn es angeblich im Namen des Frie-
dens geschieht. Den Gedanken, dass fiir den
Frieden Krieg gefiihrt werden konnte, ein
,gerechter Krieg’, Iehne ich ebenso ab wie die
Vorstellung, es gibe eine Rechtfertigung flir
Sklaverei, Hass und Rassismus. XX
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Intersein schlief’t fiir Thich Nhat Hanh und
Schwester Chan Khong auch das Bewusstsein
mit ein, mit allen anderen menschlichen Ge-
nerationen eins zu sein: ,Wir miissen auf
eine Weise leben, die unsere Vorfahren und
kiinftigen Generationen in uns befreit. Freu-
de, Frieden, Freiheit und Harmonie sind kei-
ne individuelle Angelegenheit. Wenn wir un-
sere Vorfahren nicht befreien, werden wir
unser ganzes Leben gebunden bleiben und
unsere negativen Gewohnheitsenergien an
unsere Kinder und Enkel weitergeben. Jetzt
ist es an der Zeit, um uns zu befreien und sie
zu befreien. Es ist ein und dasselbe. Das ist
die Lehre des Interseins. Solange unsere Vor-
fahren immer noch leiden, konnen wir selbst
keinen Frieden finden.”**X Doch Frieden ist
mehr als nur eine politische Angelegenheit,
mehr als nur Waffenstillstand oder die Ab-
wesenheit von Krieg und Gewalt, er ist weit
mehr auch als eine rein innermenschliche
Kategorie.
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Die Kraft der ursprunglichen
Vierzehn Achtsamkeitsubungen

In den Monaten vor Thays Tod hatte ich die
Gelegenheit, den Klosterbriidern und
-schwestern zusammen mit anderen Laien-
freunden zu helfen, indem ich einige Mate-
rialien zusammenstellte und ins Italienische
libersetzte, die der italienischen Gemein-
schaft in diesem wichtigen Moment des
Ubergangs und der Weiterfithrung helfen
und sie unterstiitzen sollten.

Zu dieser Zeit entdeckte ich in einer Fufinote
der ausfiihrlichen Biographie von Thay, die
von den Schwestern und Briidern von Plum
Village vorbereitet worden war, die erste
Version der 14 Achtsamkeitsiilbungen. Es war
eine aufschlussreiche Entdeckung fiir mich.
Der urspriingliche

Wortlaut, der auf das Jahr 1966 zurtickgeht,
lautet wie folgt:

1. Lass dich nicht von Doktrinen und Theo-
rien binden.
2. Glaube nicht, dass es eine einzige unver-
anderliche oder absolute Wahrheit gibt.
3. Zwinge andere nicht, deine Ansichten zu
akzeptieren.
4. Verschliefle nicht deine Augen vor dem
Leiden.
5. Werde nicht wohlhabend, wihrend ande-
re ohne Nahrung leben miissen.
. Halte nicht an Wut und Hass fest.
Sage keine Dinge, die Unfrieden stiften.
. Sage nicht die Unwahrheit.
. Benutze den Buddhismus nicht zur per-
sonlichen Bereicherung.
10. Verrichte keine Arbeit, die fiir Mensch
oder Natur schadlich ist.
11. Téte nicht.
12. Besitze keine Dinge, die fiir andere schad-
lich sind.
13. Misshandle deinen Kérper nicht.
14. SchlieBlich: Gehe nicht davon aus, dass
dein Lehrer Thay jede dieser Regeln per-
fekt befolgen kann.

O o N O

Diese einfache, direkte, unmittelbare Form
erschien mir einleuchtend. Die Schulungen

sind alle in negativer Form ausgedriickt, weil
das positive Gegenstiick Tag fiir Tag in direk-
ter Aktion gefunden und neu erfunden wer-
den musste. Es entwickelte sich alles in einer
neuen Art des Zusammenleben. Der negative
Weg ist der der Mystiker. Es handelt sich um
eine pragmatische Mystik der Sorge, in der
der richtige Weg nur angedeutet werden
kann. Der richtige Weg gehort zur konkreten
und sich stindig verindernden Dimension
der irdischen Welt und blickt auf eine letzte
Dimension jenseits der Worte.

Ich erinnere mich, dass ich zu mir selbst sag-
te: ,Das sind die Achtsamkeitstibungen, wie
sie unter dem Bombenhagel praktiziert wur-
den, von Briidern und Schwestern, die ihre
ganze Energie nicht der Aufrechterhaltung
der Liturgie, sondern der Hilfe fiir andere
widmeten!

Als ich mir diese Ubungen ansah, dachte ich
an meine eigenen Erfahrungen zuriick.
Gliicklicherweise kann ich nicht sagen, dass
ich einen Krieg erlebt habe, aber die Spuren
des Zweiten Weltkriegs sind in einigen Ecken
meiner Heimatstadt Palermo immer noch
sichtbar, wenn man weif, wo man suchen
muss. An der Fassade eines Gebaudes in der
Néhe kann man noch immer die Schilder le-
sen, die den Weg zu dem Bunker wiesen, in
dem sich meine Grof3eltern wihrend der alli-
ierten Bombenangriffe versteckten. Die
Triimmer dieser Bombenangriffe lagen noch
im Stadtzentrum, als ich in den 1990er Jahren
ein Junge war. Damals erlebte ich jedoch eine
andere Art von Krieg, vielleicht manchmal
heimtiickisch, aber nicht weniger grausam.
Seit 1992, nach den Mafia-Massakern, die un-
ter anderem Richter Giovanni Falcone tra-
fen, der mit einer 15-Zentner-Bombe getotet
wurde, welche einen Teil der Autobahn zum
Flughafen zerstorte, war meine Heimatstadt
jahrelang von der Armee bewacht.

Ich erinnere mich daran, wie ich als Junge
zur Schule ging und an den Strafenecken
Soldaten sah, die etwas dlter waren als ich

und neben gepanzerten Lastwagen automati-
sche Gewehre in der Hand hielten, die fast so
lang waren, wie sie groft waren. Ich erinnere
mich an den Friedensmarsch, an dem ich zu-
sammen mit Zehntausenden von anderen
Schiilern und Biirgern teilnahm und der die
zwanzig Kilometer lange Strafie entlangging,
die den Ort der Bombardierung von der Stadt
trennte.

In den letzten Jahren hat Thay Phap An bei
seinen Retreats in Stiditalien, in Sizilien und
Apulien, oft betont, dass die ethische Dimen-
sion der Achtsamkeitsiibungen auf das Po-
tenzial hinweist, sie als Schulung des Geistes
zu praktizieren. Ich finde in meiner personli-
chen Erfahrung sehr klare Beweise fiir diese
Korrelation.

Es gibt keine Mafia ohne eine Mafia-Mentali-
tat. Mafiose Gewalt und Bomben, Kontrolle
des Territoriums, Erpressung, illegaler Han-
del und Korruption sind nicht moglich ohne
eine weit verbreitete Mentalitit des Miss-
trauens, des Neids, der Ausfliichte, der Zu-
riickhaltung und eines Schweigekodexes, der
die menschlichen Beziehungen aufallen Ebe-
nen vergiftet, von der institutionellen politi-
schen Ebene bis hin zu den alltaglichsten und
intimsten. Es ist eine Armutsmentalitat, die
keine Offenheit, Warme und Fiirsorge kennt.
Und diese Armutsmentalitit wiederum
nahrt die weit verbreitete Ungerechtigkeit
und die Blindheit gegentiber dieser Unge-
rechtigkeit. Fiir die Anti-Mafia-Bewegung
war immer klar, dass der Kampf gegen das
organisierte Verbrechen mit der Verdnde-
rung der Mentalitdt beginnt, und in diesem
Zusammenhang hat der Aufbau einer spiri-
tuellen Gemeinschaft des Friedens in diesen
Landern seine Bedeutung.

Diese Hindernisse des Geistes sind univer-
sell und zeitlos, aber sie nehmen hier in die-
sen Landern und in dieser Zeit ihre spezifi-
sche und besondere Form an. Das gilt auch
fiir die Geselligkeit, die Frohlichkeit, das un-
konventionelle kreative Denken und die Be-
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reitschaft zur gegenseitigen Unterstiitzung,
die gerade die mediterranen Kulturen von ih-
rer besten Seite her kennzeichnen.

Wir brauchen eine mediterrane Version ei-
nes engagierten Buddhismus, einer enga-
gierten Ethik. Ich denke, wir sollten der Ver-
suchung widerstehen, die Lehren zu
kristallisieren und zu dogmatisieren, und
wir sollten dem Damon der Biirokratie wi-
derstehen, der manchmal von unserer orga-
nisatorischen Denkweise Besitz ergreift. Wir
sollten unsere Leitlinien einfach halten, da-
mit sie sich an die Transformation sehr un-
terschiedlicher Mentalititen und Kulturen
anpassen konnen. Die Universalitat der Bot-
schaft ist keine Frage der Standardisierung,
sondern des Bewusstseins und der Sorge um
die Vielfalt. Auf diese Weise hat sich der Bud-
dhismus historisch verbreitet, indem er in
den Traditionen, mit denen er in Beriihrung
kam, sehr unterschiedliche Formen dersel-
ben Botschaft annahm. Wir sollten der Lehre
erlauben, die geschicktesten Formen zu fin-
den, die flir diejenigen, die sie empfangen

konnen, am besten geeignet sind. So wie die
Waurzeln eines Baumes sich an einen Boden
mit seinen eigenen einzigartigen Eigenschaf-
ten anpassen, indem sie langsam einen Weg
durch ihn hindurch finden, den Boden in der
Tiefe bearbeiten und ihn schlieflich zu einer
neuen vitalen Einheit verdichten, die mit an-
deren Biumen verbunden ist.

Ich weify sehr wohl, dass Thay selbst den
Wortlaut der Achtsamkeitsiibungen seither
iiberarbeitet hat, indem er sie erweitert und
verfeinert hat, und ich habe grofien Respekt
vor den fortgesetzten Bemithungen der Ge-
meinschaft, die Ubungen zu transformieren
und an die sich verdndernden Zeiten anzu-
passen.

Mir personlich liegt die Erinnerung an das
Bewusstsein von Unterdriickung und sozia-
ler Ungerechtigkeit sehr am Herzen, die in
der jiingsten Formulierung nicht weniger als
sechs Mal erwahnt wird. Aber ich habe die
erste Fassung der Achtsamkeitsiibungen auf
ein Blatt Papier gedruckt, dass ich neben mei-

nem Schreibtisch aufbewahre, und in dieser
Form sind die Ubungen Gegenstand meiner
taglichen Kontemplation. Ich arbeite mit
Worten und manchmal konzipiere und
schreibe ich zusammen mit vielen Freunden
kulturelle und soziale Innovationsprojekte,
die Menschen, die in groflen Schwierigkei-
ten, in Bildungsarmut, in kultureller und re-
lationaler Benachteiligung leben, konkrete
Hilfe bringen sollen. Und doch sind es gerade
diese Leitlinien von ein paar einfachen Sat-
zen, in denen ich Halt finde, wenn ich so viel
zu tun habe. Manchmal wiinsche ich mir,
dass wir etwas von der Geradlinigkeit unse-
res ersten Griindungstextes wiederentde-
cken, damit wir mehr Energie filir die Gesell-
schaft freisetzen konnen.

Andrea Libero Carbone

(True Lamp of the Vultures Peak) ist Philosophie-
historiker und Ubersetzer mit den Schwerpunk-
ten Ideengeschichte und Spiritualitit. Er ist
Chefredakteur von Gate (gategate.it), dem
Webportal der Italienischen Buddhistischen
Union.




Doing nothing is something

Eine langsame Annaherung ans Nichtstun

»Eine Blume muss nichts tun, um ihre Aufga-
be zu erfiillen. Sie ist einfach nur Blume, das
ist genug.” Dieser Gedanke von Thay ist fiir
mich immer wieder ein Kompass.

Binich auch einfach genug? Muss nichts tun?

Ich sitze auf meinem Kissen. Stille. Ruhe in
mir. Eskonnte noch ruhiger sein. Ich atme be-
wusst tiefer. Noch einmal. Ich bemerke, dass
ich die Erfahrung ganz subtil anders haben
mochte, als sie ist. Lasse das Wollen los. Ein
Moment der Akzeptanz. Ruhe. Versuche,
mein Herz zu spiiren, damit ein Gefiihl von
Gliicklichsein entsteht. Bemerke, dass ich die
Erfahrung subtil schon wieder anders haben
mochte. Lasse das Wollen los. Ein Moment
der Akzeptanz. Ruhe... Loslassen und wieder
Loslassen. Alle Vorstellungen, wie Medita-
tion sein soll... Entspannen in den Augen-
blick ... Immer wieder ...

Dieses Erkennen war ein Moment tiefer De-
mut, als mir bewusst wurde, wie oft ich im
Tun bin, damit beschéftigt, Erfahrungen zu
optimieren und ein kleines bisschen besser
zu machen. Nicht in Akzeptanz zu sein, mit
dem, wie es gerade ist. Ablehnung zu kulti-
vieren gegen das Leben im gegenwértigen
Augenblick.

Ich erinnere mich gut daran, als ich das erste
Mal die Zeile im Satipatthana-Sutra gehort
habe: ,Die Ubende hat alle Begierde und alle
Ablehnung gegen dieses Leben aufgegeben.”
Vor allem der zweite Teil, die Ablehnung ge-
gen das Leben, fand ich sehr eigenartig. Sie
passte so gar nicht in mein Selbstbild, das
scheinbar offen und tolerant war, alles will-
kommen hief}. In den Jahren der Praxis kam
diese Sichtweise ins Wanken, mir wurde im-
mer mehr bewusst, wie ich stindig etwas will
(Begierde) oder nicht will (Ablehnung). Wie
mein Geist stindig beschéftigt ist, Dinge an-
ders haben zu wollen, als sie sind. Und wie
schon das Leben wird, wie wundervoll der

Augenblick, wenn ich es sein lassen kann,
wenn ich all das Anders-Wollen loslasse und
mit dem bin, wie es ist. Wie tiefer Frieden
entsteht in der Akzeptanz.

Dieses stindige Tun-Miissen ist eine Ge-
wohnheitsenergie, die mir schon das ganze
Leben lang sehr vertraut ist. Dieses stindige
Tun-Miissen, das ich immer und immer wie-
der loslassen kann, wenn ich es mit Achtsam-
keit bemerke.

Wieso kann ich das nicht
auch einfach sein lassen?
Was treibt mich an?

Mit diesen Fragen spaziere ich schon eine
ganze Weil durchs Leben. Beobachte meinen
Geist, der immer optimieren will - und lasse
los. Entspanne bewusst in den Augenblick hi-
nein. Immer wieder neu. Und eines Morgens
steigen in der Meditation plotzlich Bilder
auf: Wie in einem Film sehe ich Situationen
aus meinem Leben, in denen ich glaubte, et-
was Tun zu miissen, um die Harmonie wie-
derherzustellen, das Chaos abzuwenden.
Sehe mich als Baby allein im Krankenhaus,
muss schon so klein etwas fiir mein Uberle-
ben tun, sehe mich als Teenager in vielen Si-
tuationen handeln, um die Harmonie in der
Familie aufrechtzuerhalten, bin als junge
Frau sehr stark bei der Beerdigung meiner
Mama, um alle anderen mit meiner Kraft zu
halten; wenn ich nichts tue, macht es keiner
... Ich spiire, wie schmerzvoll diese Situatio-
nen sind, spiire im Jetzt den korperlichen
Schmerz von damals, den Schmerz des ver-
gangenen Leidens.

Sehe mit einem Mal ganz klar, wie viel Angst
vor Kontrollverlust mein Leben bestimmt.
Angst, die Kontrolle zu verlieren. Wow. Ich
handle, um ein Leben zu kontrollieren, das
sich nicht kontrollieren lasst. Noch nie kon-
trollieren lieR. Das seinen eigenen Gesetzten
folgt. Deshalb strenge ich mich so an? Wie
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Sisyphos, der seinen Stein der Berg hoch-
hievt, damit er auf der anderen Seite wieder
hinunter kullert. Das ist irgendwie absurd.

Mir wird bewusst, dass ich offenbar all mei-
ne Gewohnheitsenergie mit aufs Kissen in
die Meditation nehme. In der Stille des
Sitzens kann ich sie wie in einem Vergrofie-
rungsglas klarer sehen, durch das bewusste
Innehalten in Ruhe damit sein, allem Raum
geben und erkennen, was dahinterliegt. Ich
kann tief schauen und verstehen - und mit
diesem Verstehen langsam meinen Alltag
verandern.

Ein Zauberwort hilft mir dabei: ,Empfangen”,
Ich muss nichts tun, darf das Leben empfan-
gen, so wie es gerade ist. Nichts muss anders
sein. Ich spiire, wie sich durch dieses
Empfangen auch meine ganze Haltung an-
dert. Wie sich mein Brustraum weitet, mein
Atem tiefer flieft. Empfangen. Diesen Au-
genblick. Und diesen Augenblick. Ich emp-
fange die Schonheit der Natur, die Frische
des Waldes, den warmen Sommerwind am
Abend, das frohliche Vogelgezwitscher am
frithen Morgen. Ich empfange jeden Atem-
zug, frisch und neu.

Auch meine Vorstellungen, wie die Dinge zu
sein haben, weichen auf. Ich muss auch nicht
mehr recht haben, wenn ich es mitbekomme.
Mit Achtsamkeit wird eigene Standpunkt
briichig - und das ist nicht bedngstigend,
sondern wird zunehmend ein sehr stabiles
Fundament.

»Doing nothing is something", sagte Thay, und
lachelte verschmitzt. Langsam beginne ich zu
erahnen, was er gemeint haben konnte.

Sabine Jaenicke

ist Mitglied des Intersein-Ordens und aktiv in der
Miinchner Sangha. Sie arbeitet als Lektorin fiir
spirituelle Biicher, u.a. fiir die Biicher von Thich
Nhat Hanh, und leitet Meditationsabende,
Achtsamkeitstage und Tage der Stille.
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LALS ich noch drei gesunde Kinder hatte,
dachte ich, dass ich es

nicht tberstehen wiirde, wenn einem
von ihnen ein Leid geschdhe.

Als meine Tochter krank wurde dachte
ich, dass ich es nicht (iberleben wiirde,
wenn sie sterben wiirde.

Nachdem meine Tochter gestorben war
dachte ich, dass ich nie wieder froh
werden wiirde.”

Fiinf Jahre sind vergangen.

Ich lebe. Ich lache. Ich freue mich.

Und ich bin glticklich... nicht immer,
aber immer wieder.

Mit diesem Text endet mein Buch ,Die Nacht
bringt dir den Tag zurtick“ das ich 5 Jahre
nach dem Tod meiner Tochter Pauline ge-
schrieben habe.

Ohne Thay und ohne meine Achtsamkeitspra-
xis hétte ich die Krankheit und den Tod mei-
ner Tochter wohl kaum heil {iberstanden. Ich
habe diese Herausforderung des Schicksals
nicht nur tiberstanden, sondern habe zurtick
zumeiner Kraft und Lebensfreude gefunden.

Schon in jungen Jahren habe ich mich auf die
Suche nach dem so genannten Gliick ge-
macht, denn mein Leben hielt friith grofle
Herausforderungen fiir mich bereit:

Alsich fiinfJahre alt war, hat sich mein Vater
das Leben genommen. Alsich 17 Jahre alt war,
ist mein geliebter Bruder bei einem Ver-
kehrsunfall umgekommen, als ich 27 Jahre alt
war, ist meine beste Freundin an Krebs ge-
storben.

Um nicht an meinem Kummer einzugehen, be-
gann ich, durch mein Leben zu rennen. Je
schneller, desto besser: ich habe eine Ausbil-
dung zur Schauspielerin gemacht, bin von
Theater zu Theater gerannt, dann binich iiber
die Bithne gerannt, von einer Premiere zur
néchsten, dann habe ich Kinder bekommen
und bin in den Kindergarten gerannt und
dann zum Einkaufen und dann putzend durch
meine Wohnung, und dann wieder zurtick
zum Kindergarten, denn wenn ich rannte,
konnte ich meinen Kummer nicht so spiiren.

Als ich 40 Jahre alt war, erkrankte meine
mittlere Tochter Pauline mit 9 Jahren an Leu-
kémie. Jetzt bin ich noch viel schneller ge-
rannt: In die Klinik und zuriick nach Hause
zu den Geschwisterkindern, vom Labor zur
Radiologie, von der Intensivstation zur
Wiirstchenbude... getrieben von der grofien
Angst... nur nicht stehenbleiben... nur nicht
still werden.

Eines Tages bekam ich ein Buch geschenkt
und dieses Buch hat mein Leben verandert.
Es ist von unserem verehrten Lehrer Thich

Nhat Hanh und es heifit ,,Schritte der Acht-
samkeit“. Es hat mich zur Achtsamkeitspra-
xis gefithrt und damit nach Plum Village zu
Thay und spater ins EIAB.

In diesem Buch stand etwas geschrieben, das
mir so gut gefallen hat, dass ich es auswendig
gelernt habe: ,Du hast eine Verabredung mit
dem Leben. Und das Leben findet nicht in der
Vergangenheit statt, denn die Vergangenheit
ist schon vorbei. Das Leben findet auch nicht
in der Zukunft statt, denn die Zukunft ist
nochnicht da. Das Leben findet in diesem Au-
genblick statt, und der ist genau da, wo du
jetzt gerade bist. Wenn du also diesen Augen-
blick versdumst, versiumst du deine Verab-
redung mit dem Leben.”

Wie ich schon sagte, ich hatte zu dieser Zeit
keine Verabredung mit dem Leben. Stille,
Achtsamkeit - das fand ich zwar gut, aber da-
flir hatte ich einfach keine Zeit. Ich musste
rennen.

Aber eines Tages brauchte ich die
Achtsamkeit. Um zu tberleben, um zu
schlafen und um meine Tochter zu retten.
Um das verstindlich zu machen, mochte ich
einen kleinen Abschnitt aus meinem Buch
zitieren.

Jeden Montag bekommt Pauline eine
Dosis Chemotherapie in ihr Riickenmark
gespritzt. Diese so genannte
Lumbalpunktion gehért iiber

zwolf Wochen lang zu ihrem
Behandlungsplan. Dazu muss sie im
Schneidersitz auf der Behandlungsliege
sitzen, den Oberkdrper tief nach unten
beugen, in den unteren Rlicken atmen
und sich keinen Millimeter bewegen.
Deshalb wird sie von mir und einer
Krankenschwester festgehalten. Nun
sticht eine Arztin mit einer fiinfzehn
Zentimeter langen Nadel zwischen die
Riickenwirbel, und spritzt das



Trauern ist nicht das Problem — Trauern ist die Losung. Denn — Trauern hat heilende Kraft! | 65

Zytostatikum Methrotexat, kurz MTX
genannt, in Paulines Riickenmark. Eine
grauenhafte Prozedur, zwélf Wochen
lang, jeden Montag. Wenn die Arztin
den richtigen Punkt trifft, tut das Ganze
nicht weh, es ist nur, wie man so schon
sagt, unangenehm.

W e n n sie trifft. Das Tragische ist nur,
dass beim zweiten Mal eine junge
Assistenzdrztin ihr Gltick versucht hatte
und daneben stach. Der Schmerz kam
heftig und unerwartet und hat Pauline
jegliches Vertrauen in die sichere Hand
von Arzten genommen.

Wie lebt es sich mit einer solchen
Bedrohung?

Nun, nach der Spritze ist vor der
Spritze!

Pauline hat keine Verabredung mit dem
Leben, sondern mit der Angst.

Ihr Leben, mein Leben, unser gesamtes
Familienleben dreht sich um diese
Spritze, die sich in sieben, in sechs, in
drei, in zwei Tagen wieder liber ihren
Riicken hermachen wird. Es gibt keine
Freude mehr fiir sie untertags, und bis
sie sich in den Schlaf geweint hat, ist es
weit nach Mitternacht. Morgens nach
dem Aufwachen geht es weiter. Mami,
ich hab solche Angst, Mami, ich halt das
nicht mehr aus, Mami, mein Bauch ist
von der Angst ganz hart, ich kann nicht
essen, bitte geh nicht weg, dann muss
ich immer an die Spritze denken.

Und dann weint sie, bis unsere beiden
Pullover von den Trdnen ganz nass sind.

Und ich bin genervt. Ich mochte
mitfiihlend sein, aber es gelingt mir
nicht. Ich hab was anderes zu tun als
standig Pauline zu trosten, ich hab
keine Geduld mehr und ich habe noch
zwei Kinder die mich brauchen.

Aber Pauline weint.

Jeden Tag.

Auch an diesem sonnigen Samstag, als
wir alle die Wanderung an die
Flussmiindung machen wollten, weifst
du noch, als das Hochwasser war mit
Picknick und allem, was du doch so sehr
liebst. Und alle haben sich drauf

gefreut. Aber du liegst auf dem Sofa,
trdneniiberstromt, und hast Angst vor
Montag. Wie soll ich mich denn auf das
Picknick freuen, wenn ich am Montag
wieder in die Klinik muss, schreist du
und steigerst dich so in deine Panik,
dass ich dich am liebsten schiitteln und
ohrfeigen mochte.

Stattdessen packe ich dich an deinen
mageren Schultern, schaue dir fest in
die Augen und sage:

Wovor hast du jetzt Angst?

Vor der Spritze.

Nein, jetzt.

Das tut so weh...

Was tut weh? Was tut j e t zt weh?
Jetzt nicht, aber am Montag.

Nein, nur was jetzt ist, zdhlt.

Stille.

Scheint jetzt die Sonne?

Ja.

Wer schnurrt jetzt auf deinem Schof3?
Die Mimi.

Wo bist du jetzt?

In meinem Zimmer.

Wer sitzt draufien im Garten und wartet
auf dich?

Josef und Flo und Papa.

Was fiihlst du jetzt?

Angst.

Vor unserem Picknick???

Nein... vor Montag...

Nur was jetzt ist, zahlt!

Stille.

Also?

Plotzlich springt sie auf, klettert auf
meinen Arm, klammert sich wie ein
kleiner Affe an mich und fliistert in
mein Ohr jetzt".

Dann springt sie durch die Wohnung,
rennt in den Garten, tanzt mit Flora
einen wilden Tanz um die Buche,
springt Josef auf den Arm, singt jetzt,
Jetzt, jetzt vor sich hin und ist zum
ersten Mal seit dem Tag ihrer
Erkrankung wieder richtig gliicklich.
Am Abend, nach unserer herrlichen
Wanderung und dem leckeren Picknick,
nach ganz viel Spafs und Sonne und
Geldchter, kommt sie leise auf meinen
Schofs gekrochen.

Mami, jetzt kommt es wieder, und ich

weifs nicht mehr was , jetzt” ist. Woran
soll ich denken, damit ich nicht an die
Angst denken muss?

Und wieder kommt mir das zu Hilfe, was
in dem Buch (iber den Augenblick
geschrieben steht.

Woran merkst du, jetzt gerade, dass du
am Leben bist?

Dass mein Herz klopft.

Gut. Woran noch?

An meinem Atem.

Gut. Und wenn jetzt was kommt, woran
du nicht denken willst, dann denkst du
einfach an deinen Atem.

Wie denn?

Du denkst, wenn ich einatme, splire ich,
dass ich jetzt am Leben bin, wenn ich
ausatme, freue ich mich, dass ich jetzt
am Leben bin. Das ist das,was jetzt
ist, das ist dieser Augenblick und das ist
das Einzige, was zdhlt, nichts anderes.
Schau, das Leben ist so kostbar.
Eigentlich musst du ja nur montags von
zehn bis elf Angst haben, aber du
versaust dir den Dienstag und den
Mittwoch und den Rest der Woche und
sogar das schone Wochenende, wenn du
mit deinen Gedanken immer bei der
Spritze am Montag bist. Leider habe ich
es dir nicht beigebracht, dass der einzig
wichtige Moment in deinem Leben
immer der Augenblick ist, aber jetzt
fang ich damit an. Setz dich neben mich
und mach deine Augen zu, wir liben das
jetzt. Beide.

Das war sechs Jahre vor Paulines Tod.
Wir ahnten beide, dass diese Ubung
wichtig fiir uns war. Aber wie oft sie uns
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helfen sollte, wenn wir uns in Angst und
Hoffnungslosigkeit und Schlaflosigkeit
verloren, wussten wir damals noch
nicht. Wir wussten auch nicht, dass das
Leben fiir uns noch viel Schlimmeres
bereithalten wiirde als eine Spritze ins
Riickenmark.

(ENDE)

Jetzt bekam die Meditation einen neuen Stel-
lenwert. Pauline und ich meditierten ge-
meinsam, und wir lernten das Wunder des
Augenblicks kennen. Wir lernten, dass es in
all der Angst, all der Panik, all der Not einen
Zufluchtsort gab, den wir aufsuchen konnten
- nidmlich den gegenwirtigen Augenblick.
Present moment, wonderful moment. Das
wurde Paulines Mantra, wenn die Welt mal
wieder unterzugehen drohte. Sie schrieb die-
ses Gedicht:

Der Augenblick

Augenblicke,

sie fliegen vorbei

wir merken es kaum,

es sind die schénsten Momente,

sie fiillen den Raum.

Versucht, schon wieder beim ndchsten
zZu sein,

verpassen wir den Wesentlichen,

der eigentlich konnte bei uns sein.

(Pauline Schupp)

Leider bekam Pauline nach vier Jahren einen
Riickfall. Sie wurde transplantiert, bekam
wieder einen Riickfall und starb sechs Jahre
nach ihrer Erkrankung am 29. Dezember
2006 zu Hause, im Kreise ihrer Familie.

Wie von einem Tsunami wurde ich von ih-
rem Tod tberrollt. Der Schmerz wiihlte in
meinen Eingeweiden, jede Sekunde, jede Mi-
nute, jeden Tag. Mein Leben lag wie ein
Scherbenhaufen vor mir, nichts war wie es
einmal war, in mir war alles dunkel und leb-
los, und ich konnte mir nicht vorstellen, dass
ein Mensch mit so einer schweren Trauer im
Herzen weiterleben kann. Ich hatte einiges in
meinem Leben tiberstanden - aber von die-
sem Schicksalsschlag wiirde ich mich nicht
wieder erholen.

Und wie ich es von Thay gelernt hatte, und
wie ich es meiner Tochter beigebracht hatte,
setzte ich mich jeden Tag eine halbe Stunde
auf meinen Meditationskissen, und versuch-
te, mich auf meinen Atem und auf die positi-
ven Dinge in meinem Leben zu konzentrie-
ren und ihnen dankbar zuzulicheln. Ich ging
in den Wald und versuchte die gute Luft zu
riechen und dankbar tiber den Wald zu sein.
Ich aft ein Schokoladeneis und versuchte das
Schokoladeneis zu schmecken und dankbar
fiir das Schokoladeneis zu sein. Ich versuch-
te ein und auszuatmen und dankbar fiir mei-
nen Atem zu sein.

Aber es wollte nicht funktionieren. Dankbar-
keit nahm sich wie Hohn aus, das Schokola-
deneis blieb mir im Halse stecken, der Atem
stromte unbeachtet durch meinen Korper.
Trauer, Verzweiflung und Wut auf das
Schicksal waren viel zu dominant.

Drei Monate nach Paulines Tod besuchte ich
mein erstes Trauerseminar. Es wurde in der
Schweiz angeboten und trug den Titel: Der
Trauer mit Achtsamkeit begegnen. Ich dach-
te, um Gottes Willen, das funktioniert doch
sowieso nicht, hab ich doch schon alles aus-
probiert.

Aber weil es das Einzige weit und breit war,
bin ich in meiner Not hingegangen.

Es war das Beste was mir je in meinem Leben
passiert ist und hat mein Leben komplett ver-
andert.

Denn dort kam dem Wunder der Achtsamkeit
von einer ganz anderen Seite und auf andere
Weise Bedeutung zu, als ich das je verstan-
den hatte. Denn in diesem Trauerseminar
lernte ich, wie heilsam es ist, Schmerz anzu-
nehmen, statt ihn wegzudriicken. Bis dahin
hatte ich gedacht, dass ich mich auf die scho-
nen Dinge, die es ja auch noch gibt, konzent-
rieren muss, damit ich wieder gliicklich wer-
den kann. Dass meine Trauer verschwinden
muss, damit ich wieder froh sein kann, dass
ich meine Tochter, und damit auch den
Schmerz um sie loslassen muss, um wieder
atmen zu konnen,

Stattdessen lernte ich, wie heilsam es ist, an-
zuerkennen, dass Trauer und Schmerz da
sind, ich lernte wie heilsam es ist, die Trauer
einzuladen, zu weinen, zu klagen, und mi t

meiner Trauer zu sein, anstatt sie loswerden
zuwollen.

Im englischen gibt es ein Sprichwort: What
you feel, you can heel. Was du fiihlst, was du
wahrnimmst, was du spiirst...das kann hei-
len.

Und es gibt das Sprichwort: What you resist,
persist. Das was du weghaben mochtest, das
bleibt dir erhalten. Und genau das tun wir
mit allen unseren schwierigen Gefiihlen:
Weghaben wollen. Davonrennen. Driiber
plappern.

Thay hatte das wohl in seinen Dharma- Vor-
tragen immer schon gesagt, aber ich hatte es
nie so richtig verstanden. Oftmals brachte er
das Beispiel von dem weinenden Baby: Mein
Baby weint, weil es Bauchweh hat. Das gefallt
mir zwar nicht - aber trotzdem wiirde ich
niemals auf die Idee kommen, in die Kiiche zu
rennen, die Tiire zu dem schreienden Baby
zuzumachen und laut Musik anzustellen, da-
mit das Schreien nicht mehr zu horen ist.
Nein, ich gehe hin, und nehme das Baby liebe-
voll in meine Arme und schaue was es
braucht. Damit sind seine Bauchschmerzen
zwar nicht weggeblasen, aber das Baby fiihlt
sich besser.

Genauso ist es mit unseren Gefiihlen. Unsere
Gefiihle sind unser Baby, und Achtsamkeit ist
die Mutter, die da ist und Linderung ver-
schafft.

Ich beschloss, die Ausbildung zur Trauerbe-
gleiterin zumachen, um auch in Deutschland
Trauerseminare anbieten zu konnen.

In meiner Ausbildung lernte ich, dass man
nicht zu viel trauern kann, sondern nur zu
wenig. Dass man nicht zu lang trauern kann,
hochstens zu kurz. Dass Trauern nicht zu
verwechseln ist mit ,{iber die Trauer spre-
chen, sondern dass Trauern klagen und wei-
nen bedeutet - und zwar nicht allein im stil-
len Kdmmerlein. Trauer will ausgedriickt,
gehort und gesehen werden - dann ist sie
heilsam.

Ich lernte, dass es nicht darum geht, den ge-
liebten Menschen oder die Trauer loszulas-
sen, wie das gerne von wohlmeinenden The-
rapeuten empfohlen wird. Sondern dass es
darum geht, sowohl den geliebten Menschen
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als auch die Trauer in unser Leben zu inte-
grieren - einen guten Platz fiir sie zu finden.

Und ich begriff, dass Achtsamkeit noch etwas
anderes bedeutet, als das, was ich meiner
Tochter beigebracht hatte. Dass Achtsamkeit
noch auf andere Weise hilfreich sein kann,
als den Atem zu beobachten und die Schon-
heiten des Lebens wahrzunehmen. Ich lernte,
dass Achtsamkeit eine Art Wundermittel ist:

Wenn wir schwierigen Gefiihlen, wie
Schmerz, Trauer, Bitterkeit, Scham und
Schuldgefiihlen mit mitfiihlender Achtsam-
keit begegnen, verlieren diese an Kraft.

Begleiten wir hingegen Momente von Zuftie-
denheit, Geborgenheit, Freude und Gliick
mit Achtsamkeit, werden diese mit der Zeit
grofier und nehmen mehr Raum in unserem
Leben ein.

Aus der Hirnforschung wissen wir, dass die
neuronalen Strukturen in unserem Gehirn,
die fiir Zufriedenheit und Gliick zustindig
sind, kréftiger werden, wenn es uns gelingt,
freudvolle Momente ganz bewusst zu erle-
ben. Selbst vollig neutrale Momente kénnen
wir durch Achtsamkeit in freudige Momente
verwandeln.

Von da ab habe ich begonnen, der Achtsam-
keitspraxis in meinem Leben mehr Raum zu
geben. Ich habe angefangen regelmafig zu
praktizieren und jedes Jahr ein Vipassana
Retreat besucht.

Und Ich lernte Metta (Liebevolle Giite) und
die Kraft des achtsamen Selbstmitgefiihls in
einem MSC Kurs (Mindful Self Compassion)
kennen. Ich lernte, dass ein schwieriges Ge-
fiihl seine Kraft verliert und auch seine Har-
te, wenn ich ihm mit Mitgefiihl begegne.

Ich mochte ein Beispiel erzahlen wie achtsa-
mes Selbstmitgefiihl ein schlimmes Gefiihl
verandern kann.: Mein Bruder ist, als er 18
war, bei einem Autounfall verungliickt. Er
verbrannte und kam lebensgefihrlich ver-
letzt ins Krankenhaus. Ein befreundeter Kin-
derarzt der ihn mit seinen Verbrennungen
gesehen hatte, gab meiner Mutter und mir
den Rat, meinen Bruder so in Erinnerung zu
behalten, wie wir ihn kannten und ihn nicht
im Krankenhaus zu besuchen.

Und ich habe mich daran gehalten. Mein Bru-
der starb 5 Tage spiter, ohne dass ich ihn
noch einmal besucht hitte. Undenkbar! Heu-
te... flir mich... undenkbar!!

Immer wieder einmal {iberfillt mich diese
Scham und dieses bittere Schuldgefiihl, dass
ich meinen Bruder in seiner Not alleine ge-
lassen habe. Vielleicht, so denke ich manch-
mal, wiirde er ja noch leben, wenn ich ihn
nicht so im Stich gelassen hitte.

Diese Scham und Schuldgefiihle, gehoren zu
den brutalsten Gefiihlen iiberhaupt, sie sind
so schlimm, dass sie fast nicht auszuhalten
sind.

Dann - lege ich meine Hand dahin, wo ich die-
ses Gefiihl spiire, schliefie meine Augen und
nehme dieses schlimme Gefiihl in meinem
Korper wahr. Und dann sage ich zu mir
selbst, so liebevoll, wie ich mit einem kleinen
Kind sprechen wiirde: Ja, ich weif}, es ist
schlimm. Es ist schlimm, dass dieses Gefiihl
daist und dass es so weh tut und dass ich das
jetzt gerade aushalten muss.

Das ist echtes Mitgefiihl. Nicht wegreden,
nicht schonreden, nicht trosten wollen. Nein.
Da sein lassen, anerkennen, aushalten, um-
sorgen.

Nach kurzer Zeit kann ich wahrnehmen, wie
sich dieses brutale Gefiihl verdndert. Nicht,
dass es verschwinden wiirde; aber ich merke,
wie es weicher wird, wie es weiter und wér-
mer in meinem Brustraum wird. Das Gefiihl
ist wohl noch da, aber nicht mehr so brutal
schmerzhaft.

Endlich verstand ich, was Thich Nhat Hanh
damit meinte, wenn er sagte: ,Lieber
Schmerz, ich bin jetzt fiir dich da, ich kiimme-
re mich um dich.”

Und so haben die Praxis der Achtsamkeit und
des achtsamen Selbstmitgefiihls Eingang in
meine Trauerseminare gefunden, die ich seit
einigen Jahren jedes Jahr im EIAB, Trauern-
den nach dem Tod eines geliebten Menschen
anbieten darf.

In diesen Trauerseminaren finden Trauern-
de, die einen geliebten Menschen durch Un-
fall, Krankheit, Suizid oder ein anderes Er-
eignis verloren haben, Unterstiitzung auf
ihrem individuellen Weg durch die Trauer.

Im schiitzenden Raum einer Gemeinschaft
von Betroffenen konnen Erinnerungen ge-
teilt und neuer Lebensmut gefasst werden.
Es ist Zeit und Raum fiir schmerzhafte Ge-
fiihle, aber auch fiir das, was besser und an-
ders werden darf.

www.blauerfalter.de

Gib deine Traurigkeit nicht so schnell
auf!

Lass sie tiefer in dich eindringen.

Lass sie einwirken und dich wiirzen,

Wie nur wenige erlesene Zutaten es
kénnen.

Etwas, das heute Nacht in meinem
Herzen fenhlt,

hat meine Augen so weich gemacht,

meine Stimme so sanft,

mein Herz so weit.

(Hafiz, gelebt um 1300, hochgeachteter persi-
scher Dichter und Mystiker)

Isabel Schupp
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Flotenton und Tuschespur -
es gibt viele Dharmatore

Thay hat uns unzahlige Tore zum Dharma ge-
zeigt. Wenn ich in die Schatztruhe unserer
Praxis schaue, so bin ich immer wieder aufs
Neue gliicklich, diesen wunderbar vielfalti-
gen Weg gefunden zu haben. Von einer eher
strengen Zen-Linie kommend, war ich er-
staunt tiber die gelebte Frohlichkeit, das Sin-
gen, das Lachen, die Kultivierung der Feste
und Feiern, iiber das Spielen und die Leich-
tigkeit, die ich in Plum Village fand. Vor dem
geschiftigen Weihnachtstrubel wollte ich
einst in den spiten 90er-Jahren in die Stille
und Kontemplation eines Zen-Klosters flie-
hen - und fand mich unvermittelt mitten in

einem bunten frohlichen Treiben in Plum
Village wieder, wo eifrig Vorbereitungen
flirs Weihnachtsfest getroffen wurden: die
Meditationshallen wurden geschmiickt, Ster-
ne wurden gebastelt, ein Weihnachtschor
wurde aufgestellt, ein Theaterstiick einstu-
diert, und natiirlich gab es jede Menge Es-
sensvorbereitungen. Nie zuvor hatte ich eine
frohlichere und zugleich tiefsinnigere Weih-
nachtszeit erlebt, wie damals in Plum Village.
Thay hielt Vortrage tiber Jesus und Buddha,
und tiberall sah ich in leuchtende Gesichter.
Trotz der schillernden Aktivititen strahlte
der Ort Ruhe, Stille und eine grofRe Zufrie-
denheit und Harmonie aus.

Diese stille Heiterkeit und offenkundige
Frohlichkeit hat mich sehr angezogen. Die
vielfiltigen kulturellen Schitze, die Asthetik
der Rituale, die Schonheit im Beisammensein
trafen meine musischen Neigungen. Ich war
dort angekommen, wo mein Herz aufgehen
konnte. Hier war der Raum, den Mandel-
baum zum Bliihen zu bringen. Musik und
Kunst fanden ein spirituelles Zuhause. Thay
ermutigte mich, weitere Dharmatore zu ent-
decken. Ich lernte innezuhalten, Herzensau-
gen und Herzensohren zu 6ffnen, um mich
beriihren zu lassen und den Resonanzen in
meinem Inneren zu lauschen.

So stand ich eines Tages still vor einem Tu-
schebild eines zeitgendssischen Malers, der
in Chan-Art die Mittel aufs dufierste redu-
ziert: geriebene schwarze Tusche, mit dem
Finger aufgetragen auf weifies Biitten, 1asst
aus der Leere des Blattgrunds eine angedeu-
tete Landschaft erscheinen, die mich, den Be-
trachter, wiederum in die Leere fiihrt, heim
zu mir selbst. Ich lie mich ein auf die Spur
dieser Tuschemalerei, stand selbstvergessen
vor diesem eher kleinformatigen Werk in ei-
ner Ausstellung, die alte chinesische Rollbil-
der in Korrespondenz setzte zu zeitgendssi-

schen Tuschemalereien von zwei westlichen
Kiinstlern, dem KoIlner Maler René Boll, des-
sen ausdrucksstarke Bildwerke von der ost-
asiatischen Zen-Malerei inspiriert sind, und
Thorsten Schirmer, der von Anfang an ganz
in der Tradition der Chan-Malerei steht, die
er unter Verzicht auf den Pinsel nur mit dem
Finger gestaltet. Dass mich wenig spater der
Zufall in die Hinde von Thorsten Schirmer
flihren sollte, dessen Werk mich derart er-
griff, ist eine eigentiimliche Fiigung. Ich habe
meinen Shifu (Meister) in der Malerei gefun-
den, womit sich mir ein neues Dharmator o6ff-
net. Als Xuétt (Lehrling) male ich der Tradi-
tion entsprechend fast ausschliefilich ein
einziges Sujet - ganz im Sinne des Chan redu-
ziert auf schwarze Tusche und wenige spon-
tane Pinselstriche. Mein Sujet ist die Katze.
Eskonnte auch Landschaft sein, Blumen oder
Vogel. Auf das Motiv kommt es nicht so sehr
an. Worauf es ankommit, ist die Prasenz, Kon-
zentration, Ausdauer und Kraft (Qi). Die Dar-
stellung muss nicht naturgetreu sein, sie
muss wesensgetreu sein, dem Herz-Geist ent-
springen. Zeugt das Bild vom Kern der Lehre,
deutet sie auf die Leere? Fiihrt das Bild in die
Wesensnatur? Ist der Duktus frei und leben-
dig? Ist das Bild inspiriert? Das sind entschei-
dende Fragen. Noch keines meiner bisheri-
gen Arbeiten hilt diesem Anspruch zur
Gentige stand. Aber es gibt durchaus Augen-
blicke des Gliicks, der Inspiration und des
Einsseins. Es ist wie bei jeder Praxisiibung:
die Ubung selbst ist es, die treu und stetig
aufrechterhalten sein will. Dieser gegenwar-
tige Schritt, dieser gegenwirtige Augenblick
ist bereits das, worauf es ankommt. Oder wie
Thay sagte: du musst nicht zehn Jahre prakti-
zieren, um ein Buddha zu werden. Jetzt ist
der richtige Moment, um ganz da zu sein.

Die Bilder spiegeln mir indes wieder, wennich
nicht ganz da bin. Sie zeigen mir, wo ich mich
von Absicht leiten lasse, wo ich unaufmerk-



sam bin. Bin ich kraftlos oder miide, so sind
auch meine gemalten Katzen kraftlos. Ichmer-
ke es oft beim ersten Pinselstrich, wenn ich
unkonzentriert, unachtsam, zerstreut bin. Die
Tusche liigt nicht. Meine Gedanken hingegen
konnen mich leicht dberlisten und mir
schmeichelhafte Dinge vorgaukeln. Wird
mein Geisteszustand aber auf dem Papier
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sichtbar, dann kann ich dem Spiegel nicht 1an-
ger ausweichen. So ist das Malen bei weitem
nicht nur Spaf}, sondern auch ein zuweilen
miihsamer Weg - und je mehr ich sehen lerne,
desto unverbliimter zeigt mir der Spiegel
mein wahres Gesicht. Es gibt Durststrecken
und Enttduschungen, Frustration und Schei-
tern. In diesen Dingen unterscheidet sich der

Weg der Chan-Malerei in nichts von jedem an-
deren tiefen Praxisweg.

Zur Tuschemalerei hat sich mir noch die
Shakuhachi hinzugesellt, die japanische Bam-
busfléte, auf welcher ich vor allem die tra-
dierten spirituellen Stiicke (Honkyoku) lerne,
welche seit Jahrhunderten von Generation zu
Generation weitergegeben werden. Wie die
Tuschespur aus der Leere, so entsteht der Ton
der Flote aus der Stille. Sie ist das horbare
Pendant zur sichtbaren Malerei. Und wie der
Pinsel, so verlangt auch die Shakuhachi ein
stetes engagiertes Uben. Ein einzelner Ton
kann zutiefst begltickend sein, wenn die ,,See-
le" empfangend mitschwingt. Es gibt den Aus-
spruch ichi on jobutsu , dt. etwa ,Erlan-
gung der Buddhanatur durch einen einzigen
Ton". Es gilt also, auf den einzelnen Ton zu
achten. Jeder Klang ist Ausdruck des lebendi-
gen Atems. Der Atem stromt durch das Bam-
busrohr, wird horbar. Shakuhachi zu spielen
bedeutet, den Atem horbar werden zu lassen.
Bin ich aufgeregt oder energielos, dann
kommt kein Ton. So hilt das Instrument wie-
derum demjenigen einen Spiegel hin, der
spielt. Doch wie die Tusche, vermag es auch
die Fl6te, mich in die Ruhe, in die Stille, oder
auch in die Entspannung hinein zu fithren. So
kann ich sehr gut beobachten, wie sich der
Atem vertieft beim Spielen und sich dadurch
auch mein Geist sammelt und konzentriert.
Diese Form der Meditation wird Suizen ge-
nannt, Meditation im Blasen der Fléte. Oft ha-
ben die T6ne auch einen unmittelbaren Ein-
fluss aufjene, welche absichtlich oder zuféllig
mithoren. Manchmal nehme ich die Fl6te zur
Einstimmung in die Meditation mit aufs Sitz-
kissen. Es ist dhnlich wie bei der Glocke: der
Ton schwingt mit dem Atem durch den Raum
hinaus in die Weite und ich kann ihn beglei-
ten mit meinen Segenswiinschen fiir jene, die
ihn horen.

Ich mochte dir, liebe Leserin, lieber Leser,
Mut machen, hinzuspiiren, womit du in Reso-
nanz gehen kannst. Was macht dich gliick-
lich? Was belebt deine Praxis? Welches Dhar-
mator will sich dir 6ffnen? Vielleicht stehst
du direkt davor, und mit diesem gegenwarti-
gen Atemzug bist du bereits angekommen -
indeinem einzigartigen Leben, in diesem Au-
genblick.

Jan-Michael Ehrhardt
Wahre Praxis der Harmonie
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,Ich bin angekommen,
ich bin zuhause” ...

wie oft hat Thay doch von diesem Angekom-
men- und- Nachhause-gekommen-Sein ge-
sprochen. Kiirzlich habe ich in einem Film
eine Sequenz gesehen, wo er, es muss in den
1960er Jahren gewesen sein, Zen-Studieren-
den am San Francisco Zen Center mit diesen
Worten die Gehmeditation erklarte. Das Bild,
wie er seinen Fuf sanft in den Boden ein-
driickte und dazu ,I have arrived” sagte,
kommt mir immer wieder sehr lebhaft in den
Sinn. Es wird darin sehr deutlich, dass es sich
bei diesem Ankommen, Nachhausekommen,
um einen Prozess handelt, eine Bewegung,
um etwas Dynamisches und nicht um einen
(Seins-)Zustand. Es ist vermutlich kein Zu-
fall, dass sich fiir Thay, der sein Heimatland
verlassen musste und Jahrzehnte im Exil leb-
te, die Frage nach dem wirklichen oder wah-
ren Zuhause in einer zutiefst existenziellen
Weise stellte, beziehungsweise er den Kern
der buddhistischen Lehre, denn um nichts

o

anderes handelt es sich dabei meines Erach-
tens, gern in solchen Bildern formulierte.

Gehe so, als kiisstest du die Erde mit
deinen Flifen,

als massiertest du sie.

Die Spuren, die deine Flif3e hinterlassen,

werden wie konigliche Siegel sein,

die nach dem Jetzt rufen, damit es zum
Hier zurtickkehre,

auf dass das Leben gegenwiirtig sei;

damit das Blut die Farbe des Lebens in
dein Gesicht tragt;

damit sich die Wunder des Lebens
offenbaren

und alle Verstrickungen sich
verwandeln

in Friede und Freude.

(Thich Nhat Hanh:
Nenne mich bei meinen wahren Namen,
Ausgewihlte Gedichte, OW. Barth Verlag)

Der Prozess, den er so poetisch beschreibt, ist
natiirlich nicht auf das Gehen beschrinkt. Ich
schaue, wihrend ich schreibe, immer wieder
einmal aus dem Fenster auf den gegeniiber-
liegenden Hiigel, sehe gelbvertrocknete
Flecken Wiese, dahinter eine dichte Reihe
Biume, deren Stimme zumeist hinter gri-
nem Blattwerk verborgen sind. Im Vorder-
grund die Baumkrone des Kirschbaums aus
dem Garten; ich kann die einzelnen Blétter
deutlich erkennen, sehe, wie die Aste und
Blatter in stindiger Bewegung sind. Insekten
kommen vorbeigeflogen. Vogel zwitschern.

Schaue so, als kiisstest du die Bldtter
mit deinen Augen,
als streicheltest du sie

Hore so, als kiisstest du das
Vogelgezwitscher mit deinen Ohren,
als bertihrtest du es

Rieche so, als kiisstest du den Duft des
Flieders mit deiner Nase,
als um~hdtilltest du ihn

Schmecke so, als kiisstest du den
Apfelschnitz mit deinen
Geschmackssinnen,

als ummantelst du ihn

Beriihre so, als kiisstest du die Haut mit
deinen Hdnden,
als streicheltest du sie

Denke so, als kiisstest du mit deinen
Gedanken deinen Geist,
als massiertest du ihn ganz sanft

Was bedeutet das auf die Emotionen bezo-
gen? Bei den freudvollen fillt es mir nicht
schwer, sie so zu spiiren, als kiisste und be-
rihrte ich die Freude mit meiner Wahrneh-
mung; wie wunderbar, sie so unverfilscht zu
erleben - doch wie selten nehme ich mir



wirklich Zeit dafiir. Aber wie ist es mit Ge-
fiihlen von Wut, Angst, Traurigkeit? Da spii-
reich immer wieder die Neigung, mich abzu-
wenden, abzulenken, diese Gefiihle
loswerden zu wollen, mich in angenehmere
Gefiihlswelten zu begeben, und sei es durch
Meditation oder das Lesen spiritueller
Bticher.

In einem Zeitschriftenbeitrag der Schriftstel-
lerin Karin Petersen lese ich: ,Irgendwann
im Laufe meiner Suche begriffich, dass mein
grundlegender Antrieb fiir all die spirituel-
len Experimente der war, eine andere zu sein
als die, die ich bin. Ich war mir selbst nicht ge-
nug. Ich meditierte, um gelassener zu wer-
den, praktizierte Yoga, um fitter zu
werden. Alles, was ich fiir mein Seelenheil
betrieb, bestand in diesem um zu'. Im Inne-
halten kam mir die verbliiffend simple Er-
kenntnis, dass ich immer weg wollte von mir
- und all die Miihen des Weges auf mich
nahm, um genau nic ht die zu sein, die ich

“

bin.

Ich weif} genau, wovon sie spricht, diese Be-
wegung weg von sich selbst kenne ich nur zu
gut. Dass dies ein Irrweg ist, vor sich selbst
immer wieder wegzulaufen, weif} ich auch,
aber dieser Weg ist eben auch verlockend
und so hat sich im Laufe der Jahre ein immer
wieder gendhrtes Gewohnheitsmuster des
Weglaufen-Wollens herausgebildet.
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»Lass den Strom von Kummer und Elend los
und nimm das Leben ganz in deine Arme®,
lese ich bei Thay; doch, so wird mir immer
deutlicher, kann ich den Strom eines wahrge-
nommenen Gefiihls der Traurigkeit, Angst,
Wut, Gier, Eifersucht erst dann loslassen,
wenn ich in den Strom dieser Emotion ein-
tauche, ich nicht vor ihm weglaufe, weil ich
Angst habe, nass zu werden, tiberwaltigt von
aufgewtiihlten Wellengingen. Die Emotion
will gesehen, gehort, gerochen, geschmeckt,
erspiirt, berithrt und durchdacht werden, so
als wiirde sie, wie Thay es fiir das Gehen for-
muliert, mit allen Sinnen gekiisst und um-
armt. Und auch das ist eine Art von Nachhau-
sekommen, Ankommen, aber nicht im Sinne
von ,das ist geschafft, jetzt ist alles gut”. Son-
dern ich nehme auch die Fliichtigkeit wahr,
die Emotion ist nichts Stabiles, sondern ver-
andert sich von Moment zu Moment, verliert
ihren Namen und ihre Festigkeit, wird zu vi-
brierender Lebendigkeit. So zeigt sich uns
das Leben in diesem Moment und wir konnen
es als Gesamtes in die Arme nehmen und
schlieflen uns da mit ein. Wir konnten aber
auch sagen, wir lassen uns vom Leben ganz in
die Arme nehmen.

Von einem Lehrer der tibetischen Tradition
horte ich kiirzlich die Meditationsanwei-
sung, sich nicht so sehr auf das ,Was* auszu-
richten, also, was nehme ich in der Medita-
tion wahr, und damit letztlich den Strom des

Lebendigen begrifflich in kleine Portionen
aufzuteilen und so auch aufzustauen und zu
fixieren: in Gedanken, Gefiihle, sensorische
Empfindungen usw.. Er empfahl, sich mehr
aufdas ,Wie“ zu fokussieren. Nicht, was hore
ich, sondern wie hore ich, wie ist es, wenn ich
etwas hore, sehe, schmecke, spiire, denke,
wie fiihlt es sich an, wenn ich Traurigkeit
splire, wenn ich Freude spiire, wenn ich den-
ke usw.? Wie fiihlt es sich an zu leben, wie
flihlt es sich an zu sein?

Wie fiihlt es sich an, die folgende Sequenz ei-
nes Gedichts von Thay so zu lesen, als kiiss-
test du die Worte? Wie fiihlt es sich an, Raum
ohne Grenzen zu sein? Keine Plane mehr zu
haben? Kein Gepéck? Als Mond durch den
vollkommen leeren Himmel zu schweben?
Freiheit zu sein?

Atme ich ein,

so werde ich zu Raum

ohne Grenzen.

Ich habe keine Pldne mehr.

Ich bin ohne Gepdck.

Atme ich aus,

so bin ich der Mond,

der durch den Himmel der
vollkommenen Leere schwebt.

Ich bin Freiheit.

Wie fiihlt es sich an, anzukommen? Wie fihlt
es sich an, nach Hause zu kommen?

Ursula Richard

Ubersetzerin vieler Biicher von Thich Nhat Hanh;
seit der ersten Begegnung mit Thay Mitte der
1980er fiihlt sie sich ihm und der Plum-Village-
Tradition sehr verbunden;

sie ist Zen-Praktizierende,

Autorin und Verlegerin der edition steinrich.
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»Gehen, um zu gehen" ist der Titel von Kapi-
tel 1 von 81 aus dem Buch ,Wie Siddhartha
zum Buddha wurde”. Thay hat viel Zeit und
Liebe in dieses Buch gesteckt, worin er tiber
das Leben und die Lehre des Buddha schreibt.
In jenem Kapitel lernen wir den jungen
Monch Svasti kennen und ihm schien es ,,als
ginge der Buddha nur, um das Gehen zu ge-
nieflen, ohne jede Sorge, irgendwo anzukom-

“

men.

Die Gehmeditation in der Natur hat Thay im-
mer sehr genahrt und Thay hat viel iiber die-
se Praxis gesprochen und geschrieben. Thay
ging dabei ganz langsam und entspannt mit
viel Stabilitat und Freiheit mit jedem Schritt.

Viele Schwestern und Briider sind gerne ge-
wandert, wobei wir versucht haben, dieselbe

Gehen,
um zu gehen

Achtsamkeit in der langsamen Gehmeditati-
on auf ein schnelleres Wandertempo zu
libertragen. Das hat uns sehr viel Freude ge-
macht und der Gedanke an ein Wander-
retreat lag deswegen nicht in weiter Ferne.

Schwester Juwel war Teil der ersten Briider
und Schwestern, die im Herbst 2008 nach
Waldbrol gezogen sind. Mit der Unterstiit-
zung von Ivo und Johannes hat sie damals an-
gefangen zwei Mal im Jahr ein Wander-
retreat anzubieten. Peu a peu binich in diese
Retreats hineingewachsen und leite seit
mehr als 10 Jahren mit viel Freude Wander-
retreats.

Die Natur um Waldbrél herum ist eine sehr
wichtige Nahrungsquelle flir mich und ich
bin sehr dankbar fiir die vielen abwechs-

lungsreichen Wanderwege um Waldbrol he-
rum. Dieses Jahr 2023 leite ich mit Bruder
Phap Lich sechs Wanderretreats und keine
zwei Wanderretreats sind gleich. Uber die
Jahre sind viele Wanderpfade zugewachsen
und viele andere sind neu dazugekommen.

Achtsam zu wandern ist keine schwierige
Angelegenheit. Oder vielmehr, es ist nicht
schwierig zu erkliren wie es geht. Trotzdem
geht auch unser Geist oft auf Wanderschaft.
Dasist ganz natiirlich. Aber wir sehen immer
wieder, dass der Geist nach ein paar Tagen
deutlich entspannter, frischer und achtsa-
mer ist. Und auch korperlich geht es vielen
von uns jeden Tag besser mit mehr Energie.

Wir wandern jeden Tag zwischen 15 und 18
Kilometer und Bruder Phap Tri hatte vor ei-
nigen Jahren die Idee, Wanderretreats mit
kiirzeren Strecken und mehr Zeit flir das
Verweilen in der Natur anzubieten. In diesen
Retreats machen wir eine Mittagspause in
der Hangematte und genieflen es, einfach
nichts zu tun. Dieses Jahr, weil Bruder Phap
Triin Vietnam ist, habe ich dieses Retreat zu-
sammen mit Bruder Phap Lich angeleitet.

Aus meiner Sicht gleichen diese Retreats ei-
niges aus, das uns im Alltag meistens fehlt. In
erster Linie meine ich damit den Kontakt mit
der Natur. Viele von uns sind nicht viel drau-
fen oder im Wald. In den Wanderretreats
sind wir viele Stunden draufen, in Kontakt
mit der Natur und dem natiirlichen Sonnen-
licht und die Achtsamkeit hilft uns, diesen
Kontakt zu vertiefen, damit er uns heilen
und transformieren kann. Diese Heilung
kann auf verschiedenen Ebenen stattfinden
und wir fokussieren uns jeden Tag auf ande-
re Aspekte der Achtsamkeit, wie z.B. achtsam
wahrnehmen mit unseren Sinnen oder acht-
sam zu sein auf die Verbundenheit mit der
Natur oder unsere Vorfahren.

Das Gehen mit zwei Beinen ist etwas sehr na-
tiirliches flir uns Homo Sapiens und es macht



mir viel Freude. Leider gehen viele von uns
nicht soviel. Es gibt Wandervereine, und das
gemeinsame Gehen motiviert und macht
Freude. Das ist aber meistens nicht im
Schweigen und in unseren Wanderretreats
schweigen wir wihrend des Gehens. Fiir
manche ist das am Anfang etwas gewoh-
nungsbediirftig, aber nach einer Weile wird
es sehr geschitzt, nicht reden und zuhdren
zu missen, sondern einfach bei sich zu sein
und den Kontakt mit der Natur und der
Gruppe schweigend zu vertiefen.

Im Jahr 2018 hatte ich die wunderbare Gele-
genheit zusammen mit ein paar anderen Brii-
dern ein sieben wochiges Wanderretreat auf
dem Appalachian Trail in den USA zu ma-
chen. Wir fingen in unserem Kloster ,,Blue
Cliff Monastery“ im Bundesstaat New York
anund sind nach Washington DC gewandert.
Wir wanderten tagsiiber und schliefen
nachts in der Hingematte. Wir trotzten allen
Wetterbedingungen, wie Schnee, Hagel, Re-
gen, Wind, Kélte. Die Erinnerung an diese
sieben Wochen ist mir sehr lieb, denn die Na-
turverbundenheit Tag und Nacht zu erfah-
ren, hat mich korperlich und geistig sehr ge-
néhrt. In diesen sieben Wochen lernten wir
Joydeep kennen, der zusammen mit seinem

Sohn und Schwiegervater eine Woche mit
uns gewandert ist. Er kommt urspriinglich
aus Indien und ein Freund von ihm (Hemant)
organisiert beruflich Trekking in Landern
wie Nepal, wo wir 2022 und 2023 gemeinsam
ein Wanderretreat organisiert haben.

DreiMal war ich bis jetzt in Indien und jedes-
mal habe ich es genossen zusammen mit
Shantum Seth, einem Dharmalehrer aus Indi-
en, zu reisen und Retreats zu begleiten. Shan-
tum ist sehr engagiert und organisiert seit
vielen Jahren Reisen zu den Pilgerstitten des
Buddha. Indien ist ein sehr grofies und spiri-
tuelles Land und die Heimat des Buddhas.
Der Kreis schliefit sich wenn wir die bud-
dhistische Lehre und Praxis nach Indien zu-
riickbringen. Der Buddhismus kehrt zurtick
nach Hause. Deswegen freue ich mich auch
sehr dartiber, dass wir in unserer Plum Villa-
ge Tradition schon bald eine dauerhafte mo-
nastische Prisenz in Indien haben werden.

Eswar wunderbar die achtsamen Wanderre-
treats in Nepal zur gleichen Zeit mit Acht-
samKkeitsretreats in Indien anbieten zu kon-
nen. Wir leben hier in Waldbrél im
Oberbergischen, aber die Berge hier sind
winzig im Vergleich zu den Bergriesen in
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Nepal. Ich habe einfach nur gestaunt und die
Berge und die schone Landschaft sehr genos-
sen. Nachts haben wir in primitiven Herber-
gen in kleinen Dorfern iibernachtet. Die
meisten Menschen in diesen Dorfern waren
Tibeter und hatten Altare mit Bildern vom
Dalai Lama. Wir wurden oft mit ,Lama‘“ (spi-
ritueller Lehrer) angesprochen. Sie waren
sehr freundlich und wir haben uns sehr zu
Hause gefiihlt.

Die Wanderretreats in den USA und Nepal
waren sehr abenteuerlich, aber auch die Na-
tur um Waldbrél herum ist nicht weniger
wunderbar. Der Kontakt mit der Natur und
das achtsame Gehen ist eine sehr wichtige
Nahrungsquelle fiir mich und mir fehlt et-
was, wenn ich eine Woche nicht in der Natur
bin und wandern kann. Es tut mir sehr gut
und ich sehe, dass es vielen gut tut. Ich bin
sehr dankbar, die Natur und das achtsame
Wandern jedes Jahr mit vielen Freunden tei-
len zu konnen und zu horen, wie heilsam die
Retreats wirken. Dabei ist die Praxis immer
nur ,,zu gehen, um zu gehen.”

Phap Xa
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Schweige-Wander-Retreat
Im Oberbergischen Land

vom 7.-11.6.2023

UNSEREN LIEBEN BRUDERN PHAP XA UND PHAP LICH GEWIDMET

SCHWEIGEND

gehen wir
Stunde fur Stunde
tagein, tagaus.

Die Aufmerksamkeit unserer Fuje fur
Steine, Graser, trockene und nasse Erde

Die Landschaft begleitet uns:

Walder, enge Taler, dann weite Ausblicke

kleine Dorfer, meist Weiler, auch vereinzelte Hofe;

viele sind aufgelassen aber nicht verlassen.

Schmuck sind sie nicht, die Hauser, und so stattlich auch nicht,
aber sorgsam gepflegt, wie es bergischer Brauch war;

die schieferdunklen Dacher, die weifsgettinchten Fassaden
oder mit Schieferschindeln verkleidete Wande

und ihre weifs gestrichenen Kassettenfenster,

grune Laden zum Aufklappen.

Der Horizont, fast eine stete Ebene,

und doch ging’s standig bergauf und bergab,

kleine Steigungen, immerwahrend.

Manchmal sehen wir das Siebengebirge in der Ferne,
dessen Name und bewegte Formen es zu
mdrchenhafter Beriihmtheit gebracht haben.

Dieses hier, so unspektakular es bleibt,

zieht uns mehr und mehr in sich hinein.

Die kleine unscheinbare Schwester-Landschaft,
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Liebe auf den zweiten Blick.

Sie hat etwas Bescheidenes, stellt sich leise
dem noch fremden Auge und entzieht

sich der vergleichenden Erinnerung

an dieses oder jenes Wandererlebnis,
bleibt, wird immer mehr zu dem,

was sie ist.

Der Klang so vieler Fiifse beim Auftreten,
beim Bertihren des Bodens,

oft, manchmal streckenweise

im gleichen Rhythmus.

Seine Qualitaten gibt die Erde vor:

mal trocken, mal schlammig,

hohes Gras, niedriges Gras,

Gestripp und blattriger Waldboden,

Geroll und grofles trittsicheres Gestein,

der Asphalt beim Uberqueren der Strafien,
dann wieder Boden mit Wurzeln,

gib acht, und stolper nicht,

gib acht und rutsche nicht,

gestern noch schdttete es.

Wir waren gerade heimgekehrt.

Die Erde braucht’s, wir sptiren es mehr und mehr,
obgleich sie ihr griines Lachen zeigt:
Bergisches Land. Bergisches Lachen, griines Lachen.
Grin, grin, grun, sind alle meine Kleider,
Kinderlied und Landschaft aus Kindertagen,
aus der Mitte des vergangenen Jahrhunderts.
Die Flurbereinigung hat es verschlafen.

Gut tat’s daran.

Und immer wieder die Vogel,

die sich uberbieten in ihrem Gesang,
Virtuosen auf der Waldesbiihne,
zwitschern, rufen, tirilieren.

Pamino ist verliebt in euch und
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Pamina ganz bezaubert.

Kommt, angst- und sorgenfrei,
niemand will euch fangen,

in unserer Erinnerung aber
nehmen wir euch mit,

eure Stimmen nur nehmen wir mit,
in der Erinnerung doch nur,

wir Stadter und Menschen

aus dem Ldrm,

dem blechernen Rattern und
Schrillen der Maschinen.

Was beschenkt ihr uns,

ihr kleinen, meist unsichtbaren Wichteln,
Zaubervolk ihr!

Ja, vor uns fliehen sie nicht.

Wir schweigen vorsichtigen Tritts
mit achtsamen Sinnen.

Sie ftihlen sich wahrgenommen,
respektiert und singen

in hochsten Tonen voller Lebensfreude.
lhre Kraft geht uber auf uns.

Der Wind in den Baumkronen lber uns,
wenn auf dem Riicken liegend
wir Siesta halten,

blinzelt uns Blau zu.
Himmelsblau im Waldesgriin

der wiesengrunen Landschaft.
Der Wind in hohen Grdsern

weht Erinnerungen hertiber

und es flustern vertraute Stimmen
von dieser und anderer Welt,
zdrtlich, besdanftigend, wissend.
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= Es liebkosen die Grdser am Wegrain
' unsere Handfldchen,
% die wie im Kinderspiel sie berlhren.

™ Wilder Rosen Hag und Holunderbiische
<] \'T\"" duften ganze 1000 Schritte lang.
. 7 Mein Ich - ein Schritt

im Zug der Karawane.
Dein Ich - ein Tropfen
im Sonne spiegelnden Bach.

'

Die Zeit nur noch als Kraft
oder Mudigkeit wahrzunehmen
und im Klang der Glocke,

die verbindet mit

dem Davor und dem Danach.

Die Geschichte und die Geschichten
von der und meiner und deiner Vergangenheit
werden immer stiller.

Wir gehen durch das Schweigen hindurch
bis zum Einswerden im Schweigen.

Wen nimmst du heute mit?
Und - lass den Buddha vorgehen,
dann ist Anstrengung nicht mehr.

Schweigend
gehen wir

Stunde fiir Stunde
tagein, tagaus.

_______

Und gehen und gehen
bis das Gehen sich selbst wird.

Gabriele C. Ziegler
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Mein Leben als Monch

Die Reise

Neun Jahre ist es nun her, dass ich nach Plum
Village gezogen bin. Zuerst, 2014-16, war ich
Laienmitglied der Sangha. Sowohl mein An-
spruch als auch meine Hartnickigkeit waren
wirklich groft und ich tauchte mit ganzem
Herzen in den Lernprozess, mich um meinen
Korper, meine Geflihle und Geist zu kiim-
mern, inmitten des gemeinschaftlichen Le-
bens. Wahrend ich viel lernte, alles in vollen
Zligen tun wollte, war mein Leben von tiefer
Zufriedenheit erfiillt, was auch heute noch
der Fall ist. Ich lernte auch (in der Nahe der
Happy Farm), wie man Kompost macht (aus
Kiichenabfillen, hauptsichlich), was zu-
néchst eine Herausforderung war und dann
immer mehr Spaft machte (letzteres vollig
unvorhergesehen) - eine schone Symbolik
dafiir, wie das Erleben mit Hilfe der Praxis
sich von Beklemmung und Verwirrung zu
Wohlbefinden und Verstindnis wandelt.

Ordination

Im Dezember 2017 konnte ich als Teil der
JPappel- Familie” ordinieren- was fiir eine
Freude!

In der Monchsresidenz angekommen hatte
ich das Gliick, drei Jahre in Folge die Zimmer
mit dlteren Briidern teilen zu diirfen, die ich
bewunderte; wodurch ich ein klares Beispiel
flir den manifestierten Pfad erhielt und kon-
krete Beispiele, wie ich ihn moglicherweise
verwirklichen konnte.

Was soll ich sagen? Durchaus alle meine
Wiinsche und Fragen, die mich nach Plum
Village gebracht hatten, wurden gewisser-
mafen erfiillt. Mehr noch - das Gltick, in der
Sangha zu praktizieren, iibertraf, was ich mir
zuvor vorgestellt hatte. Vielleicht war ich
wie jemand, der ein Leben lang eine Augen-
binde trug. Wir konnen eine vage Intuition
(die Bodhicitta symbolisieren konnte) von
der Schonheit der Natur im Herbst haben, die
dann erlebt wird, wenn die Augenbinde abge-
nommen wird- mit der Hilfe von Freunden
wohl. Gleichzeitig muss ich aber auch noch
vorsichtig den Kompost wenden. Aber auch
das macht Spafd!

Kreise schlief3en sich

Im Mai 2022 hatte ich zusammen mit drei
Briidern das Vergniigen, flir zehn Tage nach
Osterreich zu reisen, dem Land, aus dem ich

komme. Ich war so gliicklich, dass ich daran
beteiligt war, den Praxis-Koérper von Acht-
samkeit und wahrem Gliick mitzubringen; es
flihlte sich an, als wiirden wir Licht bringen.
So konnten meine Plum Village- Identitét
und meine 6sterreichische Identitit auf na-
tiirliche Weise verschmelzen, und meine
Blutsfamilie war gliicklich mit dieser ge-
mischten Manifestation von mir.

Im Mérz 2023 bin ich nun zum EIAB umgezo-
gen. Das ist fiir mich ein naheliegender
Schritt gewesen, da ich mit meinem deutsch-
sprachigen und natiirlich dem kulturellen
Hintergrund moéglicherweise gut her passe.
Aufierdem habe ich die EIAB- Sangha schon
lange hochgeschitzt. Der Eindruck von Em-
sigkeit und Gewissenhaftigkeit hat sich mir
bestétigt, seit ich da bin.

Einige Dinge,
die mir Freude bringen

e Mein Notizbuch: Ich halte meine Schritte
gerne fest, indem ich ein Logbuch schrei-
be. Aus den meisten meiner Notizen des-
tilliere ich einfache, kurze Phrasen von
Erkenntnissen (im Geiste der buddhisti-
schen Meditation), mit denen ich atmen
kann und mit denen ich die Dinge in mei-
nem taglichen Leben betrachten kann.
Manchmal hat das, was ich aufschreibe,
wohl auch die Funktion, mir selbst oder
anderen Menschen etwas mitzuteilen.

e Teetrinken: Alleine oder mit dem Bruder
in meinem Zimmer still vor dem kleinen
Teetisch sitzend, die Stille und den Mor-
gen genieflend, gibt es nichts zu tun und
die Grenzen zwischen Sitzmeditation und
Teetrinken verschwimmen.

o Gerne fithre ich Leute, die neu hierherge-
kommen sind, durch das EIAB, und gebe
einen ersten Einblick iiber unsere Praxis,
unsere Sangha, und den Ort, an dem wir
uns befinden. Ich versuche, dass wir dabei
gemeinsam das Ankommen im Hier und
Jetzt genieflen konnen.



e Schon ist es flir mich gewesen, am Pro-
gramm fiir die Teenager in den grofien Re-
treats teilnehmen zu kénnen. Ich konzen-
triere mich dabei nicht nur aufs ,Leiten’,
sondern mag es auch einfach, im Hier und
Jetzt mit den Teens prasent zu sein. Ob-
wohl ich aktiv mitgestalte, weif} ich, dass
der Mittelpunkt nicht ich bin, sondern
der gemeinsame Prozess der Gruppe.
Grofartige Momente sind die, in denen
die Jungen und Midchen selbst aktiv sind
und Achtsamkeit und (wahre) Liebe leben,
zB Blind gehen in Paaren im Wald oder
Vorbereiten von Karten fiir ,Neubeginn“
mit den Eltern.

Liebe

Um gliicklich zu sein, miissen wir einander
lieben konnen, d.h. tolerant sein und verge-
ben konnen. Dazu halten wir inne, um uns
selbst und unseren Mitmenschen tiefer zuzu-
horen. Wir alle spiiren dieses Bediirfnis - in-
dividuell wie kollektiv, personlich wie global.
Im EIAB nehme ich wahr, dass Monastics wie
Non- Monastics dies (in unterschiedlichen
Bereichen) kultivieren und dass wir mitein-
ander und voneinander lernen méchten. Das
bringt uns Freude und das Gefiihl von Erfiil-
lung. Als Mitglied des monastischen Ordens
sehe ich unsere Praxis von Liebe und Mitge-
flih] pragnant, d.h. offenbar, in der kontinu-
ierlichen Veranstaltung von Retreats und
dem Zusammenleben mit den Gasten. Konti-
nuitit und Weiterfiihrung von Thays Erbe
zeigen sich dabei in unserer Sangha vielfaltig
wie ein Schmetterling. Ich denke, dass wir als
monastische Gemeinschaft noch erreichbar
sind, nicht nur in geographischer Hinsicht.

Man fiihlt sich irgendwie willkommen von
den Briidern und Schwestern in den Gingen,
Salen und Garten des Zentrums; Bewohner
und Besucher des Zentrums leben und prak-
tizieren gemeinsam.

Die meisten Géste genieflen es, einfach hier
zu sein. Ich denke, sie spiiren weniger Be-
diirfnis nach networking und sich verbal
auszudriicken als Inspiration zu schopfen,
vielleicht eine neue Richtung und Ubungs-
praxis zu bekommen und zu erlernen. Neues
Verstindnis beziiglich Achtsamkeit, Verste-
henund Liebe entwickeln sich oft, ohne etwas
dazu sagen zu miissen. So hat die Stille im
Speisesaal des EIAB nicht etwas Be- oder Un-
terdriickendes, sondern Erfrischendes und
Freudiges.

Was viele mitnehmen konnen, ist, denke ich,
dass wir durch die Erfahrungen im Zentrum
sehen: ich kann das auch, wir konnen das
auch, zuhause. Diesen spirit der Offenheit
und des entschlossenen Anwendens, wenn
etwas (durch eigene Erfahrung bewiesen)
flir eine/n selbst Sinn macht, schitze ich sehr
an der deutschen Kultur der heutigen Zeit.
Konnte es ein interessanteres Zusammen-
treffen geben: Angewandter Buddhismus mit
Fokus auf dem Ankommen im Hier und Jetzt
sowie Menschen, Familien, die in einer eher
pragmatischen Weise an Ansétzen zu Losun-
gen ihrer Probleme im Leben interessiert
sind.

Ein Lotus fiir Euch,

Bruder Tr&i Khiét TAm
(Klarer/ reiner Geist)

Mein Leben als Monch | 79




80 | Blick zurtick in Dankbarkeit

Blick zuruck in Dankbarkeit

Lieber, verehrter Thay!

Ich wurde gebeten, mich hier im EIAB-Maga-
zin als neuer Dharmalehrer vorzustellen.
Das mdchte ich gerne in Form eines Briefes
an dich machen. Du begleitest mich ganz kon-
kret im Alltag. Oft wenn ich nicht mehr wei-
terweif}, gehe ich in die Stille und frage dich.
Und bisher habe ich immer eine Antwort be-
kommen. Ganz herzlichen Dank dafiir!

Zum ersten Mal bist du mir 2005 in einem Vi-
deo vom Alltagsretreat in Berlin begegnet.
Ich hatte schon mehrere Biicher von dir gele-
sen und sie hatten mich sehr inspiriert. Aber
dein Licheln auf diesen Videobildern zu se-
hen, hat mich so tief bertihrt, dass ich be-
schloss, nach Plumvillage zu einem Retreat
zureisen. Mein Zen-Weg begann schon lange
vorher, Ende der 80er Jahre.

Verbeugung vor dem
Wurzel-Lehrer

Ich habe viele Jahre in einer japanischen Zen-
Tradition praktiziert und war meinem ers-
ten Lehrer und der Praxis des stillen Sitzens
mit dem Koan mit grofler Hingabe verbun-
den. Indieser Tradition war - und ist - es iib-
lich, nur beim eigenen Lehrer zu praktizie-
ren und keine anderen Lehrer*innen
aufzusuchen oder andere Wege zu gehen.
Trotzdem fragte ich Rico Mark, meinen Wur-
zellehrer, um Genehmigung fiir meine Reise
nach Plumvillage. Er stimmte sofort liebevoll
und ohne Zogern zu. ,Wenn es fiir dich wich-
tig ist, dann mach’ das!“ Dafiir bin ich ihm
heute noch dankbar! Er hat mir gezeigt, wie
wichtig es ist, als Lehrer Schiiler*innen los-
zulassen und sie ihren eigenen Weg finden
zu lassen.

Als ich dir, lieber Thay, dann ,leibhaftig” in
Upper Hamlet unter den alten Kiefern begeg-
net bin, war fiir mich schnell klar: ,Das ist
mein Lehrer, das ist mein Weg!“ Es war sofort

Mein Weg zum Dharmacharya

eine Verbindung von Herz zu Herz entstan-
den, die fir mich am Anfang unerklarlich
war. Aber die Entscheidung selbst war ein-
deutig. Seither weif} ich aus eigener Erfah-
rung, was im Zen mit einer ,Ubertragung
von Herz-Geist zu Herz-Geist” gemeint ist.
Ich habe schon beim ersten Retreat in Plum-
village die fiinf Achtsamkeitsiibungen ange-
nommen und bin dann einige Jahre spiter in
den Intersein-Orden eingetreten. Die 14
Achtsamkeitstibungen hatten mich vorher
schon als ,,Kompass" fiir mein Leben beglei-
tet. Sie waren im Sutrenheft vom Sonnenhof
abgedruckt, wo ich bei Rico Mark jedes Jahr
an zwei Sesshins teilnahm. Diese ,Lebensre-
geln®, in einer ganz schlichten, kurzen Versi-
on haben mich schon damals, Anfang der
90er Jahre, mit ihrer Klarheit und Einfach-
heit so inspiriert, dass ich sie mir als Kom-
pass zu eigen machte, ohne vom Intersein-Or-
den zu wissen. Du warst also schon lange,
bevor ich dich personlich kennenlernen
durfte, in meinem Leben prisent, lieber
Thay. Es hat dann noch zwei Jahre gedauert,
um mich von meinem ersten Lehrer und von
der anderen Gemeinschaft, der Sanbo Kyo-
dan Zen-Linie, in Respekt und Dankbarkeit
zuverabschieden und mich ganz in die Plum-
village-Tradition hineinzubegeben. Das ist
mir auch deshalb folgerichtig erschienen,
weil Linji, der Stammvater unserer Plumvil-
lage-Tradition, auch als ein wichtiger Vor-
fahre der Sanbo Kyodan-Linie angesehen
wird. Ich praktiziere also das Gleiche - nur
ein bisschen anders. Same, same, but diffe-
rent.

Ubertragung von
Herz zu Herz

Warumwar es soklar, dass Plumvillage mein
Weg, dass du mein Herzens-Lehrer bist? Es
gibtviele Aspekte, iiber die ich jetzt sprechen
konnte: Die grofie Bedeutung, die du, lieber
Thay, der Sangha gibst, ist fiir mich sehr
wichtig. Beim wochenlangen, jahrelangen

einsamen Sitzen mit dem Koan ,Mu“ hat et-
was Wesentliches gefehlt, wurde mir Kklar.
Uberhaupt: deine Relativierung des Zazen -
das ja seine Bedeutung dadurch nicht ver-
liert! - und deine Betonung des Alltags, des
Gehens, des Essens, des achtsamen Spre-
chens, der Achtsamkeitsiibungen... Ich kénn-
te noch vieles aufzihlen. Aber es trifft nicht
den Kern.

Was war und ist der Kern? Bei meinem ers-
ten Besuch in Upper Hamlet stand mein Zelt
nahe beim Glockenturm. Als ich friih mor-
gens horte, wie ein Monch auf Vietnamesisch
den Morgengesang anstimmte, bin ich tief
bewegt in Trinen ausgebrochen. Mir war zu-
erst nicht klar, warum mich das so tief be-
riihrt hat. Als ich tief in diese Tranen schau-
te, wurde mir klar, dass durch diesen Gesang
Samen tief in meinem Bewusstsein bertihrt
worden waren. Als Kind haben mich die
Fernseh-Nachrichten aus dem Vietnamkrieg
jeden Abend begleitet, beunruhigt und be-
schiftigt. Zur Zeit der Tet-Offensive, 1968,
war ich 13 Jahre alt. Und zu dieser Zeit hatte
ich wohl auch einmal einen vietnamesischen
Gesang gehort, so dass er mir auf eine einzig-
artige Weise vertraut vorkam.

Spater habe ich dann noch andere, tiefere
Verbindungen erkannt. Vor dem Speisesaal
in Upper Hamlet stehen die efeuiiberrankten
Reste einer alten Mauer. In einer Wandni-
sche lachelt eine kleine weife Statue von
Avalokiteshvara. An dieser Mauer, so wurde
mir berichtet, haben deutsche Soldaten fran-
z0sische Partisanen erschossen. Und mein
Vater war als junger Mann Soldat in Frank-
reich. Er war zwar im Norden, in der Nor-
mandie, stationiert und doch: auch er hétte
das getan haben konnen.

Ich war in Dharma-Austauschgruppen mit
Franzosen, mit Englindern, mit Amerika-
nern. Wir haben uns so gut verstanden, wa-
ren uns so nah. Wir konnten uns liebevoll



umarmen. Und es war schon und erschre-
ckend zugleich, als mir klar wurde, dass ich
zu der ersten Generation von deutschen
Minnern seit langer Zeit, vielleicht seit Jahr-
hunderten, gehore, die nicht gegen ihre
Nachbarn Krieg fithren musste. In der
Normandie hat mein Vater gegen die Ameri-
kaner gekampft - und wohl vor seiner Gefan-
gennahme mit seiner Maschinengewehr-
kompanie auch viele getotet. So ist meine
Praxis in der Plumvillage-Tradition auch
eine Praxis fiir ihn, der nicht friedvoll gehen
konnte, der in seiner Jugend schon marschie-
ren, Befehlen gehorchen, Befehle geben
musste. Und es ist eine Praxis fiir meinen
Opa, der begeistert fiir den deutschen Kaiser
inden ersten Weltkrieg gezogen ist und dann
schwer verwundet wurde. Er hatte dann eine
schwere Behinderung aufgrund dieser Ver-
letzung, die er durch Hirte kompensiert hat.
Dieses Leiden hat er an meinen Vater weiter-
gegeben, der begeistert fiir die Nazis in den
Krieg zog. Mein Kampfwar dann der auf der
linken Seite. Damit habe ich das Erbe meines
Grofivaters und meines Vaters angetreten.
Du, lieber Thay, hast es ermoglicht, dass ich
durch meine Praxis zur Transformation mei-
nes eigenen Leidens und des Leidens meiner
Vorfahren beitragen kann. Dafiir bin ich dir
von ganzem Herzen dankbar und verbeuge
mich tief vor Dir!

Teile im Lebens-Mosaik

Es war ein langer Weg, bis ich dich gefunden
habe, und ich bin so gliicklich, dass ich dir be-
gegnen durfte. Viele Elemente aus der Plum-
village-Praxis sind mir auf meinen Weg fri-
her schon begegnet, das wird mir immer
deutlicher, wenn ich zuriickschaue auf mein
Leben. Aber du hast sie alle zusammenge-
flihrt und eine Integration dieser vielen Puz-
zelstiicke ermoglicht, so dass ich jetzt wirk-
lich aus ganzem Herzen sagen kann: Ich bin
angekommen - ich bin zuhause. Begonnen
hat mein Weg mit Leiden - wie wohl bei den
meisten Menschen, die sich auf einen spiritu-
ellen Weg begeben. Deshalb spricht Buddha
ja von der edlen Wahrheit vom Leiden. Da
war einmal das Leiden in meiner Familie. Ne-
ben den Leiden der Kriege in der Ménner-
linie waren es vor allem die Spannungen zwi-
schen meinen Eltern, die sich dann spéter
scheiden lieflen. Diese Spannungen hatten
auch viel mit der Nazi-Zeit zu tun, wie mir
erst viel spater klar wurde. Denn in der Fami-

lie meines Grofvaters viterlicherseits waren
alle Nazis - und in der Familie meiner Mut-
ter waren sie eher dem Naziregime gegen-
iiber kritisch eingestellt. Dieser Same der
Zwistigkeit hat sich, zusammen mit vielen
anderen Konfliktthemen, so ausgewirkt, dass
die Spannung bei uns zuhause meistens
buchstiblich in der Luft lag. Und ich habe -
viel zu friih - Verantwortung dafiir tiber-
nommen, zu schlichten und fiir meine Mut-
ter da zu sein. Folgerichtig bin ich dann
spater auch Familientherapeut geworden.
Das andere Leiden war meine angeborene
schwere Sehbehinderung. Ich konnte vieles
nicht machen, was man als Junge halt so
macht, vor allem nicht Fuffballspielen oder
Moped fahren. Statt nach aufien zu schauen,
habe ich deshalb frith begonnen, nach innen
zu schauen, mich mit Philosophie und Religi-
on zu beschéftigen. Und mit 16 Jahren schon
habe ich mit der Meditationspraxis begon-
nen. Das war damals die Transzendentale
Meditation nach Maharishi Mahesh Yogi. Bei
ihm haben auch die Beatles praktiziert, vor
allem George Harrison. Das hat mich darauf
gebracht, das auch zu versuchen. Dabei rezi-
tiert man taglich 20 Minuten lang ein person-
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liches Sanskrit-Mantra in Stille. Diese Praxis
hat mir tatsichlich erste tiefe spirituelle Er-
fahrungen vermittelt. Und zu dieser Zeit, ab
1970 etwa, habe ich auch begonnen Yoga zu
iiben. So ist die hinduistische Tradition pra-
gend fiir mich geworden, bevor ich dann spé-
ter zum Buddhismus fand. Yoga habe ich 40
Jahre lang praktiziert, bis ich in Plumvillage
die Qi-Gong-Ubungen mit dem Bambusstock
kennengelernt habe, die seither teil meiner
taglichen Praxis sind, weil ich gesptirt habe,
dass ich jetzt eine dynamischere, ,mannli-
chere” Form der Korperiibungen brauche.
Und Qi Gong hat ja auch viel mit Kampfkunst
zu tun.

Die nichste Station auf meinem Weg war der
christliche Jugendkreis, in dem ich einige
Jahre lang intensiv die Bibel studiert, gebetet
und vor allem die Kraft einer heilenden Ge-
meinschaft, der Sangha, kennengelernt habe.
Immer wieder erinnere ich mich gerne an
diese Zeit und die Erfahrung der transfor-
mierenden Kraft einer Gemeinschaft. Was du
mit ,beloved community® meinst, ist mir des-
halb schon aus der Zeit als junger Erwachse-
ner vertraut. In dieser Zeit bin ich auch dem
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ersten Bodhisattva begegnet, einem Men-
schen, der sein ganzes Leben dem stillen Ver-
weilen im Grofien Geheimnis und der mit-
fiihlenden Zuwendung zu anderen Menschen
gewidmet hat: Frére Roger Schutz, der Prior
der okumenischen Communauté de Taizé.
Das Motto des ,Konzils der Jugend“ in Taizé
war ,Kampfund Kontemplation“ - ein christ-
liches Pendant zum engagierten Buddhis-
mus, wie ich es heute im Riickblick sehe. Hier
auf dem Hiigel in Burgund bin ich auch zum
ersten Mal der Kraft einer monastischen Ge-
meinschaft begegnet. Wenn die damals 70
Briider in ihren weiflen Gewéindern in die
Kirche einzogen, in der oft tausende von Ju-
gendlichen versammelt waren, gab das eine
Inspiration und Energie, an die ich mich
noch heute gut und gerne erinnere. Wenn
eine Gruppe von Menschen ihr ganzes Leben
dem spirituellen Weg widmet, kann daraus
Grof3es entstehen, das habe ich damals emp-
funden und spiire es noch heute, wenn ich
die Plumvillage-Monastics mit ihrer Lebens-
freude und sanften Klarheit erlebe.

In Taizé habe ich auch die Stille kennenge-
lernt - das Gebet ohne Worte, das stille Sit-
zen, ohne etwas zu wollen oder zu erbitten.
Zuerst bei den vielen Stunden in den Gottes-
diensten, bei denen hauptsichlich geschwie-
gen wurde. Dann in einer ganzen Schweige-
woche, deren geballte Kraft mich tief bertihrt
hat. Das Teilen in den Gesprichsgruppen mit

anderen Jugendlichen aus der ganzen Welt
erinnert mich an unser Sharing: Ich habe er-
fahren: Achtsames Sprechen und liebevolles
Zuhoren kann Briicken bauen zwischen
Menschen, Kulturen, religiésen Uberzeu-
gungen.

Ein roter Faden wird sichtbar

Der spirituelle Weg miindete dann wahrend
meines Studiums der Sozialen Arbeit in poli-
tische Befreiungswege und 6kologisches
Engagement. Beides ist mir heute noch sehr
wichtig. Dass es in der Plumvillage-Praxis
saufgehoben® ist, dass wir nicht nur prakti-
zieren, um uns wohlzufiihlen, sondern um
Frieden und Heilung in die Welt zu bringen,
indem wir Frieden und Heilung sind, macht
unsere Tradition fiir mich so bedeutsam und
so passend. Politik und Spiritualitit sind
nicht mehr getrennt, wie es lange Zeit in mei-
nem Leben der Fall war.

Lieber Thay, ich konnte noch viel erzihlen
iiber meinen Weg, von den psychologischen
und therapeutischen Befreiungswegen, die
ich als Systemischer Familientherapeut er-
lernte und praktizierte, von der Wissen-
schaftund der Arbeit an der Hochschule mit
Studierenden der Sozialen Arbeit, die mein
Leben tiber Jahrzehnte gepragt haben. Das al-
les findet sich ja auch bei dir. Du hast eine
Schule fiir Soziale Arbeit gegriindet und

Sozialarbeiter*innen ausgebildet, hast eine
Universitdt gegriindet, als Wissenschaftler
in der Erforschung des Buddhismus Grof3-
artiges geleistet ... Ich staune ein ums andere
Mal {iber diesen Reichtum und deine vielfal-
tigen Fihigkeiten.

Und ich staune dariiber, wie sich im Riick-
blick mein Leben anfiihlt, als hitte es von An-
fang an eine bestimmte Richtung gehabt.
Dass ich mich nun in diese wunderbare Tra-
dition als Dharmalehrer einbringen darf, er-
fiillt mich mit grofler Dankbarkeit und Freu-
de. Alles, was mein Leben reich und schon
macht, wurde mir geschenkt von meinen
Vorfahren!

Ich verbeuge mich vor dir, lieber verehrter
Thay und vor der ganzen, langen Linie mei-
ner spirituellen Vorfahren - den buddhisti-
schen, den christlichen, den hinduistischen,
den indigenen, den taoistischen. Dank und
grofie Wertschatzung euch allen!

Uli Pfeifer-Schaupp

True Deep Meaning, praktiziert mit der Freiburger
Sangha und erhielt im Juni 2022 in Plumvillage die
Lampe als Dharmacharya. Er ist Doktor der
Sozialwissenschaften und emeritierter Professor an
der Evang. Hochschule in Freiburg. In seinem Buch
Achtsamkeit in der Kunst des (Nicht-)Helfens”
beschreibt er die Verbindung von Plunvillage-Praxis
und Sozialer Arbeit.
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Vorwort

Zuerst mochte ich sagen, dass es mir nicht
leicht fallt meine eigene Person ins Zentrum
zu stellen. Aber ich weif3, wie gerne ich von
anderen hore, wie es Thnen auf dem Weg er-
gangen ist. Dartiber hinaus geht es um das
Dharma, seine positiven Auswirkungen, die
ich erleben durfte, und um zahlreiche Men-
schen, die mir auf dem Weg geholfen haben.
Durch so viele wunderbare Menschen wird
das Dharma seit der Zeit des Buddha weiter-
gegeben. Es sind so viele allein in meinem Le-
ben, es ist unmoglich, sie alle zu erwahnen.
Hoffentlich also sind meine Erfahrungen fiir
euch hilfreich, erinnern euch an euren eige-
nen Weg und unterstiitzen euch darin, wei-
ter auf diesem Weg zu gehen.

Die erste edle Wahrheit

Die erste edle Wahrheit von der Existenz des
Leidens war in meinem Leben immer pri-
sent, nicht nur aufgrund eigener Erfahrun-
gen, sondern auch als Erbe meiner Vorfah-
ren.

Mein Vater hatte seine Familie in Indien ver-
lassen, um in Deutschland zu promovieren.
Deutschland hatte er wegen bertthmter
Indologen wie Max Miiller gewdhlt, und er
wurde schlieflich als Professor sogar deut-
scher Beamter. Aber immer sehnte er sich
nach der Heimat, bis er schlie3lich feststellen
musste, dass er sich, nach Jahrzehnten in ei-
nem anderen Land, auch in seiner friiheren
Heimat nicht mehr zuhause fiihlte.

Meine Mutter hatte durch den zweiten Welt-
krieg ihre geliebte Heimat in Ostpreufien mit
vielen Menschen und Tieren, auch Wohl-
stand und Ansehen verloren. Thr Zwillings-

bruder war kurz vor Ende des Krieges noch
eingezogen worden und gefallen. Sie musste
als unerwiinschter Fliichtling versuchen, ein
neues Leben aufzubauen. Dabei fiihlte sie
sich auch in ihrer Familie unerwiinscht, war
sie doch nach der dlteren, intelligenten
Schwester geboren, neben dem ersehnten
Sohn, ihrem Zwillingsbruder. Und spéter, als
sie einen Auslander mit einer sehr dunklen
Hautfarbe heiratete, hatten ihre Eltern jeden
Kontakt abgebrochen, obwohl es sich um ei-
nen Kollegen des Mannes ihrer Schwester
handelte. Nach der Geburt ihres zweiten Kin-
des musste sie wegen psychischer Probleme
in ein Krankenhaus. Der Umzug mit zwei
kleinen Kindern nach Indien war fiir sie eine
grofie Belastung, es gab so viele schwierige
Bedingungen wie Sprache und Klima, Ratten
und Affen, rationiertes Wasser und teilweise
religios bedingte strenge Essensvorschrif-
ten. Und als spéter die Ehe scheiterte, kam sie
nicht dartiber hinweg, verteufelte ihren
Mannund betrachtete mich, ihre dltere Toch-
ter, als Vertraute, bis ich ihr widersprach,
weil mir Wahrheit und Unvoreingenommen-
heit wichtig waren, und sie mich aufforderte,
doch zum Teufel zu gehen; damit meinte sie
meinen Vater.

Fiir mich als Kind war es schwer, so viel Kum-
mer meiner Mutter zu erleben und von ihr
zu horen, wie stolz sie war, dass es ihr gelun-
gen sei, mich als Baby am Krabbeln zu hin-
dern, und dass sie gar keine Kinder mit so
dunkler Haut hitte haben wollen. Inzwi-
schen sehe ich, wie sie unter der Ablehnung
ihrer Familie und anderer Menschen gegen-
iiber ihrem extrem dunkelhdutigen und dun-
kelhaarigen Mann und ihren eigenen Sorgen
gelitten hat. Aber fiir mich als Kind war das
Gefiihl, nicht erwiinscht und nicht gut genug
zu sein, pragend. So trdumte ich spiter da-

von, durch den Kuss eines Jungen mit heller
Haut selbst hellhdutig zu werden, so wie im
Marchen aus einem Frosch ein Prinz werden
konnte. Auch dass wir als Kinder immer ei-
nerseits nur Bestleitungen zeigen, anderer-
seits aber fast unsichtbar und vor allem
schweigsam sein sollten, hat tiefe Spuren
hinterlassen.

Zu dem Prozess, mit diesem inneren Knoten
umzugehen, gehorte das Teilen und anschlie-
fende Gesprache im EIAB. Allerdings habe
ich daran auch gelernt, wie viele Schichten
solch eines inneren Knotens erst tiber 1dnge-
re Zeit nach und nach gelost werden miissen.

Sehr schmerzhaft war neben der Trennung
und Scheidung der Eltern auch der Bruch
mit meiner kleinen Schwester, die frither
immer sozusagen an meinem Rockzipfel
hing, mit der ich eng verbunden war, mit der
ich spielte, fiir die ich Geschichten erfand,
der ich half, das Einmaleins zu lernen, mit
der ich die meiste Zeit verbrachte. Aber nach-
dem ich aufgrund der Schwierigkeiten mit
unserer Mutter zu unserem Vater gezogen
war, dem ,Teufel, wie meine jiingere Schwes-
ter esvon der Mutter gelernt hatte, da sah sie
mich nicht mehr an, selbst wenn wir auf der
Treppe der Schule direkt aneinander vorbei-
gingen. Dieser tiefe Bruch wurde spéter
durch zwei Phasen der Anniherung unter-
brochen, aber erst sehr viel spater geheilt.
Daritiber werde ich noch sprechen.

Natiirlich wusste auch ich, dass wir alle
sterblich sind, und dennoch war der Tod
meines Vaters fiir mich eine zutiefst
schmerzhafte Uberraschung. Ein Mensch,
der in meinem gesamten Leben da war, dem
ich mich eng verbunden fiihlte, fehlte plotz-
lich. Zu dem Schmerz der Trennung kamen
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Selbstvorwiirfe, weil er durch meinen Ein-
fluss in das anthroposophische Krankenhaus
Havelhohe gekommen war, wo er damals
schlecht behandelt wurde - anderenfalls
ware er vermutlich nicht so frith verstorben.
Zuerst fiel ich sozusagen in ein dunkles Loch,
empfand den schonen Friihling nur als un-
passend. Nicht nur mein Vater fehlte mir,
sondern auch die Verbindung zur Spirituali-
tat. So machte ich mich auf die Suche. Und
konnte diese Erfahrung spater im Bild einer
Zwiebel malen, die in dunkler Erde liegt,
schlieflich keimt, ans Licht kommt und
bliiht. Ich lernte, die Verbindung zu meinem
Vater zu erleben, auch wenn Treffen und Ge-
sprache nicht mehr moglich waren (aufler im
Traum), und die Verbundenheit mit anderen
Menschen zu spiiren, die dhnliches erlebten.

Religionen

AlsKind bin ich zwischen verschiedenen Re-
ligionen aufgewachsen. Das evangelische
Christentum meiner Mutter erlebte ich ver-
einzelt durch abendliches Gebet: ,Ich bin
klein, mein Herz ist rein, soll niemand drin
wohnen als Gott allein. Spéter folgten einzel-
ne Kirchenbesuche und vor allem in der
Schule die Teilnahme am evangelischen Reli-
gionsunterricht, der sehr tolerant und offen
war.

Starker prasent als das Christentum war der
Hinduismus meines Vaters. Zuhause gab es
Pujas mit Chanten in Sanskrit. In Indien be-
suchten gerade wir Kinder allabendlich den
Tempel. Der Alltag dort war von Zeremonien
begleitet. In Deutschland gab es stille Medita-
tionen zuhause. Mein Vater beschiftigte sich
als Wissenschaftler mit dem Buddhismus.
Daher besuchten wir in Berlin den altesten
européaischen Tempel in Frohnau und hatten
Besuch von den Monchen. Spéter gab mein
Vater mir seine Artikel zum Korrekturlesen
oder fremde Beitrige zur Hilfe bei der Uber-
setzung. Ich fiihlte mich besonders vom Bud-
dhismus angezogen. Ich liebte das achtsame
Atmen, genoss bereits als Kind den Frieden,
der dadurch entsteht. Aber ich hatte Proble-
me mit der Betonung des Leidens, das fiir
mich ohnehin sehr prisent, aber schwer zu
ertragen war. So hatte ich als Jugendliche lan-
ge den Wunsch, mein Leben zu beenden.

Daher war Thays Lehre mit der Betonung der
dritten edlen Wahrheit, dass es ein Ende des

Leidens gibt und wie wichtig Freude in unse-
rem Leben ist, sehr wichtig. Wie wunderbar,
dass Thay aufzeigte, dass das Rad von Samsa-
ra auch positiv gedreht werden kann: Sind
die zwolf Glieder des bedingten Entstehens
nicht falsch, sondern recht, so wirken sie po-
sitiv auf einander: Verstehen, Motivation,
Bewusstsein, geistige und physische Form,
Sinnesorgane und -objekte, Kontakt, Em-
pfindung, Begehren, Ergreifen, Werden, Ge-
burt, Alter und Tod. Dann entsteht aus klarer
Erkenntnis der Wunsch, liebevoll und mit-
fithlend zu handeln, also Bodhicitta, der Er-
leuchtungsgeist. Dazu gehort auch der liebe-
volle Umgang mit sich selbst, und die
Erkenntnis, dass dies nicht egoistisch ist, son-
derndie Voraussetzung, um fiir andere da zu
sein und anderen nicht zusitzliche Schwie-
rigkeiten zu bereiten.

Weg zur Praxis und Lehre

Gepragt durch den Kontakt mit dem Buddhis-
mus seit der Kindheit, nahm ich nach dem
Tod meines Vaters 1996 an einem Retreat im
Buddhistischen Haus teil, das ein Monch aus
Sri Lanka leitete. Dabei erlebte ich einen
wunderbaren Moment voller Frieden und
Licht. Danach schenkte mein Mann Erich mir
zwei Biicher von Thay: ,Die Sonne, mein
Herz" und ,Lichle deinem eigenen Herzen
zu“ Das Bild der Sonne als mein Herz beglei-
tete mich. Ich sah es als Beifahrerin im Riick-
spiegel des Autos, als wir mit unseren drei
Kindern in Urlaub fuhren. In, Lichle deinem
eigenen Herzen zu“las ich auch die 14 Regeln
des Intersein-Ordens und wusste, dass ich
angekommen war, denn das entsprach genau
meinen eigenen Vorstellungen und Zielen.

Thay betonte aber auch, wie wichtig es ist,
dass wir nicht nur alleine praktizieren, son-
dern in einer Sangha gemeinsam praktizie-
ren. Daher freute ich mich sehr, als ich im
Bioladen eine Anzeige von Annabelle Zinser
entdeckte, die Achtsamkeitssonntage im
Dharma-Schldsschen anbot. Ich war voller
Vorfreude auf den nichsten Achtsamkeits-
sonntag, und Erich war bereit, sich um unse-
re Kinder zu kiimmern. Aber mit drei klei-
nen Kindern dauert vieles ldnger, und so
wire ich zu spat zu diesem Achtsamkeits-
sonntag gekommen, und wagte mich daher
gar nicht hinzugehen. Diesen kinderfreien
Tag nutzte ich leider sehr ungeschickt als
Sonntag der Traurigkeit und des Weinens.

Aber danach nahm ich an den Achtsamkeits-
sonntagen teil, erlebte dort die wohltuende
Stille und das gemeinsame Sitzen. Dazu ka-
men als fiir mich neues Element achtsame
Korperiibungen, die sehr gut Atem, Kérper
und Achtsamkeit zusammenbrachten. Mit-
tags aflen wir achtsam zusammen eine Sup-
pe, die Annabelle vorbereitet hatte. Diese
Sonntage waren so heilsam und wichtig fiir
mich. Alsich spéter in einer Kur mit anderen
aufgefordert wurde, mir einen Ort vorzustel-
len, an dem ich mich vollkommen wohl fiihl-
te,dawar es fiir mich dieser Raum der Praxis
im Dharma-Schldsschen. Annabelle war fiir
mich dieideale Lehrerin durch ihre tiefe Ver-
wurzelung in der Praxis und durch ihre lie-
bevolle Art. Annabelles Retreats waren ge-
pragt von Stille und einem nicht allzu
straffen Tagesprogramm. Im Sommer gab es
Retreats im Haus am Wannsee. Dort erlebte
ich bei der Sitzmeditation ein iberwiltigen-
des Gefiihl von Verbundenheit. Und in einer
Pause saf} ich drauflen unter einem Baum
und war vollkommen eins mit dem Sonnen-
schein und Frieden. An den Achtsamkeits-
sonntagen sprach Annabelle in ihren Vortra-
gen auch von anderen Lehrerinnen und
Lehrern, besonders Thay. Das freute mich,
schlieilich hatten seine Biicher mich zu ihr
gefiihrt. Und so besuchte ich 1998, als Thay
mit der Plum Village Sangha in Deutschland
zwei Retreats anbot, das Retreat in Regens-
burg tiber buddhistische Psychologie. Es
fand in einem groflen Hotel statt. Und gleich
zu Anfang erlebte ich die Freude, Thay auf
dem Gang direkt aus der Niahe zu sehen. Sehr
schon war, dass Sister Chan Khong die Frage
beantwortete, die ich in die Glocke gelegt hat-
te, auf die Thay nicht eingegangen war. Uber-
haupt war ich von ihrer Art sehr beriihrt,
und auch von anderen Mitgliedern der Ge-
meinschaft, wie z. B. Steffi und Margret, die
ich in der Dharma-Austausch-Gruppe erleb-
te. Auf diesem Retreat erlebte ich die Uber-
tragung der fiinf Achtsamkeitsiilbungen. Zu-
riick in Berlin besuchte ich einige Zeit die
Kreuzberger Sangha, aber der weite Weg
machte mir das nicht so leicht. Ich freute
mich sehr, als 2002 die Quelle des Mitge-
fiihls gegriindet wurde. Bei der Feier im
Tempodrom bemerkte ich in mir eine kriti-
sche Haltung und machte mir bewusst, dass
ich nicht da war, um die Kritiksucht zu néh-
ren, sondern um Frieden, Verbundenheit
und Inspiration zu erleben. So konnte ich die-
se storende Haltung ablegen und wirklich



prasent sein. Die Erinnerung an diesen Mo-
ment hat mir spater oft geholfen, wenn ich in
mir etwas Storendes entdeckt habe. In der
ersten Zeit nahm ich noch nicht regelmafig
an den Praxisabenden in der Quelle teil, weil
es mir neben Familie und Schule schwerfiel,
jeden Dienstag Zeit daflir zu finden. Aber
dann rief Annabelle mich an und wies mich
daraufhin, wie wichtig regelmafige Teilnah-
me ist. Soverpflichtete ich mich mir selbst ge-
geniiber, dass ich mich nicht von Arbeit oder
anderem, sondern nur von wichtigen Griin-
den wie Krankheit oder Urlaub von der Teil-
nahme abhalten lassen wiirde. Diese Ver-
pflichtung bedeutete fiir mich eine grofie
Erleichterung, da ich nicht mehr mit mir
selbst diskutieren musste. Und es war eine
grofle Unterstiitzung, die regelméifiige ge-
meinsame Praxis zu erleben und enger mit
der Sangha zusammenzuwachsen. Sobegann
ich auch, Abende anzuleiten. Als Annabelle
mich schlieflich fragte, ob ich die vierzehn
Achtsamkeitsiibungen annehmen wollte,
stimmte ich sofort zu. Schlieflich hatten ja
gerade diese Ubungen mich sicher sein las-

sen, dass Thay fiir mich der passende Lehrer
ist. Und Thays Hauptwunsch an Mitglieder
des Intersein-Ordens, das Gedeihen der
Sangha war ohnehin fiir mich zentral. Nach
dreieinhalb Jahren der Vorbereitung hatte
ich dann die grofe Freude, 2009 die Ubertra-
gung im EIAB, das ein Jahr zuvor gegriindet
worden war, durch Sister Annabel/ Chan
Duc, zu erleben. Seitdem habe ich viele Ret-
reats im EIAB besuchen kénnen, vor allem
Familien- und Sommerretreats. Und 2014
konnte ich an einer Pilgerreise der Plum-
Village-Sangha auf den Spuren des Buddha
durch Indien mit einem Abstecher nach Ne-
pal teilnehmen, die Schwester Bi Nghiem an-
geregt hatte. Ich habe viele Biicher von Thay
und anderen aus der Plum-Village-Sangha
gelesen, aber auch von anderen buddhisti-
schen Lehrerinnen und Lehrern wie Sharon
Salzberg, Matthieu Ricard oder dem Dalai
Lama. Ich war auch bei zweien seiner Ret-
reats, in Frankfurt und zusammen mit mei-
nem jlingeren Sohn in Hamburg. Es war flr
mich sehr inspirierend, immer wieder Kon-
takt zu Nonnen und Ménchen zu haben, wie
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z.B. zu Schwester Song Nghiem, Thay Phap
An, Thay Phap Xa, Schwester Bi Nghiem,
Thay Phap Ung, vor allem live, aber auch auf
Youtube oder spéter zusatzlich tiber die PV-

App.

Als Jan Ehrhardt aus dem Team der Dhar-
macharyas mich anrief und mir mitteilte, ich
seivorgeschlagen worden flir die Ernennung
als Dharmacharya, und mich fragte, wie es
mir damit ginge, konnte ich ihm einfach ant-
worten, dass ich mich sehr freute, dass ich
aber genauso gliicklich sein wiirde, sollte es
doch nicht dazu kommen, weil ich ja all das,
was ich tite, auch weiterhin tun diirfte, wie
Abende oder Retreats zu leiten, Vortrage zu
halten und die Sangha zu unterstiitzen. Jedes
Mal, wenn ich diese Unvoreingenommen-
heit, dieses Nicht-Anhaften bewusst erlebe,
ist das ein besonderer Moment. Wieder hat-
te ich das Privileg, von Annabelle durch die
Vorbereitungszeit begleitet zu werden.
Neben dem Mentoring konnte ich bereits an
den Treffen der Dharmalehrer und Dharma-
lehrerinnen teilnehmen.
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Die Lampeniibertragungszeremonie war
wirklich etwas Besonderes. Sie fand 2022
statt, also in einem Jahr, das durch zahlreiche
Probleme gepragt war: die anhaltende Coro-
na-Pandemie, Thays Verwandlung in eine
Wolke, den Beginn des russischen Angriffs-
kriegs auf die Ukraine, Sorge um die Versor-
gungssicherheit auch in Deutschland, Kilte
auch zuhause, um Energie zu sparen, ernst-
hafte gesundheitliche Probleme der Kinder
und eigene, die langfristig, ja bis heute Prob-
leme verursachen. So konnte ich nur mit der
Unterstiitzung zweier lieber Dharmafreun-
de aus der Quelle des Mitgefiihls die Reise
und das Retreat in Plum Village erleben. Dies
hat unsere Verbundenheit sehr gestéirkt.

Am Vortag der Zeremonie hatten wir ein
Vorgesprich mit Thay Phap Huu in Upper
Hamlet. Es war eine grofde Ehre, von ihm eine
Kkleine private Fiihrung zu bekommen. Und
es war eine grofle Freude, ihn wirklich erle-
ben zu diirfen, nach so vielen Vortragen und
Podcasts und all den Veranstaltungen nach
Thays Tod. Und wihrend wir tiber den Ab-
lauf sprachen, ging Thay Phap Ung am Fens-
ter vorbei, und wir beide waren voller Freu-
de und Dankbarkeit iiber das Wiedersehen.
Das war einer der zahlreichen besonderen
Momente in diesem Retreat. Die Zeremonie
wurde von Sister Chan Khong und Thay Phap
Ung geleitet, was fiir mich besonders schon
war. Ich war beriihrt davon, wie es den bei-
den gelungen ist, die fiinf kiinftigen Dhar-
macharyas personlich anzusprechen und da-
bei zugleich alle Anwesenden. Es war eine
schone und sehr tief bertihrende Zeremonie.
Und es war besonders schon, dies Erlebnis
mit Elke und Klaus, zwei Freunden aus der
Quelle des Mitgefiihls, als Attendants zu tei-
len. Wir hatten auch die Freude, wihrend des
Retreats alle drei Hamlets in Plum Village be-
suchen zu konnen. Es gab viele besondere
Momente und gute Gespriche mit verschie-
denen Menschen. Und ein unglaublicher
Sternenhimmel begliickte uns in der Nacht in
dieser sanften ruhigen menschenarmen
Landschaft; Sonne und Mond leuchteten ge-
meinsam auf dem Weg zur Morgenmeditati-
on. Ich spiirte grofie Dankbarkeit, dass einige
Menschen, die mich durch die Zeremonie
kennengelernt hatten, es wagten, sich mit ih-
ren Fragen und Sorgen vertrauensvoll an
mich zu wenden. Es ist wunderbar zu erle-
ben, wie wir alle zu diesem Dharmafluss bei-
tragen.

Friichte der Praxis

Lange Zeit war die Beziehung zu meiner
Mutter sehr schwierig fiir mich durch die
tiefen Wunden, die ich trotz all ihrer Liebe zu
uns Kindern erfahren hatte, und durch ihre
eigene negative Einstellung und ihre psychi-
schen Probleme. Jede Begegnung und jedes
Gesprach schienen unglaublich viel Energie
zu kosten. Auch ihre Ablehnung und negati-
ve Einstellung unserem Vater gegeniiber
machte es schwer fiir mich. Aber Thays Leh-
re, die Praxis der Erdberiihrungen und der
Neuanfang halfen mir, ihre Schwierigkeiten
zu sehen, grofieres Verstindnis fiir sie zu
entwickeln und mir ihre positiven Eigen-
schaften bewusst zu machen. So war meine
Beziehung zu ihr endlich von Dankbarkeit
und Liebe statt von Verletzung und Aversion
gepragt. Daher konnte ich viele Jahre mit ihr
in einem sehr positiven Verhiltnis erleben
und schliefllich sogar sehen, dass auch sie
eine Bodhisattvaist. Sie, die friiher immer al-
les kritisierte, konnte, nachdem sie sich frei
von Verpflichtungen fiihlte, so wunderbare
Sitze duflern wie: ,Wie schon, dass die Sonne
scheint. Mehr braucht der Mensch doch
nicht, um gliicklich zu sein.” oder: ,Wie wun-
derbar, die frische Luft zu atmen. Ich bin die
gliicklichste Frau auf der Welt.“ So konnte sie
sich auch mit dem Leben im Pflegeheim, aller-
dings in einem schonen hellen Zimmer und
wirklich hilfsbediirftig, und mit der Abhén-
gigkeit von anderen Menschen abfinden. Und
sie starb nach langen Stunden, die wir T6ch-
ter, auf beiden Seiten ihres Bettes sitzend,
voller Harmonie und Liebe mit ihr verbracht
hatten, wihrend die Sonne ins Zimmer
schien.

Zu den wichtigsten Momenten fiir die Hei-
lung der Beziehung zu meiner Schwester
gehort eine lange Metta-Meditation mit an-
schliefender Kontemplation. In einem Tele-
fongesprich hatte meine Schwester mir ge-
sagt, dass sie keine Zeit mehr hétte, aber doch
noch minutenlang auf mich geschimpft. Ich
hatte das Gesprich schliefilich knapp abge-
brochen, fiihlte mich sehr aufgewiihlt und
verletzt, und versuchte dann, den Anlass fiir
dieses fiir mich so schmerzhafte Verhalten zu
erkunden. Schliellich schrieb ich ihr, wie
leid es mir tate, dass das Gesprach so geendet
sei, dass ich versucht hétte, sie zu verstehen
und nicht wiisste, ob meine Uberlegungen
korrekt seien, aber dass meines Erachtens

ihre Liebe und Anhinglichkeit unserer Mut-
ter gegentiber sie dazu gefiihrt haben kénn-
ten, sich so sehr {iber meinen Vorschlag, tiber
ein Heim nachzudenken, aufzuregen; dass
ich natiirlich gerne mehr von ihr wissen
wiirde und mich sehr freuen wiirde, wenn sie
sich wieder meldete. Natiirlich gab es noch
weitere Bedingungen, die unser Verstindnis
vertieften: Die letzten Jahre und den Tod un-
ser Mutter haben wir gemeinsam erlebt, ihr
Mann legt viel Wert auf guten Kontakt zur
Familie, mein Mann war doch bereit, wieder
Kontakt zu haben. Heute haben wir wieder
eine sehr gute, liebevolle Beziehung voller
Nihe. Dafiir bin ich sehr dankbar.

Eine grofie Herausforderung in meinem Le-
ben und fiir meine ganze Familie ist, dass un-
sere Tochter Mira behindert geboren ist. So
habe ich gerade in den ersten Monaten auch
Arzte ohne Empathie erlebt, ihre beiden Brii-
der haben nie so viel Aufmerksamkeit be-
kommen, und es bleibt eine grofiere Aufgabe,
sich einerseits um sehr vieles kiimmern zu
miissen und andererseits auch den Mut zu
haben, ihr Freirdume zu gewihren bei allen
Risiken, die damit einhergehen. Durch Mira
habe ich sehr viele Menschen, die wirklich
grofle Schwierigkeiten haben, und auch sehr
viele Menschen, die sich voller Hilfsbereit-
schaft fiir andere einsetzen, kennengelernt.
Auflerdem ist Mira selbst ein wunderbarer
Mensch, voller Lebensfreude und Zuge-
wandtheit, voller Empathie und Hilfsbereit-
schaft, und sie verkorpert Geduld in einem
bewundernswerten, ungewohnlichen Aus-
maf. Als der erste Kinderarzt mich nach der
Vorsorgeuntersuchung mit einer mir unbe-
kannten Abkiirzung auf einem Uberwei-
sungsformular stehen lief, rannte ich ihm
hinterher, aber er speiste mich nur kurz mit
dem vollstindigen Begriff, der mir ebenfalls
fremd war, ab. Das war eine sehr schwierige
Situation, ebenso wie die Begegnung mit ei-
ner Arztin, die beurteilen sollte, ob Mira ein
Pflegefall sei. Diese begriifite weder das Kind
noch die Mutter, behandelte uns gar nicht
freundlich. Zu dieser Atmosphire passte es,
dass die feinfiihlige Mira sich direkt danach
schwer am Kopf verletzte, in einer grofien
Blutlache lag und sofort zum Arzt musste.
Mira hat mir geholfen zu sehen, dass nicht in-
tellektuelle oder korperliche Fahigkeiten
entscheidend sind, sondern ein liebevolles,
offenes Herz, die Bereitschaft, das Leben in
diesem Moment zu geniefien, andere zu un-



terstiitzen oder Hilfe anzunehmen, ohne Ge-
fithle von Minderwertigkeit oder Uberlegen-
heit, einfach nur zu tun, was sinnvoll ist, und
durch den eigenen Frieden, das In-Sich-Ru-
henund geniigend Geduld anderen zu helfen,
auch wieder zu einer friedlichen, freundli-
chen Stimmung zu finden. Auch eigene kor-
perliche Probleme mit teilweise problemati-
schen, wenn auch falschen, Diagnosen oder
dem Verdacht auf schwierige Erkrankungen
hétte ich ohne die Hilfe der Praxis sicher

nicht so gut bewiltigen konnen. Ohne die
Praxis, vor allem die Praxis des Neubeginns
und das tiefe Schauen, hitte ich auch schwie-
rige Zeiten in der Ehe nicht bewaltigen kon-
nen.

Seit der Kindheit habe ich die Tendenz, mich
allzu kritisch zu betrachten. Daher habe ich
Lob oft als versteckte Kritik interpretiert,
klein geredet oder abgewehrt. Die Praxis hat
mir geholfen zu lernen, dass ich Lob auch an-

-
| | -
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nehmen kann. Denn ich habe verstanden,
dass Lob etwas Positives benennt und nicht
nur mir, sondern all den Menschen und
Energien gilt, die zu diesem Positiven beige-
tragen haben. Zu der Kritiksucht gehort
auch, dass ich frither bewundert habe, wie
andere bei Retreats tibersetzt haben, mir
selbst das aber iiberhaupt nicht zugetraut
habe, schon gar nicht simultan. Schlieflich
habe ich in der Schule und vor allem im La-
teinstudium gelernt, jeden Satz, jedes Wort
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genau zu priifen, von verschiedenen Seiten
zu betrachten, sehr genau nach der besten
Ubersetzung zu suchen und viel Zeit in diese
Suche zu investieren. So rutschte mir sozusa-
gen das Herz in die Hose, als Thay Phap An

wihrend eines Vortrags in der Quelle nach
wenigen Minuten meinte, die konsekutive
Ubersetzung wiirde zu viel Zeit kosten, ich
solle simultan iibersetzen. Diese Herausfor-
derung hat mir gezeigt, dass es genau der in-

nere Kritiker ist, der mich daran hindert,
und dass es nur darauf ankommt, nicht auf
ihn zu horen, sondern die Worte und die
Energie des Vortragenden einfach weiterzu-
geben, einfach nur als Sprachrohr fiir die Zu-




hérer da zu sein. Es ist also eine Ubung des
Nicht-Ich, der Verbundenheit und Hingabe.
Diese Ubung hat mich seitdem begleitet, und
sie hat mir die grof3e Freude geschenkt, eini-
gen Vortragenden nahe zu sein, besonders
Thay Phap An, Sister Chan Khong und Thay
Phap Ung, aber auch Tenzin Palmo und Mar-
tine Batchelor. Die Verbundenheit bezieht
sich ebenfalls auf die Zuhorer und Zuhore-
rinnen. Gerade im ETAB haben mich viele an-
gesprochen, Fragen gestellt und Einzelge-
spriche gesucht. So trégt alles dazu bei, die
Sangha zu unterstiitzen.

Thema Tod

In der Schule spielte ich bei einer Auffiih-
rungvon,Unsere kleine Stadt“von Thornton
Wilder mit. Darin darf eine Verstorbene
noch einmal in einen Tag ihres Lebens zu-
riickkehren und erlebt, wie alle sich um ei-
gentlich Unwichtiges sorgen und dafiir das
Wichtige vernachlassigen. Dieses Betrachten
des Lebens aus grofierer Entfernung beein-
druckte mich sehr. Spiter iibte ich mich im
Nichtanhaften, indem ich mir, wie vom Bud-
dha vorgeschlagen, vorstellte, selbst tot zu
sein oder dass mir nahestehende Menschen
tot waren. Als ich in der ersten Schwanger-
schaft von einem Auto angefahren wurde,
dachte ich, das wire das Lebensende, und es
tat mir um das ungeborene Kind sehr leid.
Auch alsichnach der Geburt des dritten Kin-
des eine schwierige Blinddarmoperation hat-
te, merkte ich, dass ich keine Angst um mein
eigenes Leben hatte, sondern mir Sorgen um
die Kinder machte. Sodachte ich, dass ich frei
von Todesangst sei. Aber zu Beginn des Jah-
res 2022 erlebte ich doch Verzweiflung im
Angesicht der Kriegsgefahr. Vermutlich wir-
ken da auch die Erlebnisse der Vorfahren.
Als Jugendliche hatte ich beschlossen, mei-
nem Leben ein Ende zu setzen, weil es so
stark von Leid gepragt war. Die von meiner
Mutter stammende Tendenz zu Traurigkeit,
Verzweiflung und Depression ist durch die
bestindige Ubung im Offnen der Augen fiir
die Schonheit des Lebens und all das Wun-
derbare in jedem Moment zuriickgedringt
worden. Vor kurzen hat es mich im Vortrag
von Kaira Jewel sehr beriihrt zu horen, wie
eine verzweifelte Frau vom Selbstmord Ab-
stand nahm, weil ihr bewusst wurde, dass ei-
nige Menschen sehr vieles auf sich genom-
men hatten, um ihr Leben zu retten. Gerade
die Dankbarkeit fiir all die wunderbaren

Menschen, die mir begegnen und begegnet
sind, personlich, durch Lektiire oder online,
und fiir all die guten Bedingungen, die hier
zur Verfiigung stehen, ist eine grofie Hilfe.
Ichbin dankbar, dass wir hier gerade Frieden
erleben, dass unser Land reich genug ist, um
Bediirftige wie z.B. behinderte Menschen zu
unterstiitzen, um Kranken zu helfen und
Frauen wie Médnnern viele Moglichkeiten zu
eroffnen. Ich bin auch dankbar fiir all das
Schwierige, das mir in diesem Leben schon
begegnet ist, weil es mir hilft zu iiben, mehr
Verstindnis zu entwickeln und Verbunden-
heit zu spiiren mit all den Wesen, die auch
Schwierigkeiten erleben. Ich bin sehr dank-
bar fiir die Sangha, hier in der Quelle des Mit-
gefiihls, im EIAB, in Plum Village und welt-
weit, fiir Familie, Freundeskreis und
Arbeitsumfeld. Ich weif3, dass Frieden und
Freude in mir das Wichtigste sind, das ich
praktiziere, um diese zu teilen. Es ist schon
zu spiren, dass ich schon so viel besser mit
all dem, was gerade ist, auch wenn es nicht
angenehm ist, zusammen sein kann, und be-
wusst die Entscheidung treffen kann, wie ich
reagiere und was ich weitergebe. Die Erinne-
rung an die fiinf Gewissheiten hilft mir sehr:
Wir alle konnen Krankheit, Alter, Tod und
der Trennung von allen und allem, was uns
lieb ist, nicht entgehen, und das einzige, was
uns bleibt, sind die eigenen Taten in Gedan-
ken, Worten und Handlungen. Bei einem Be-
such auf der Insel Madeira mit ihrer reichen,
bunten, abwechslungsreichen Flora von Stre-
litzien bis hin zu Kakteen dachte ich, dass wir
Menschen genauso vielfaltig sind und uns er-
ganzen. Alle sind gleichermafien wertvoll
und schon, wir alle konnen Freude schenken
und die Welt schéner und bunter sein lassen.
Wir alle koénnen aus all dem Schlamm, den
wir finden, Lotusbliiten wachsen lassen.

Weitergabe der Lehre

Bei jedem Meditationsabend, Achtsamkeits-
tag oder Retreat tragen alle gemeinsam zur
Energie der liebevollen Achtsamkeit und des
Friedensbei, alle konnen im Austausch ande-
re inspirieren und zu grofierem Verstindnis
beitragen. Natiirlich ist es wichtig, dass dies
durch die Anleitung geférdert wird. Fir
mich ist es inzwischen ebenso schon, an ei-
nem Abend teilzunehmen wie ihn zu leiten.
Bei den ersten Abenden gab es da mehr Auf-
regung, so wie ich das jetzt auch bei anderen
sehen kann. Ich bin sehr froh, dass es so ein
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grofies Angebot gibt, und dass auch ich dazu
beitragen kann, auch mit eigenen Angebo-
ten. Interessant war es fiir mich zu erleben,
wie wir die Praxis ins Internet verlegt haben.
Was mir zunachst nicht gut vorstellbar war,
hat sich als grofes Geschenk etabliert: Wir
konnen an verschiedenen Orten sein und
trotzdem gemeinsam praktizieren und die
gemeinsame Energie erleben; selbst wihrend
eines Aufenthalts in einem Krankenhaus
oder einer Reha oder wahrend einer Krank-
heit bzw. mit korperlichen Einschrankungen
ist das moglich. Die gemeinsame Praxis
kommt direkt zu uns nach Hause, verandert
die Atmosphére dort. Eine besonders schone
Erfahrung war es fiir mich, im EIAB eine
Dharma-Austausch-Familie zu leiten und
schlieflich Dharma-Namen fiir diejenigen,
die die fiinf Achtsamkeitsiibungen angenom-
men haben, auszuwihlen. Eine Freundin
habe ich als Mentorin auf ihrem Weg in den
Orden begleiten diirfen. An der PV-App mit-
zuarbeiten ist auch eine Freude. In Plum Vil-
lage konnte ich fiir zahlreiche Einzelgespra-
che zur Verfiigung stehen, der Bedarf war
groR. Zu meiner Uberraschung wurde ich
auch angesprochen, dass es etwas Besonde-
res sei, dass ich jetzt in Europa als Dhar-
macharya die People of Colour vertrete. So
hat meine dunkle Hautfarbe doch auch eine
positive Bedeutung.

Essenz

Wir haben das grofRe Gliick, die Praxis ken-
nengelernt zu haben, die Moglichkeit, uns ge-
genseitig in der Praxis zu unterstiitzen und
sozu mehr Freude und Frieden in uns und in
der Welt beizutragen. Ich danke euch herz-
lich dafiir. Ganz besonders danke ich meiner
Familie, Thay, Annabelle und der Plum-Villa-
ge-Gemeinschaft. Danke euch fiir die Auf-
merksamkeit. Moget auch ihr so viel Freude
an den Friichten der Praxis erleben.

Zum Schluss mochte ich euch bitten, euch et-
was Zeit zu nehmen, um euer Sitzen und eure
Atmung zu geniefien und das wahrzuneh-
men, was gerade in euch ist, es einfach
freundlich anzuschauen, und euch selbst
ganz liebevoll zu betrachten.

Maya Brandl



90 | Wie Bewusstsein funktioniert

Wie Bewusstsein funktioniert

und warum Achtsamkeit die wichtigste Aufgabe des Menschen ist!

Wenn wir die Frage ,Wie geht es dir?“beant-
worten, beschrieben wir in der Regel eine in-
nere Verfassung, die wir im Hier und Jetzt er-
leben. Jede Person auf diesem Planenten
befindet sich in diesem Augenblick in irgend-
einem inneren Zustand. Vielleicht geht es
uns gerade gut. Ein anderes Mal empfinden
wir Arger. Es konnte sein, dass wir uns dngst-
lich fiithlen oder erschépft und manchmal so-
gar depressiv. Was wir mit der Antwort auf
die Frage ,Wie geht es dir?“ vermitteln, ist
unsere psychische, emotionale, korperliche
und geistige Befindlichkeit in diesem Augen-
blick.

Obwohl diese innere Befindlichkeit schein-
bar nur das einzelne Individuum betrifft
(uns selbst), hat sie in Wirklichkeit sehr viel
grofere Auswirkungen. Ich mochte sogar be-
haupten, dass dieser innere Zustand das
Wichtigste ist, um das sich die Menschheit
kiimmern sollte. Denn unsere emotionale,
geistige und psychische Verfassung be-
stimmt nicht nur das eigene Gliick oder Un-
gliick. Sie entscheidet auch tiber Krieg oder
Frieden zwischen Nationen und tiiber den
Grad an Mitgefiihl den wir gegentiber der
Natur und ihrer Geschopfe haben.

Um zu verstehen, weshalb die innere Befind-
lichkeit der Menschen solche weitreichen-
den Folgen haben kann, will ich zunéchst er-
lautern, wie sich ein emotionaler Zustand in
unserem Bewusstsein entwickelt.

Die Entstehung eines inneren Zustandes kon-
nen wir grob in 3 Phasen einteilen...

Wie ein innerer Zustand entsteht

Phase 1:
Die Perspektive (Gedanken)

Unser innerer Zustand ist eine Perspektive,
die wir im Hier und Jetzt einnehmen. Er ist
der Blickwinkel, aus dem heraus wir einer-

seits auf uns selbst und andererseits auf die
Welt schauen. Diese Perspektive entsteht, so-
bald wir einem Gedanken genug Aufmerk-
samKkeit schenken.

Zum Beispiel: Befinde ich mich in einem inne-
ren Zustand, in dem ich mich minderwertig
flihle, dann denke ich wahrscheinlich, ich sei
Jhicht gut genug®, ,nicht liebenswert*, ,nicht
intelligent", ,nicht attraktiv®, etc. Ich muss
diesen Gedanken glauben, ansonsten werde
ich die Perspektive nicht sehr lange beibehal-
ten.

Befinde ich mich hingegen in einem Zustand
von ,Uberheblichkeit, dann werden meine
Gedanken eher eine Richtung einnehmen
von: ,Ich weif} es besser®, ,Ich kann es bes-
ser’, ,Ichbinbesser als du‘, ,Es ist mein gutes
Recht, mich so zu verhalten®,

Phase 2:

Die Emotionen

Ausgelost durch diese innere Perspektive,
tauchen unmittelbar die dazugehorigen
Emotionen auf. Es ist das Gesetz von Ursache
und Wirkung: Weil ich diese Gedanken habe,
habe ich jene Emotionen. Denke ich minder-
wertige Gedanken tiber mich, fiithle ich mich
wahrscheinlich dngstlich, blockiert, depres-
siv, einsam, usw.

Wenn ich hingegen Gedanken von ,Uberheb-
lichkeit" habe, dann empfinde ich eher Stolz,
Aggression oder Ungeduld.

Je starker ich mit einem inneren Zustand
identifiziert bin - d.h. je mehr ich meinen je-
weiligen Gedanken glaube - desto stirker
werden auch die Emotionen sein, die ich erle-
be. Bezogen auf die Perspektive von ,Minder-
wert“ bedeutet dies, dass die Angst und das
depressive Gefiihl sich vergrofiern, je mehr
ich glaube, nicht liebenswert zu sein. Genau-
so wird in dem Zustand von ,Uberheblich-
keit“ mein Arger oder meine Ungeduld umso

stirker, desto iiberzeugter ich davon bin
L»recht zu haben®.

Phase 3:

Die Handlung

Die innere Perspektive (Gedanken) und mei-
ne Emotionen werden mich nun dazu veran-
lassen, mich auf eine bestimmte Art und Wei-
se zu verhalten. Schauen wir wieder auf
unsere Beispiele:

Befinde ich mich in einem Zustand von ,Min-
derwert®, konsumiere ich vielleicht irgend-
welche Dinge (Alkohol, Drogen, Medien
usw.), um die schmerzhaften Emotionen von
Angst oder Einsamkeit besser aushalten zu
konnen. Oder ich strenge mich moglicher-
weise besonders stark an, um alles richtig zu
machen, damit mich blof niemand kritisiert
- denn die Kritik erledige ich in diesem Zu-
stand ja schon selbst bis zum Exzess.

Aus der Perspektive der ,Uberheblichkeit"
hingegen, kann es sein, dass ich andere Men-
schen andauernd Kkritisiere und abwerte.
Vielleicht werde ich sogar Gesetze missach-
ten, weil ich aus meinem Grofenwahn her-
aus der Meinung bin, dass es mir zusteht mir
zu nehmen, was ich haben will.

Unser Verhalten steht demzufolge in einem
direkten Zusammenhang mit dem Zustand,
in dem wir uns befinden. Die innere Befind-
lichkeit hat also Auswirkungen aufjeden As-
pekt unseres Lebens. Sie bestimmt, ob wir in
der Lage sind, liebevoll mit uns selbst umzu-
gehen und genauso, wie wir unsere Kinder,
Partner und Mitarbeiter behandeln. Dies
trifft auf jeden Menschen auf diesem Plane-
ten zu - vom Verkaufer im Supermarkt bis
hin zur Présidentin eines Landes.

Nehmen wir an, der Vorstand eines Unter-
nehmens will eine Entscheidung treffen,
iiber die zukiinftige Ausrichtung der Firma.
Wenn die Vorstandsmitglieder identifiziert



sind mit einem Zustand von ,Gier", werden
sie hauptsichlich darauf fokussiert sein, so
schnell wie moglich, den grofiten Profit her-
auszuschlagen. Eine solche Perspektive
bringt in der Regel Harte und Unbarmherzig-
keit mit sich. Aus diesem inneren Zustand he-
raus, werden ihnen dann die Konsequenzen
flir Umwelt, Tiere und Mitarbeiter nicht so
wichtig sein.

Noch groflere Konsequenzen konnen die in-
neren Zustinde von Politiker*innen haben.
Zum Beispiel wenn der Prisident eines Staa-
tes sich in einem Kombi-Zustand von ,Uber-
heblichkeit" und ,Gier“ befindet. Dann kann
es sein, dass er in einen Krieg zieht, weil er
davon iiberzeugt ist, dass es sein gutes recht
sei, sich zu nehmen, was er haben will. Aus
dieser Perspektive ist ihm dann das Leben an-
derer Menschen - auch der eigenen Bevolke-
rung - egal.

Fassen wir noch einmal zusammen:

1. Eininnerer Zustand wird geboren aus ei-
ner Perspektive (Gedanken), der wir glau-
ben.

2. Dieser Blickwinkel erzeugt bestimmte
Emotionen
3. Diese Emotionen fiihren zu Handlungen

Achtsamkeit als Fiirsorge
fiir uns selbst und die Welt

Der innere Zustand hat also nicht nur weit-
reichende Folgen fiir jeden einzelnen Men-
schen, sondern auch fiir die gesamte Gesell-
schaft, fiir die Umwelt und alle Lebewesen
auf unserem Planeten. Darum ist es so ent-
scheidend, dass wir beginnen den emotiona-
len, psychischen und geistigen Zustinden
von Menschen wesentlich mehr Aufmerk-
samKkeit zu schenken. Genau dies tun wir mit-
hilfe der Achtsamkeit. Wenn wir namlich
nicht lernen, mit unseren inneren Zustanden
umzugehen, dann werden unsere inneren
Zustinde auf Dauer mit uns umgehen.

Als ich 1999 in das buddhistische Kloster
Plum Village kam und die Achtsamkeitspra-
xis kennenlernte, war mein erster Gedanke:
~Warum habe ich das nicht schon friiher ge-
lernt?! Mir wire sehr viel erspart geblieben!”
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Achtsamkeit ist eine innere Selbstfiirsorge
und gleichzeitig eine Flirsorge fiir die Welt.
Die oben beschriebenen Identifikationen wie
,Minderwert“ oder ,Uberheblichkeit* sind
Perspektivposten im Meer unseres Bewusst-
seins. Landen wir auf einem dieser Posten,
sind wir identifiziert mit ihm und nehmen
jetzt von hier aus wahr. Werden wir hinge-
gen achtsam, dann nehmen wir keinen be-
stimmten Posten ein. Stattdessen halten wir
uns in dem Raum - der Weite - dem Space
drumherum auf. Wir beobachten nun - mit
etwas Abstand - aus einer stillen Prasenz, die
nicht identifiziert ist. Durch diese wertfreie
Wahrnehmung erleben wir automatisch
mehr Freiheit, Frieden und Mitgefiihl. Dies
ist der nattirlichste, urspriinglichste aller
Zustande. Es ist die stille Prasenz von reiner
Anwesenheit. Ein zustandsloser Zustand,
aus dem heraus wir mit mehr Klarheit beob-
achten und weisere Entscheidungen treffen
konnen.

Georg Lolos
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Offentlicher Vortrag von Thay Phap An

in Bari am 15.05.2023

Begriifungsansprache von Pater Mariano

Ich mochte meiner Freude Ausdruck verlei-
hen, hier sein zu kénnen. Wir sind so zahl-
reich hier erschienen, und mein Wunsch ist
es, dass wir heute Abend nicht nur Thay
Phap An und Sister Song Nghiem sowie wei-
tere Monche und Nonnen in der Tradition
von Thich Nhat Hanh treffen, sondern dass
wir auch praktizieren, entweder allein oder
in Kleingruppen, weil wir uns gerade heute
der zahlreichen Studien tiber die Beziehung
von Wissenschaft und Spiritualitit bewusst

sind. Neurowissenschaften leisten viel, und
vom 3. bis 4. Juni wird es in Florenz eine
Konferenz geben, bei der Neurowissen-
schaftler und VertreterInnen spiritueller
Traditionen bzw. Praktizierende sich tref-
fen.

Es hat eine grof8e Verdnderung gegeben, aus-
gehend von einer Wissenschaft, die sich ge-
gen Glauben und Spiritualitit gerichtet hat,
hin zu einer Wissenschaft, die mit Vertrete-

rInnen spiritueller Traditionen und Rich-
tungen zusammenarbeitet. Neurowissen-
schaftler haben nachgewiesen, welche
Verinderungen es auf der Ebene des Gehirns
gibt bei Menschen, die tiglich und bestindig,
sei es auch nur fiir kurze Momente am Mor-
genund Abend, Meditation praktizieren. Da-
her sind Menschen, die Meditation praktizie-
ren, dazu fihig, Angste und Sorgen aller Art
zu liberwinden und ein lebenswertes Leben
zu fithren.



Begriifungsansprache von Pater Angelo
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Der Wert von Meditation und Spiritualitat
bringt uns dazu zu verstehen, dass jeder von
uns ein wichtiger Same sein kann, um einen
Sinn flir Harmonie und Solidaritét in dieser
Welt wachsen zu lassen.

Gebete sollten vereinen, nicht irgendwen aus-
schliefien, so wie Meditation nicht etwas ist,
das uns das Gefiihl geben sollte, anderen tiber-

Vortrag von Thay Phap An

Lieber, verehrter Pater Mariano und lieber
Pater Angelo, vielen Dank fiir den freundli-
chen Empfang hier in Italien, speziell heute
hier in Bari. Wir waren schon oft hier und
freuen uns, in dieser schonen Stadt zu sein.
Vielen Dank, dass ihr eure Kirche gedffnet
habt, um uns zu empfangen und um uns zu
ermoglichen, unsere Praxis zu teilen.

Mitgefiihl

Zu Beginn des heutigen Abends mdchte ich
alle einladen, euer Herz zu o6ffnen, euch
selbst zu 6ffnen. Wir werden ein Chanting

legen zu sein. Beide, Gebet und Meditation,
sollten zu Offenheit, Akzeptanz und Harmo-
nie in der Menschheit fithren. Aber einigen
Menschen erscheint auch dies als eine Form
der Ausgrenzung. Ich war sehr verletzt, weil
wir gestern nicht wie geplant eine Gebetswa-
che fiir die Opfer der Homotransphobie abhal-
ten konnten, um Diskriminierung zu tber-
winden. In unserer Welt gibt es einige, die das

anbieten, in dem Avalokiteshvara angerufen
wird, das ist die Verkérperung des Mitge-
fiihls. In der buddhistischen Tradition prak-
tizieren wir wie ihr in der christlichen Tradi-
tion Gebete. In eurer, der christlichen,
katholischen Tradition, richtet ihr eure Bit-
ten um Mitgefiihl an Mutter Maria. In der
buddhistischen Tradition richten wir unsere
Gebete an Avalokiteshvara, den Bodhisattva
des grofien Mitgefiihls.

Und wie in der christlichen Tradition gibt es
ein Konigreich in uns, in unseren Herzen. In
der buddhistischen Tradition glauben wir,
dass der Buddha auch in unserem Herzen ist.

andie erste Stelle setzen, was sie unter Regeln,
Moral und Respektabilitit verstehen, statt ein
Herz zu kultivieren, das fiir alle offen ist und
alle willkommen heifit. Ich bin gliicklich tiber
unsere Anwesenheit hier. Dies ist nicht das
erste Mal, es gab auch andere Treffen, die wir
gemeinsam erlebt haben, und fiir mich ist dies
wahrhaft ein Moment der Gnade und ein Ge-
schenk, das uns alle wachsen lasst. Danke.

Wir alle haben diesen Bodhisattva
Avalokiteshvara in uns. Wenn wir chanten,
rufen wir die Energie des Mitgefiihls an, so-
dass diese Energie in uns aufsteigt und unse-
re Sorgen wie die Sorgen der Gesellschaft lie-
bevoll umfangt.

Die Energie des Mitgefiihls wird uns heilen,
siewird Trennung und Diskriminierung hei-
len und uns helfen, einander nahe zu sein.
Wir werden gemeinsam chanten, um Energie
des Mitgefiihls in uns anzurufen.

Den Klang der Glocke horend, wird mein
Herz ganz leicht. Mein Geist ist voller Frie-
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Meditation vor dem Chant zum Mitgefiihl
Kommt einfach zurtick zu eurem Einatmen und eurem Ausatmen.
Meines Einatmens bewusst, atme ich ein.

Meines Ausatmens bewusst, atme ich aus.

Meinen ganzen Kaorper splrend, atme ich ein.

Meinen ganzen Kérper entspannend, atme ich aus.

Ich lasse die Energie des Chantens in meinen Kérper hineinstromen.
Die Energie des Mitgefiihls darf durch meinen ganzen Korper stromen.

Korper, Rede und Geist sind in vollkommener Harmonie.
Mein Herz begleitet den Klang der Glocken.

Mogen alle, die diesen Klang horen, aus der Unachtsamkeit erwachen
und ihre Angste und Sorgen iiberwinden.

Hore, Hore, dieser wunderbare Klang der Glocke bringt mich zurtick zu meinem wahren Zuhause.
Moge der Klang dieser Glocke weit in die Tiefe des ganzen Kosmos dringen.

Moge der Klang dieser Glocke selbst an den fernsten, dunkelsten Orten von den Lebewesen

klar zu horen sein.

Sodass Verstehen ihre Herzen erhellt und sie Geburt und Tod, Leiden und

Schmerzen tiberwinden konnen.

Wenn sie den Klang dieser Glocke horen, erwachen sie und finden den Weg zurtick

zu ihrem Zuhause voller Frieden.

den. Ich lasse all mein Leiden los. Ich komme
zuriick, um tief in das Leben zu schauen. So-
bald ich mein Leben, mein Leid und das Le-
ben, das Leid der Menschen in meiner Umge-
bung verstehe, entstehen tiefes Mitgefiihl
und tiefe Liebe in mir. Mein Herz 6ffnet sich,
es gibt keine Diskriminierung, keine Aus-
grenzung, nur noch Offenheit, Nihe und voll-
kommene Akzeptanz.

Die Flut steigt, der Ozean des Mitgefiihls ist
gestiegen. Der universelle Eingang zum wun-
dervollen Dharma der Befreiung 6ffnet sich,
steht offen fiir alle Lebewesen: Menschen, Tie-
re, Pflanzen, Mineralien. Ein Kind wird im
Herzen einer Blume geboren. Das universelle
Dharma-Tor der Befreiung grenzt niemanden
aus. Alle Wesen haben die Fahigkeit, zu einem
schonen Kind oben auf einer Lotusblume zu

werden. Alle konnen ein Baby-Buddha wer-
den, der oben auf einer Lotusblume steht. Be-
reits ein einziger Tropfen des Nektars des Mit-
gefiihls reicht aus, um den Friihling zu allen
Bergen und Fliissen, einfach tiberallhin zu
bringen. Meine Verehrung gilt dem Bodhisatt-
va des tiefen Zuhorens, dem Bodhisattva des
grofien Mitgefiihls, dem Bodhisattva der gro-
flen Befreiung: Avalokiteshvara.



Chant: Namo ’Valokiteshvaraya
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Den Geist beruhigen

Vielen Dank fiir das gemeinsame Erleben
dieses Chants. Wie Pater Mariano bereits ge-
sagt hat, unterstiitzt uns Meditation sehr gut
darin, unser Gehirn zu transformieren.
Auch Chants oder Gebete wie die christlichen
Gebete transformieren unser Gehirn, weil
wir immer wieder dieselbe Nachricht an un-
ser Gehirn senden. Wenn wir {iber einen aus-
reichend langen Zeitraum dieselbe Tétigkeit
ausiiben, dann wird unser Geist ruhiger.
Wenn wir zum Beispiel Namo Valokitesh
varaya chanten oder ein christliches Lied
lang genug singen, dann werden wir ruhig.
Wenn wir unseren Geist {iber einen ausrei-
chend langen Zeitraum auf ein einziges Ob-
jekt ausrichten, beenden wir die Aktivitat
unseres Bewusstseins.

Der Buddha hat die Struktur unseres Be-
wusstseins erforscht. Der Buddha definiert
Bewusstsein als den Akt, bei dem wir uns ei-
ner Sache bewusst werden. Wenn wir zum
Beispiel auf dieses Glas Wasser schauen,
dann ist dieses Glas das Objekt unseres Be-
wusstseins. Wenn wir unsere Aufmerksam-
keit auf dieses Glas Wasser richten, dann

geschieht das tiblicherweise nur fiir einen
kurzen Moment; im nichsten Moment be-
ginnen wir zu denken. Wir halten unseren
Geist nicht lange einfach nur bei diesem ei-
nen Objekt. Wir schauen kurz auf das Glas
Wasser, aber sogleich richten wir unsere
Aufmerksamkeit bereits auf etwas anderes.
Wenn wir dagegen zum Beispiel ein Mantra
chanten oder ein Bild vor unserem inneren
Auge festhalten, oder wenn wir zum Bei-
spiel das Bild der Mutter Maria lange be-
trachten, zu ihr beten und sie fiir lange Zeit
inunserem Bewusstsein halten, dann bleibt
unser Geist ausdauernd bei diesem einen
Objekt. Solange der Geist bei einem Objekt
verweilt, gibt es keinen Akt, in dem wir uns
einer Sache bewusst werden. Weil es kei-
nen solchen Akt gibt, gibt es kein Bewusst-
sein. Wenn es kein Bewusstsein gibt, dann
wird unser Gehirn ruhig und es entspannt
sich. Unser Gehirn wird aktiviert, wenn das
Bewusstsein unser Gehirn aktiv werden
lasst. Aber wenn die Bewegung des Be-
wusstseins endet, entspannt sich unser Ge-
hirn. Wenn wir lange Zeit hindurch bei un-
serer Praxis bleiben, dann wird der Zustand

der Entspannung unseres Gehirns immer
tiefer.

Das Hauptprinzip der Meditation ist es also
zu lernen, unseren Geist, unsere Aufmerk-
samkeit tiber einen ausreichend langen Zeit-
raum bei einem speziellen Objekt zu halten.
Wenn wir unsere Aufmerksamkeit auf die-
ses Objekt richten und eine Zeit lang dabei-
bleiben, wird das Achtsamkeit genannt.
Wenn wir noch ein wenig langer bei diesem
Objekt bleiben, entwickelt sich aus der dieser
Achtsamkeit Sammlung. Im Buddhismus
wird das Wort Sammlung teilweise als Uber-
setzung fiir das Sanskrit-Wort Samadhi ge-
nutzt. Und das Wort Achtsamkeit wird oft als
Ubersetzung fiir das Pali-Wort Sati bzw. das
Sanskrit-Wort Smrti genutzt. Pali ist eine mit-
telindische Sprache, die eher im Siiden Ver-
wendung fand und in der viele Sutren,
d.h.Lehrreden des Buddha niedergeschrie-
ben wurden, und Sanskrit ist die klassische
nordindische Sprache.

So kénnen wir durch lange Betrachtung eines
einzigen Objektes Sati entwickeln. Und das
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Wort Sati kann als Achtsamkeit oder als Erin-
nerung libersetzt werden. Erinnerung bedeu-
tet, dass wir das Objekt in unserem Geist hal-
ten, um uns immer wieder daran zu erinnern,

Schmetterling und Blume

In der buddhistischen Tradition gibt es eine
schone Metapher fiir diesen Prozess: die Blu-
me und der Schmetterling. Zum Beispiel, die-
ses eine Objekt sei eine Blume. Und da gibt es
einen Schmetterling, der zu der Blume hin-
fliegt. Sobald der Schmetterling zu dem Ob-
jekt kommt, beginnt der Geist Aufmerksam-
keit zu entwickeln. Dann fliegt der
Schmetterling immer weiter um die Blume
herum. Das ist Achtsamkeit bzw. Sati oder
Erinnerung. Wenn der Schmetterling sich
schlieflich davon tiberzeugt hat, dass diese
Blume ihm Sicherheit bietet, dann lasst er
sich ganz langsam darauf nieder und wird
eins mit der Blume. Das wird dann Samm-
lung genannt. Sammlung oder Samadhi ist
die Einheit unseres Geistes mit dem Objekt.
Das Objekt ist nicht linger aufierhalb von
uns bzw. von uns getrennt.

Dass der Schmetterling sich auf der Blume
niederlasst, zeigt, dass es keine Trennung
mehr zwischen Subjekt und Objekt gibt. Das
bedeutet, Sammlung ist ein Zustand, in dem
der Geist beginnt, sich vollkommen zu ent-
spannen. Wenn wir diesen Zustand errei-
chen, dann kommt unser Gehirn in einen Zu-
stand, der Kohirenz genannt wird, weil alle
Teile des neuronalen Netzwerkes beginnen
sich zu synchronisieren, auf derselben Fre-
quenz zu schwingen.

Das Feuern der Neuronen beruhigt sich. Die
Neuronen feuern immer, um Nachrichten zu
senden. Aber wenn der Schmetterling sich
auf der Blume niederldsst, muss er nichts
mehr suchen, er ist an nichts anderem inter-
essiert, weil er zufrieden ist. Wenn wir also
bei einem Gebet bleiben konnen und zufrie-
den sind, nach nichts anderem suchen, dann
wird unser Gehirn ruhig, das Feuern der
Neuronen beruhigt sich. Wenn dieser Zu-
stand sich immer weiter vertieft, dann wird
er Teil unseres Lebens, er wird zu einer Art
der Lebensfiihrung. Diese wird im Buddhis-

um es nicht zu vergessen. Wenn wir also be-
ten oder chanten, dann behalten wir ein einzi-
ges Objekt lange in unserem Geist, und das ist
dann Sati oder Erinnerung. Die Natur unse-

mus als Weisheit bezeichnet. Weisheit ist
eine Art, unser Leben zu fiihren. Es ist eine
Lebensweise, bei der wir in jedem Moment
unseres tiglichen Lebens stabil sein konnen.
Wir flihlen uns vollkommen zufrieden, es
gibt nichts, wonach wir suchen miissten. Dies
ist bereits der schonste Moment unseres Le-
bens. Wenn wir das fiihlen konnen, dann
konnen wir uns fiir das Leben in jeder Situa-
tion 6ffnen.

Das Leben ist schon. Wenn die Sonne scheint,
ist es ein schoner Tag. Wenn es bewolkt oder
regnerisch ist, ist es auch ein schoner Tag. In
jedem Moment empfangen wir Gottes Segen,
wie es in der christlichen Sprache heif3t. Gott
gewahrt jedem Menschen in jedem Moment
seinen Segen, selbst in den schwierigsten
Momenten unseres Lebens, so wie sie zum
Beispiel im Buch Jakob geschildert werden;
auch diese Momente sind ein Segen. Segen ist
ein Zustand, in dem der Geist entspannt ist.
Dies ist eine spirituelle Dimension, es geht
nicht darum, dass wir hier noch etwas haben
wollen und dort noch etwas ... Nein, Segen ist
ein Zustand, in dem der Geist vollkommen
zufrieden und entspannt ist, unabhéngig da-
von, was in unserem Leben geschieht. Und
wenn unser Geist entspannt ist, dann sind
wir in Kontakt mit dem héheren Wesen, das
in der christlichen Tradition Gott genannt
wird. In der buddhistischen Tradition spre-
chen wir von der letztendlichen Dimension
und vom Dharmakaya, dem Buddhakorper.

In der buddhistischen Tradition ist der Bud-
dhakorper tberall: Er ist in unserem hoch-
verehrten Pater Mariano, in unserem Pater
Angelo, in unserem Freund Pino hier, und
auch in diesem schonen Kreuz, in diesem
Glas Wasser, in diesem Blatt Papier und in al-
len Teilen des Kosmos, an die man nur den-
ken kann, von der mikroskopischen Ebene
bis zur makroskopischen Ebene - in allem ist
der Buddhakorper. Und in der christlichen

res Geistes ist es, von einem Ort zum anderen
zu wandern. Wenn wir hingegen Erinnerung
entwickeln, dann kann sich unser Geist auf
diesem einen Objekt niederlassen.

Tradition sagt man, dass Gott iiberall ist, dass
Gott die Welt geschaffen hat und dass alles
seine Schopfung ist.

Die Buddhisten kommen zu derselben Er-
kenntnis. Dieser Zustand vollkommenen
Friedens, vollkommener Entspannung unse-
rer Hirnaktivitaten ist ein Zustand des Unbe-
kannten, der Zustand Gottes. Gott ist unbe-
kannt. Denn in dem Moment, wo wir iiber
Gott nachdenken, schaffen wir ein Subjekt
und ein Objekt. Wir miissen all das, was wir
wissen, was wir denken, all unsere Vorstel-
lungen und Ideen zurticklassen, um in Kon-
takt mit Gott zu sein. Denn in dem Moment,
wo wir einen Gedanken, eine Vorstellung ha-
ben, konnen wir nicht in Kontakt mit Gott
sein. Es ist sehr schon, dass man sagt, du
kommst in Kontakt mit Gott durch dein Herz.
Das Konigreich Gottes ist in deinem Herzen.
Denn in dem Moment, wo dein Herz beriihrt
wird, kommt alles Denken zur Ruhe. Du
flihlst das Leben, aber du denkst nicht nach
iiber das Leben. Du fiihlst Gott, aber du musst
nicht tiber Gott nachdenken. Gott ist in dei-
nem Herzen, du fiihlst es.

Wenn also der Geist zur Ruhe kommt, das Ge-
hirn sich entspannt, dann gibt es kein chaoti-
sches Feuern der Neuronen mehr, dein Geist
beruhigt sich, du bertihrst diesen schonen
Bereich des Lebens, die spirituelle Dimensi-
on des Lebens. Dieser Bereich befindet sich
aufder Ebene des Herzens, dieser Bereich be-
findet sich im Herzen, daher kann das Herz
vieles umfassen. Das Herz 6ffnet sich fiir das
Leben, das Herz diskriminiert nicht, das Herz
grenzt nichts aus. Wenn wir ein menschli-
ches Wesen fithlen und unser Herz 6ffnen
konnen, dann beriihren wir sein oder ihr Lei-
den, sein oder ihr Gefiihl, und wir spiiren die
Verbindung. Das Herz ermdglicht es uns, of-
fen zu sein fiir die Dimension der Unendlich-
keit. Wir konnen fiihlen, was flir unseren be-
grenzten Geist kaum erreichbar ist. Wenn



unser Geist gefangen ist von einem bestimm-
ten Objekt, dann kann er nicht grenzenlos
sein, dann entstehen Diskriminierung, Aus-
grenzung, Ablehnung. Aber wenn unser
Geist nicht gefangen ist, dann kénnen wir
Dinge mit unserem Herzen beriihren, dann
grenzen wir nichts und niemanden aus. Der
Bereich des spirituellen Lebens ist der Be-
reich des Herzens.

Im Bereich des Herzens gibt es Liebe, Mitge-
fiihl, Gemeinschaft, Akzeptanz, liebevolle
Nihe, wie es der Geist allein nicht erfahren
kann. Um uns fiir das Leben zu 6ffnen, mis-
sen wir unser Herz 6ffnen, miissen wir ler-
nen, jeden Moment unseres Lebens mit unse-
rem Herzen zu erfahren. Unser Herz fiir das
Leben zu 6ffnen wird im Buddhismus Sati
oder Erinnerung genannt. Wenn unser Geist
beginnt, sich auf ein Objekt zu fokussieren,
und wenn das mit geniigender Aufmerksam-
keit geschieht, einer Zuwendung, in der kei-
nerlei Diskriminierung existiert, in der
schliefilich die Unterscheidung von Subjekt
und Objekt schwindet: Dann ist das der Mo-

ment, in dem Sammlung entsteht. Wenn
Sammlung entsteht, erleben wir alles mit
dem Herzen, wir 6ffnen unser Herz. Die Pra-
xis beginnt also auf der oberen, der geistigen
Ebene und sinkt langsam nach unten. Und in
einem bestimmten Moment 6ffnen wir unser
Herz. Jeder kann praktizieren, kann sich da-
rin tiben, von der Ebene des Kopfes, des Den-
kens nach und nach tiefer einzusinken, in
den Herzraum zu spiiren. In der buddhisti-
schen Praxis haben wir eine spezielle Tech-
nik, um das zu tun.

Wir kommen zuerst sanft zu unserem Atem
zurlick. Unser Atem ist das Objekt unseres
Geistes. Wir kommen einfach sanft zuriick
zuunserem Atem und erlauben dem Schmet-
terling, unserem Geist, sich auf unserem
Atem niederzulassen. Wir kommen einfach
in jedem Moment unseres Lebens sanft zu
unserem Atem zuriick. Und diese Praxis wird
als Achtsamkeit auf den Atem bezeichnet.

Wenn wir gehen, fithlen wir den Kontakt un-
serer Fiifle mit dem Boden und kommen zu-
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rilick zu unserer Einatmung und Ausatmung.
Wir gehen vielleicht zwei oder drei Schritte
mit der Einatmung und vielleicht zwei oder
drei Schritte mit der Ausatmung. Wir sind
uns also unserer Schritte und zugleich unse-
rer Atmung bewusst. Wir lernen, Achtsam-
keit auf den Atem und die Schritte tiber lan-
ge Zeit aufrecht zu halten. Genauso, wie der
Schmetterling einige Zeit um die Blume her-
umfliegt, werden wir zu unserer Atmung
und zu unseren Schritten zurtickzukehren.
Wenn wir zum ersten Mal iben, uns unserer
Atmung und unserer Schritte bewusst zu
sein, erleben wir, dass unser Geist iiberallhin
wandern will. Aber mit viel Ubung wird der
Schmetterling langsam immer niher an die
Blume heranfliegen. Wenn wir tiben, mit der
Einatmung z.B. zwei Schritte zu machen und
mit der Ausatmung zwei Schritte, und das
immer weiter iiben, wird sich der Schmetter-
ling langsam auf die Blume setzen. Und dann
wird sich unser Geist langsam auf unseren
Schritten und unserer Atmung niederlassen,
der Schmetterling wird sich auf der Blume
niederlassen. Wenn sich der Schmetterling
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auf der Blume niederlisst, dann fliegt er nir-
gendwo mehr hin. Wenn sich unser Geist auf
dem Atem und den Schritten niederlésst,
dann geht er nirgendwo mehr hin.

Wenn wir das iiber einen langen Zeitraum
iiben, dann wird der Geist sich immer wieder
niederlassen und ruhig werden. Und der
Geist, der hier oben in Kopfebene ganz aktiv
ist, wird langsam herabsinken zur Ebene des
Herzens. Das ist buddhistische Meditation.
Wenn der Geist sich niederlasst, nicht mehr
iiberallhin strebt, dann beginnen wir, unser

Herz zu 6ffnen. Wenn unser Herz sich zu 6ff-
nenbeginnt, gibt es die Qualitit des grenzen-
losen Geistes. Dieser grenzenlose Geist wird
im Buddhismus wahre Liebe genannt. Wah-
re Liebe besteht aus den vier Elementen lie-
bevolle Giite, Mitgefiihl, Mitfreude (also der
Fahigkeit, Freude, Gliick, Erfolge ohne Kon-
kurrenzdenken mit anderen zu teilen) und
Unvoreingenommenheit oder Offenheit, also
der Fahigkeit, alles einzuschliefen. Wenn
der Geist hier oben im Kopf begrenzt ist und
dann zum Herzen herabsinkt, dann beginnt
er, sich auszudehnen, grenzenlos zu sein.

Wenn der Geist unbegrenzt ist, dann entsteht
diese Qualitit der wahren Liebe von selbst:
Wir handeln mit liebevoller Giite; wir han-
deln mit Mitgefiihl; wir haben die Fahigkeit,
wahrhaft mit anderen zu teilen; wir haben
die Fahigkeit, jeden und jede zu akzeptieren.
Lasst uns also das Atmen praktizieren.

Genieflen wir einen Klang der Glocke, und
ich lade euch alle ein, aufrecht mit geradem
Riicken zu sitzen und einfach sanft zu eurem
Atem zurtickzukehren. Ich werde euch anlei-
ten bei diesem Prozess.

_'1'_ il &
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Geleitete Meditation: Mein Herz offnen

Wir sitzen mit aufrechtem Korper, mit geradem Riicken und zugleich entspannt.
Sanft ziehen wir das Kinn ein wenig heran, sodass unser Hals gerade ist.

Sanft komme ich zu meinem Korper und zu meinem Geist zuriick und geniefSe mein Einatmen und mein Ausatmen.
Es ist so wunderbar, zu mir zurtickzukehren und mich zu spliren.

Sanft erlaube ich meinem Geist, sich auf meinem Atem niederzulassen,
so wie ein Schmetterling sich sacht auf einer Blume niederldsst.

Meines Einatmens gewahr, atme ich ein. Meines Ausatmens gewahr, atme ich aus.
Es ist so wunderbar, zu meinem Atem zurtickzukehren und meinen Atem zu spliren.
Mein Einatmen splirend, atme ich ein. Mein Ausatmen sptirend, atme ich aus.

Es ist so wunderbar, einzuatmen und meinen ganzen Korper zu entspannen.
Es ist so wunderbar, auszuatmen und meinen ganzen Kérper zu entspannen.

Sanft lenke ich meine Aufmerksamkeit auf meinen Unterbauch und splire die Bewegung meines Unterbauchs.
Ich geniefSe das Einatmen und das Ausatmen zusammen mit der Bewegung des Unterbauchs.

Ich lasse die Energie aus meinem Oberkdrper hinabsinken zu meinem Unterbauch und atme ein.
Ich lasse die Ausatmung meinen ganzen Kérper entspannen, so atme ich aus.
Die Energie herabsinken lassend atme ich ein. Den ganzen Kérper entspannend atme ich aus.

Ich stelle mir den Fluss der Energie vor wie einen Wasserfall, der von meinem Scheitel herabfliefst iiber mein Gesicht,
meinen Kopf, meinen Hals und meinen ganzen Korper.
All das Wasser dieses Wasserfalls sammelt sich in meinem Unterbauch.
Weéhrend die Energie hinabstromt, entspannt sich mein ganzer Kérper.
Die Energie hinabstrémen lassen; den ganzen Korper entspannen.

Ich lasse zu, dass die Entspannung von meinem Kopf bis hinab zu meinen Flif3en vibriert.
Ich spiire die sanfte Vibration von meinem Scheitel iiber meinen Kopf und Korper bis hinab zu meinen Zehen.
Ich geniefSe die Entspannung in meinem ganzen Kérper.

Mein Kopf darf sich entspannen. Mein Gesicht darf sich entspannen.
Ich lasse all die Anspannung in meinem Gesicht los.
Und ich lasse zu, dass ein sanftes Ldcheln auf meinen Lippen erbliiht.

Mein Hals und Nacken dtirfen sich entspannen. Meine Schultern diirfen sich entspannen.
Ich lasse all die Spannungen in meinen Schultern los.
Ich lasse all die Biirden los, die ich in meinem Leben angesammelt habe.
Ich komme einfach zurtick zu diesem wundervollen gegenwidrtigen Augenblick.

Es ist so wundervoll, all die Lasten loszulassen, die ich getragen habe.
All die Spannungen in meinen Armen dtirfen sich ldsen, die Spannungen in meinen Hdnden, in meinen Fingern.
All die Spannungen in meinem Rlicken, all die Spannungen in meinem Oberkorper.
Sie alle dtirfen gehen.

Ich lasse zu, dass die Entspannung hinabflief3st zu meinen Beinen, Fiifsen, Fuf3gelenken und Zehen.
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Es ist so wundervoll, den ganzen Kérper zu entspannen, und zuzulassen,
dass unser Geist sich sanft auf unseren Unterbauch fokussiert.

Ich lasse zu, dass mein Unterbauch die gesamte Energie sammelt, wahrend ich einatme.
Ich lasse zu, dass mein Ausatmen den ganzen Korper entspannt, wahrend ich ausatme.

Jetzt wende ich meine Aufmerksamkeit sanft auf mein Herzzentrum.
Das Herzzentrum befindet sich in der Mitte des Brustkorbs. Sanft konzentriere ich mich auf mein Herzzentrum.
Das Herzzentrum ist das Zentrum von Liebe und Mitgefthl.
Ich lasse zu, dass mein Herz sich fiir das Leben 6ffnet, und geniefse mein Einatmen und mein Ausatmen.
Ich lasse zu, dass mein Herz sich dffnet, dass die Energie aus meinem Herzen hinausstromt
und meinen ganzen Kérper mit Liebe umfdngt. Ich spiire meinen ganzen Korper, wihrend ich einatme.
Ich sptire sehr viel Liebe fiir meinen ganzen Korper, wihrend ich ausatme.

Ich sptire sehr viel Liebe fiir mich selbst.
Ich umarme all die Schmerzen in meinem Kérper und in meinem Geist mit meiner Liebe,
ich sptire sehr viel Liebe fiir mich selbst. Ich 6ffne mein Herz und akzeptiere mich selbst vollstdndig.
Ich bin bereits schon, so wie ich bin. Ich bin bereits schon, mit all meinen Vorziigen, aber auch mit all meinen Schwdchen.
Das ist der Segen, den ich vom ganzen Universum empfange.

Ich erlaube meinem Herzen, sich fiir das Leben um mich herum zu offnen:
das Leben in meiner Umgebung, das Leben in meiner Nation, das Leben in Italien, das Leben in der ganzen Welt.
Die ganze Welt sptirend, atme ich ein. Sehr viel Liebe fiir die ganze Welt splirend, atme ich aus.

Ich erlaube meinem Herzen, sich fiir die ganze Welt zu 6ffnen, fiir all das Wunderbare, das sich in der Welt ereignet,
und ebenso fiir all das Schmerzhafte und Schwierige, das gerade in der Welt geschieht.
Ich offne mein Herz und akzeptiere die Welt vollkommen so, wie sie ist.

Ob die jeweilige Manifestation nun wunderbar ist oder schmerzhaft, unser Leben ist gesegnet.
Es ist der Segen, den wir auf dieser Welt empfangen.

Ich 6ffne mein Herz und akzeptiere die Welt, so wie sie ist.
Das Beste, was ich fiir die Welt tun kann, ist mein Frieden genau hier und jetzt,
mein vollkommenes Verweilen in der letztendlichen Dimension. Ich offne mein Herz und biete diesen offenen,
friedvollen Zustand meines Geistes der ganzen Welt an. Mége die ganze Welt auch ruhig und friedvoll sein,
maége sie alle unnadtigen karmischen Formationen verwandeln und fahig sein, Frieden,
Freude und Gliick in dieser schonen Welt zu kultivieren.

Diese Meditation kann ich jeden Tag tliben, als Friedensgebet fiir mich selbst und als Friedensgebet fiir die Welt.
Ich weif3, dass ich mit meinem ruhigen und friedvollen Geist der Welt
auf jeden Fall helfen kann, ruhiger und friedvoller zu werden.

Jetzt werden wir sanft die Meditation beenden.

Ich komme sanft zurtick und sptire meinen physischen Korper, wihrend ich einatme.
Ich entspanne meinen physischen Korper, wihrend ich ausatme. Ich lasse alle Visualisierungen,
alle Vorstellungen los, sptire einfach den physischen Korper und entspanne ihn.

Meines Einatmens bewusst atme ich ein, meines Ausatmens bewusst, atme ich aus: ein - aus.
(Glockenklang)
Sanft offnen wir unsere Augen und massieren vorsichtig und liebevoll unser Gesicht und unseren Karper.

Wir horen einen Klang der Glocke, bevor wir fortfahren.




Es ist sehr wichtig, dass wir, um unser Herz
zu 6ffnen, die Energie von unserem Kopf hi-
nunter zu unserem Unterbauch bringen.
Wenn wir im Kopf, den Gedanken, auf dieser
Ebene des Geistes oben sind, ist es wirklich
sehr schwer, unser Herz zu 6ffnen. Auf der
Ebene des Geistes ist es so, wie Pater Mariano

&

sagte, dass wir die Tendenz haben zu beurtei-
len und zu diskriminieren. Unser Geist ist
ein ganz wundervolles Werkzeug. Dank der
Fahigkeit, zu unterscheiden und zu beurtei-
len, kénnen wir zum Beispiel so eine schone
Kirche bauen. Wir wissen, wie wir das Fun-
dament gestalten miissen, wie wir das Gebau-

Den Frieden in uns nahren | 103

de erbauen, wie wir diesen schonen Altar er-
richten konnen. Der Geist hat also seine
Berechtigung. Der Geist ist sehr gut geeignet,
wenn es darum geht, ein Gebaude zu konst-
ruieren oder ein Auto zu bauen. Er ist sehr
niitzlich, um zum Mars zu gelangen und das
Sonnensystem zu erforschen. Denn ohne un-
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terscheidendes Denken und Beurteilung
konnten wir nicht das tun. Aber das Herz be-
findet sich in einer anderen spirituellen Di-
mension. Das Herz schenkt Bewertungen wie
»Das ist richtig, das ist falsch® nicht so viel
Aufmerksamkeit.

Zum Beispiel sollte unsere Veranstaltung
heute Abend um 18:30 Uhr beginnen. Aber es
gab auf der Autobahn so viel Verkehr, dass
wir nicht wie iiblich in 40 Minuten von Polig-
nano bis Bari fahren konnten, sondern be-
reits nach wenigen Minuten im Stau standen.
Dank unserer Schwestern Hilaria, Carla und
Angela konnten wir iiber Landstrafien hier-
herfahren, aber es dauerte viel langer, und
wir kamen erst um 18:30 Uhr an. Wir wollten
eigentlich 30 bis 45 Minuten vor Beginn der
Veranstaltung da sein, um Zeit fiir die Ein-
richtung der Technik und des Mikrofons zu
haben. Und so eilte ich hier herein, es war
sehr laut und es gab viel Stress bei dem Ver-
such, dieses Mikrofon anzuschliefen. Das
erste Problem war, dass kein Strom von dort
zum Lautsprecher floss. Es gab also einen
Fehler. Und wir versuchten Verschiedenes,
wir dachten, es sei ein Fehler des Mikrofons.
So schlossen wir das Mikrofon erneut an,
aber auch das halfnicht. Schlieilich entdeck-
teich, dass es gar keinen Strom gab. So muss-
te ich also zunichst dafiir sorgen, dass wir
tiberhaupt Strom hatten. Um es kurz zu ma-
chen: In einer schwierigen Situation kénnten
wir mit dem unterscheidenden und beurtei-
lenden Geist sagen: Wir sollten piinktlich
sein und um 18:30 Uhr beginnen. Wie haben
wir uns denn so sehr verspiten konnen? Wir
konnten uns kritisieren und ungliicklich
sein. Wenn wir uns in diesem Geisteszustand
befinden, dann kénnen wir nicht friedvoll
sein und keinen Vortrag voller Frieden hal-
ten. Aber ich halte die Energie meines Her-
zens auch unter schwierigen Umstinden auf-
recht. Ich setze den Kopf nur ein, um das
Problem der fehlenden Elektrizitat, des nicht
funktionierenden Mikrofons zu 16sen, nur
auf dieser Ebene. Aber nicht, um mich iiber
die Situation zu beschweren, die Elektrizitat
zu beschuldigen oder tiber den Verkehr zu
schimpfen. Wir konnen also den Geist gut
nutzen fiir einen guten Zweck. So musste ich
intensiv {iberlegen, was wohl das Problem
ware mit dem Lautsprecher, um herauszufin-
den, wo das Problem lag und wieso er nicht
funktionierte. Dank des unterscheidenden
Geistes konnte ich entdecken, dass es nicht

geniigend Strom gab. Aber mit dem Herzen
konnte ich die ganze Situation umarmen und
meinen Frieden und meine Ruhe bewahren.

Wenn wir also in diesem Zustand bleiben
konnen, in dem Geist und Herz gemeinsam
arbeiten, dann bezeichnen wir diesen Zu-
stand als Einssein oder Einheit oder Verbun-
denheit allen Seins, als Intersein. Der Zu-
stand des Einsseins ist der Zustand, in dem
sowohl der Geist als auch das Herz seinen
Platz hat. Ich habe einen Platz in dieser Welt,
Pino hat einen Platz in dieser Welt, Pater Ma-
riano hat einen Platz in dieser Welt: Jeder hat
seinen oder ihren Platz in dieser Welt. Das ist
die Praxis, unser Herz zu kultivieren. Die
Herzenergie kommt aus diesem Einssein. Die
Herzenergie ist die Energie von Liebe und
Mitgefiihl, die sich manifestieren aus der Fi-
higkeit, in diesem Einssein zu verweilen. Das
bedeutet, wir konnen sehen, dass wir voll-
kommen miteinander verbunden sind, so wie
in einem Netz.

In der buddhistischen Lehre gibt es dieses
Bild vom Netz des Indra. Gemif der buddhis-
tischen Lehre gibt es einen Konig und Gott,
den Konig aller Gotter namens Indra. Eines
Tages verspiirte der Gotterkonig Indra das
Bediirfnis, seinen Palast zu schmiicken. Und
so liberlegte er: Wie kann ich meinen Palast,
den Palast des Gotterkonigs, verschénern? Er
lie3 einen Kiinstler zu sich kommen. Dieser
Kiinstler {iberlegte bei sich, was wohl des
Gotterkonigs wiirdig ware. Schlieflich sagte
er: Ich werde ein Netz kniipfen, das Netz des
Gotterkonigs Indra. Er schuf also dieses rie-
sige, unbegrenzte Netz. Dieses Netz hat viele
Knoten - das ist wie bei einem Fischernetz, in
Italien gibt es viel Fischindustrie, so konnt
ihr euch das vorstellen -, und in jedem Kno-
ten befindet sich ein Juwel, ein schoner Dia-
mant. Und mit magischer Kraft breitete der
Kiinstler dieses Netz, dieses unendliche Netz,
im ganzen Kosmos aus. Und, das ist ganz
wunderbar, jeder dieser Diamanten im Netz
reflektiert das Bild aller anderen Diamanten.

Sagen wir, hier ist ein Diamant, ein zweiter
und dritter Diamant. Dieser erste Diamant
wird reflektiert in dem zweiten Diamanten,
das Bild des zweiten Diamanten ist in dem
ersten Diamanten, und dann ist auch das Bild
des ersten Diamanten mit dem Bild des zwei-
ten Diamanten in dem dritten Diamanten: So
wird das hin und her reflektiert und alle Dia-

manten werden in jedem einzelnen Diamant
reflektiert. Also ist das Netz des Indra das
Netz der Einheit, des Einsseins, der Verbun-
denheit allen Seins. Das bedeutet, sobald wir
diese Einheit bertihren konnen, 6ffnet sich
unser Herz. Denn aus diesem Bild vom Netz
des Indra lernen wir, dass unsere Existenz
mit der Existenz aller anderen verbunden
ist, und die Existenz jedes anderen Wesens
mit unserer Existenz. Stellt euch vor, ihr wa-
ret alle nicht hier, und in diesem leeren Saal
wiirde ich einen Vortrag halten. Glaubt ihr
wirklich, ich wiirde ganz allein in diesen lee-
ren Saal kommen und beginnen zu sprechen?
Nur dank eurer Anwesenheit manifestiert
sich dieser Vortrag. Durch eure Fragen ent-
wickelt sich unser Gesprach. Wenn ihr keine
Fragen stellt, habe ich keine Gelegenheit,
iiber die Einheit allen Seins zu sprechen. So
ist alles mit jedem anderen verbunden. Diese
Einsicht ist sehr wichtig, denn sie 6ffnet un-
ser Herz.

Zum Abschluss mochte ich eine kurze Zu-
sammenfassung geben: Zunichst miissen
wir die Energie vom Geist hinab zum Herzen
bringen. Wenn die Energie beim Herzen ist,
dann lernen wir, die Einheit allen Seins zu
beriihren. Wenn wir die Energie nicht zum
Herzen hinabbringen, dann haben wir nur
ein Konzept, eine Vorstellung vom Einssein.
Wir miissen die Energie zum Herzen brin-
gen, um das Einssein spiiren zu konnen. Und
sobald ihr dieses Einssein beriihrt, flielen
die Energien von Liebe und Mitgefiihl. - Al-
les Gute fiir eure Praxis!

Vielen Dank, Pater Mariano, vielen Dank an
euch alle flir den gemeinsamen Abend.

Abschlief3ende Worte
von Pater Mariano

Phap An, du hast uns eine grofartige Mog-
lichkeit gegeben, ein freud- und friedvolles
Zusammensein zu erleben. Das war wie eine
Wiedergeburt fiir uns. Wenn wir an Veran-
staltungen wie dieser teilnehmen, erleben
wir fast immer Sprecher, die die ganze Zeit
nachdenken und tiber den Geist sprechen.
Aber der Geist fithrt zu Beurteilung, zur Be-
tonung der negativen Aspekte, zu Trennung.
Du hast uns dagegen allméhlich, mit Sympa-
thie und viel Mitgefiihl geholfen, vom Niveau
unseres Geistes zum Niveau unseres Her-
zens zu gelangen, weil das Herz dafiir ge-
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schaffen ist zu lieben und sich zu 6ffnen. Da-
fur danke ich dir.

Viele von uns sind hierhergekommen, einige
um zu beten, andere eifrig auf Veranderung
und Kenntnis bedacht. Du hast gesagt, dass
wir diese Erfahrung taglich brauchen, um
eine Veranderung zu erleben, um Frieden zu
genieflen und Liebe uns selbst gegeniiber zu
empfinden und dann fahig zu sein, uns auch
fiir andere zu 6ffnen. Ich méchte noch einmal
zurtickkommen auf die Verbindung von Ver-

stand, Korper und Geist. Ich lese einige Ab-
schnitte aus einem Gebet von Don Tonino
Bello vor, kurz vor dem Fest des Heiligen
Geistes geschrieben:

,Heiliger Geist, vertreibe unsere Angste. Lass
uns freudvoll erkennen, dass du nicht nur
durch die Mikrofone unserer Kirchen
sprichst. Dass niemand sich briisten kann,
dich zu besitzen. Dass, wahrend die Samen des
Wortes in allen Blumenbeeten liegen, es auch
wabhr ist, dass unser Seufzen Ausdruck findet

inden Trianen der Mohammedaner wie in der
Wahrheit der Buddhisten, in der Liebe der
Hindus wie dem Licheln der Gotzendiener, in
den guten Worten der Heiden wie in der
Rechtschaffenheit der Atheisten.

Du siehst, wie so viele Menschen verschiede-
ne religiose Erfahrungen erleben, dass aber,
wenn Liebe da ist, jeder auf dem Weg ist zu
Gott und dazu, andere zu lieben.

Thay Phap An
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Eine neue Erfahrung -
die 7/ Uhr Morgenmeditation
Im ZOOM des EIAB

Kurz nach der Invasion der russischen Ar-
mee Ende Februar 2022 in der Ukraine rief
der holldndische Bruder Thay Phap Xa die
7-7.30 Uhr-Morgenmeditation ins Leben. Er
wollte den Menschen helfen mit dem Schock,
den dieses Ereignis bei vielen von uns ausge-
16st hatte, umzugehen und die kollektive
Energie der Sangha zu entwickeln, um Ver-
stehen, Trost und Mitgefiihl entstehen zu las-
sen.

Nach ca 14 Tagen kiindigte der Bruder das
Ende der 7 Uhr - Meditation an, um seinen
Verpflichtungen nachgehen zu kénnen. Das
fanden einige von uns natiirlich sehr schade.
Regine rief mich (Annabelle) an und fragte
mich, ob ich nicht Lust hétte, die Morgenme-
ditation mit anderen Freund*innen aus dem
Intersein-Orden weiterzufiihren, und ich
sagte spontan ,Ja das kann ich mir vorstellen,
liebe Regine, wenn du bereit bist, die Koordi-
nation zu iibernehmen.”

Reginehatdanneinige Ordens-Freund*innen
angesprochen und iiber unseren Ordens-
Verteiler das Projekt der Weiterfithrung der
Morgenmeditation bekanntgegeben. Sie
fiihrt neue Anleiter*innen in die ganze Tech-
nik ein und ist fiir viele von uns mit ihrer lie-
bevollen Art das Herz der Morgenmeditation
geworden.

Die Struktur sieht folgendermafien aus:

e Einspielen des instrumentalen Avaloki-
teshvara Mantras, ca 20 vor 7 Uhr als Ein-
stimmung,

o dann der Morgenvers oder das Morgen-
gatha,

e eine geleitete Meditation,

e Vorlesen eines Textes von Thay; manche

von uns singen dann auch noch ein Pra-

xislied und

danach das Einblenden des Videos des

Avalokita-Chants der monastischen Ge-

meinschaft aus Plum Village und dem
EIAB vom Augustretreat 2013 im EIAB,
bei dem Thay vorne an der grof3en Glocke
sitzt.

e Zum Ausklang dann wieder das Avaloki-
ta- Mantra oder spater kam ein Video
dazu, das die Gehmeditation auf dem EI-
AB-Geldnde mit den Schwestern und Bri-
dern zeigt - mit zwei schonen, neueren
Liedern als Begleitung aus Plum Village,
die ich gerne mitsinge.

Jetzt (Juni 2023) treffen wir uns bald schon
anderthalb Jahre - nur mit einer kleinen
Sommerpause im August 2022 - fortlaufend
jeden Tag um 7 Uhr.

Uber die Zeit kamen neue Anleiter*innen
dazu, andere horten auf, aber Regine schaffte
es immer, rechtzeitig die Liicken zu fiillen.
Thay Phap Xa leitet auch immer wieder die
Morgenmeditation an und bringt meistens




noch ein oder zwei monastische Schwestern
oder Briider mit, was einige von uns beson-
ders erfreut.

Im Chat des ZOOM-Raums koénnen wir den
groflen Dank der Teilnehmer*innen erfah-
ren, die sich da morgens versammeln und
sich von den unterschiedlichen Meditatio-
nen und Texten von Thay inspiriert fithlen
oder einfach nur das Zusammensein als Ge-
meinschaft genieflen. Manche bitten im Chat
auch um die geistige Unterstiitzung der
ZOOM-Sangha, wenn sie eine Operation vor
sich haben oder ein lieber Mensch gestorben
ist.

Ich finde es fiir mich selbst immer wieder in-
teressant wie stark die Texte von Thay auf
mich wirken in dem Augenblick wenn sie
vorgelesen werden. Meistens kenne ich die
Texte, habe sie schon oft in Vortrigen von
Thay gehort oder in seinen Biichern gelesen.
Sie fithren mich auf eine ganz direkt Art und
Weise genau in diesen Augenblick und erhel-
len und weiten mein Bewusstsein, und ich
spiire eine grofle Freude. Oft beriihren sie
mich so, als ob ich sie das erste Mal horen
wiirde.

So sitze ich fast jeden Morgen um 7 Uhr da
und freue mich darauf, welchen Text von
Thay die Anleiter*innen heute ausgesucht
haben. Ich hore die Sprecher*innen und spt-
re die Energie von Thay in ihnen und in mir.
Die Ubertragung wirkt und ist sehr einfach
und schon.

Das schafft eine Verbindung unter uns allen,
die an der Morgenmeditation teilnehmen,
dennich denke, den Anderen geht es dhnlich
wie mir. So kommen wir als ZOOM-Gemein-
schaft zusammen. Einige Menschen, die ich
aufdenkleinen Bildchen sehen kann oder de-
ren Namen ich lese, kenne ich personlich und
freue mich, sie hier zu treffen: Menschen, die
vor 30 Jahren zu meinen Achtsamkeits-Sonn-
tagen ins Dharmaschlosschen kamen, Men-
schen, die einmal bei mir Retreats im EIAB, in
Beatenberg oder im Waldhaus gemacht ha-
ben oder aus meiner,Quelle des Mitgefiihls*
Sangha in Berlin. Wir haben die 7 Uhr Mor-
genmeditation des EIAB auch auf die
Webseite der ,Quelle” gestellt.

Die meisten der 130 bis 210 Menschen, die
sich morgens treffen sind natiirlich neu fiir
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mich, aber in der Zwischenzeit auch schon
vertraute Gesichter oder Namen geworden.
Sie kommen nicht nur aus Deutschland, son-
dern auch aus den Niederlanden, Belgien,
Frankreich, der Schweiz und Osterreich.

Spenden fiir die Morgenmeditation gehen
natiirlich an das EIAB

Ich freue mich tiber diese schone Zusammen-
arbeit zwischen der monastischen Sangha
desEIABunddenLaien-Dharmafreund*innen
des Intersein-Ordens.

Fiir mich (Regine) ist die grofite Wirkung der
Morgenmeditation Verbindung und Inter-
sein auf ganz verschiedenen Ebenen.

Sie ist ein gelebter Ausdruck der multifold-
Sangha von monastischen Menschen und
Laienpraktizierenden: Das EIAB stellt den
Zoomraum zur Verfiigung und weist auf das
Angebot in der Homepage hin. Bruder Phap
Xa und die teilnehmenden Schwestern und
Briider bringen die monastische Verbindung
zu Thay mit ein. Dadurch, dass sie oft in viet-
namesischer Sprache chanten kann man den
Ursprung von Plumvillage horen und sehen.
Laienpraktizierende helfen, das Angebot
konstant aufrecht zu erhalten und machen
die Praxis ganz normaler Menschen fiir die
Teilnehmenden konkret. Gemeinsam tragen
wir die Verantwortung fiir das Angebot und
steuern es gemeinsam bei gelegentlichen On-
line-Treffen.

Dadurch dass die anleitenden Laien Mitglie-
der des deutschsprachigen Intersein Ordens
sind bekommt auch dieser durch die Morgen-
meditation ein Gesicht. Unter den ca. 12
Moderator*innen entstand tiber die gemein-
same Aufgabe eine Verbindung, die es davor
in dieser Form nicht gab: Obwohl wir rium-
lich weit voneinander entfernt sind pflegen
wir Kontakt, unterstiitzen einander und ler-
nenuns gegenseitig besser kennen. Fiir mich
ist es wie ein Wunder, dass es uns bisher ge-
lungen ist, abgesehen von der geplanten
Sommerpause flr jeden Tag des Jahres -
Weihnachten, Neujahr, Pfingsten eine Mode-
ratorin oder einen Moderator zu finden.
Jede/r kann sich in dem Maf einbringen, wie
es fiir einen selbst okay ist.

Im Grunde ist die Morgenmeditation auch
eine gute Auswirkung der Corona-Pandemie.

Wie in vielen anderen Bereichen hat das On-
line-Format den Zugang vieler moglich ge-
macht, die anders keine tigliche gemeinsame
Meditation besuchen kénnten. Manche Teil-
nehmenden berichten im Chat, dass sie durch
Krankheiten oder hausliche Verpflichtun-
gen und zeitliche Einschrinkungen nur
schwer in der Lage sind, Vor-Ort Treffen der
lokalen Sanghas oder Retreats zu besuchen.
Die Morgenmeditation ermoglicht diesen
Personen eine ganz besondere Art von
Sangha zu erleben. Uber das An- oder Ab-
schalten des Videos kann man sich sichtbar
machen oder auch nicht, man kann im Chat
etwas von sich teilen oder auch nicht. Man-
che Teilnehmenden melden sich ab, wenn sie
einige Zeit nicht teilnehmen konnen oder sie
berichten, dass sie aus entfernten Urlaubsor-
ten mit dabei siend. Wer als regelméfige Teil-
nehmerin langere Zeit nicht mehr da ist wird
vermisst und danach freudig wieder be-
grifit.

Fiir mich ist es auch erstaunlich, welche Ver-
bindung unter den Teilnehmenden entstan-
den ist. Jeden Tag gibt es Riickmeldungen,
wie wertvoll gerade das tigliche Stattfinden
ist und wie grof} die Dankbarkeit nicht nur
fiir die Anleitungen, sondern auch fiir das
Da-Sein der Sangha ist. Ich selbst habe auch
als Teilnehmerin erlebt, wie hilfreich es ist,
in einer ganz besonders herausfordernden
Lebenssituation Zuflucht in der Morgen-
Sangha nehmen zu konnen und wie unter-
stiitzend es sein kann mit einem kurzen Chat
die Energie der Sangha zu erbitten.

Ich hoffe, dass es moglich sein wird, diese
ganz besondere Sangha noch lange zu erhal-
ten.

Annabelle Zinser
Wabhrer Duft der Achtsamkeitsiibungen und
Regine Pfeifer, wahres tiefes Schauen
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Es begann im Juni 2022 auf dem Retreat des
Intersein Ordens in Plum Village: In monas-
tischen und Laienkopfen keimte gleichzeitig
der Wunsch, dass die immer zahlreicher vor-
handenen deutschsprachigen monastischen
Geschwister aus Plum Village gemeinsam
Deutschland besuchen. Welch ein Gliick, mit
dieser Idee auf Bruder Thien Duc aus Stutt-
gart zuzugehen und zu horen: ,Die Idee hat-
tenwir auch, wir mochten gerne in 2023 eine
Deutschlandtour machen.“ Die Friichte wa-
ren reif und mussten nur noch geerntet wer-
den. Treibende Kraft war der Wunsch nach
Fourfold Sangha; dem stirkeren Miteinan-
der von monastischen und Laienpraktizie-
renden. Die gemeinsame Aspiration war,
kleine Sanghas in Deutschland zu starken.

Was fiir eine gliickliche Fiigung, dass just auf
diesem Retreat sowohl Uli Pfeifer-Schaupp
als auch Bruder Dai Giac aus der deutsch-
sprachigen Schweiz die Dharmalampe tiber-
reicht bekamen. Die Voraussetzung, dass ein
monastischer Dharmalehrer die Tour beglei-
tet, war erfiillt.

Die Deutschlandtour sollte in Freiburg be-
ginnen, die nichsten Stationen waren Stutt-

Gemeinsam
sind wir stark!

gart, das Rhein-Main-Gebiet, Bonn, Essen,
Bielefeld, Friedenshof/Hannover und Ham-
burg.

Zuriick in Deutschland war mir klar, dass die
Essener Sangha, welche ich vor neun Jahren
gegriindet hatte, diesen Besuch nicht allein
stemmen konnte. Ich begann sofort, meine
Fiihler Richtung Dortmund und Wuppertal
auszustrecken.

Die Dortmunder Sangha hatte sich just nach
Corona auf Initiative von Peter Reinartz und
Cornelia Bedorf neu und zahlreich gefunden.
Es gab grofles Interesse an einer Vernetzung,
so dass die monatlichen Achtsamkeitsnach-
mittage in Essen seitdem von den ,, Dortmun-
dern“bereichert wurden.

So trug die Plum Village Deutschlandtour
Friichte, bevor sie in Stidfrankreich tiber-
haupt genehmigt wurde.

Im Oktober dann, nach dem Ende des Rain
Retreats, kam das,Go" aus Plum Village: Fiinf
Schwestern und Briider bekamen die Erlaub-
nis, finf Wochen durch Deutschland zu rei-
sen und Sanghas zu besuchen: Sr. Moi Len,

Br. Dai Giac, Br. Thien Duc, Br. Thien Khai
und Sr. Lam Hy. Der Tourplan sah vor, dass
sie fiinf Tage in Essen Station machen wiir-
den. Zu unserer grofien Freude wiirde Thay
Phap Xa in Essen dazustof3en, was fiir ein Ge-
schenk!

Gemeinsam mit den Essener Sangha-Gértne-
rinnen Kristina Hugen und Steffi Weisger-
ber begann ich nun, nach einem Praxisort
und einer geeigneten Unterkunft zu suchen.
Wir hatten keinerlei Vorerfahrung im Aus-
richten von Retreats oder in der Unterbrin-
gung von Monastics. Aus Plum Village gab es
monatelang erst mal kein Lebenszeichen; die
Briider waren anderweitig beschiftigt und
wir waren aufuns allein gestellt. Zwei Video-
konferenzen mit den anderen ,Stations-
manager:innen“ und unzéhlige Telefonate
mit Regine Pfeifer spiter entschieden wir
uns, ein evangelisches Gemeindezentrum an-
zumieten, sowie in der Zeit den Alltag hinter
uns zu lassen und mitsamt Monastics in ei-
ner evangelischen Tagungsstitte unterzu-
kommen. Monate spéter erreichte uns ein
ausfiihrliches how-to zur Unterbringung
von Monastics - oh je, ganz schon herausfor-
dernd, keine Chance, dem allen gerecht zu




werden... Es gab solche bangen Momente -
und ganz viele freudvolle. Die ganze Tourpla-
nung schien unter einem guten Stern. Erst
im Oktober 2022 in den Intersein Orden auf-
genommen, erlebte ich ein starkes Netzwerk
von Menschen, die tief in der Praxis veran-
kert sind, mich mit offenen Armen willkom-
men hieflen und bereitwillig ihre Erfahrun-
gen mit mir teilten.

Unsere Webseite erwies sich als sehr hilf-
reich, um die Veranstaltung anzukiindigen,
den Anmeldelink zu schalten und Informa-
tionen zu transportieren. Mit Charlotte Ken-
nemann hatten wir dabei sachkundige Unter-
stlitzung aus den eigenen Reihen.

Im Ruhrgebiet ist - obwohl relativ nah am
EIAB - die Plum Village Praxis bisher nicht
sehr stark vertreten. Es gibt bereits eine brei-
te Palette anderer buddhistischer Stromun-
gen, die groflen Zulauf haben. Wir entschie-
den uns deshalb fiir ein niedrigschwelliges
Angebot - der Vortrag am Freitag und die
Achtsamkeitstage am Samstag und Sonntag
sollten einzeln buchbar sein, und die Eintritts-
gebiihr keine zu grofie Hiirde darstellen.

Nun kamen die monastischen Briider aus
Plum Village ins Spiel: Wenig bis keine Tour-
Erfahrung auch auf ihrer Seite, war es zu-
nichst ein Prozess des Einschwingens, des
Abgleichens von Vorstellungen und Mog-
lichkeiten und der Vertrauensbildung. Sie
konnten schnell feststellen, dass auf Seiten
der Laien alle Stationen ihr Bestes gaben, und
es wurde ein freudvolles, Vorfreude-volles
Miteinander. Die Leichtigkeit und das Ver-
trauen im Miteinander, der Raum fiir eigene
Vorstellungen und gleichzeitig das nicht-An-
haften an ihnen, verinnerlichte Praxis in je-
dem Moment des gemeinsamen Gestaltens -
ich konnte in der Vorbereitung tief in die
Plum Village Praxis eintauchen, hier war ge-
lebte Lehre von Thay. Und wieder - die Tour
hatte noch nicht begonnen, und es gab schon
reichlich zu ernten.

An diesem Punkt sind wir an die weitere
Sangha sowie an die “Dortmunder” herange-
treten, die uns vorher ihre Unterstiitzung zu-
gesichert hatten. Aufgaben wurden defi-
niert, Teams gebildet, Vorstellungen
entstanden und wurden synchronisiert. Die
Zusammenarbeit mit Cornelia Bedorf, mei-
ner Ansprechpartnerin fiir Dortmund und

Aspirantin im Intersein Orden, erwies sich
als harmonisch, unkompliziert und sehr un-
terstiitzend. Wir kannten uns vorher kaum,
um so mehr war es eine Freude, diesen Schatz
der Sangha-Geschwisterschaft zu heben.

Charlotte, Susanne Eisbrich, Annika See-
bach, Eva Moller, Thuy Ly Nguyen, Marten
Krull, Nadine Reitemeier, Ulrike Pilz-Kusch
- Es fanden sich viele ideenreiche, tatkrafti-
ge und verlassliche Sangha-Geschwister, mit
denen wir ab hier das Projekt voller Vorfreu-
de zusammen weiter voranbrachten.
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Am Veranstaltungswochenende trafen dann
alle aufeinander: Die Laien kannten sich un-
tereinander teilweise wenig oder gar nicht,
dazu die Monastics aus zwei verschiedenen
Klostern. Es gab wenig Zeit, sich vor Ort auf-
einander einzustimmen. Die jungen Nonnen
und Monche hatten auf der Tour aber bereits
die Gelegenheit, eine eigene Routine zu ent-
wickeln. Es entstand - fast schon ein wenig
iiberraschend - ein friedvolles und leichtes
Nebeneinander und Miteinander in der Vor-
bereitung und Durchfiihrung der Veranstal-
tungen. Rosani Reis beschenkte uns mit ihrer

Burghard
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schonen Stimme, Siggi und Jiirgen kamen am
Sonntag auch noch helfend dazu. Die Teams
waren gut vorbereitet, und die gemeinsame
Praxis bildete einen tragfihigen Boden fiir
die Samen des Sangha Buildings, die im ge-
meinsamen Tun intensiv gewéssert wurden.
Wir erlebten Fourfold Sangha in einer fiir
uns ganz neuen Intensitat. Die raumliche
Néhe zum EIAB machte sich an dieser Stelle
sicherlich bemerkbar: Viele von uns waren
schon oft in Waldbro6l, und mit der Praxis der
Plum Village Gemeinschaft vertraut.

Die Monastics legten besonderen Wert dar-
auf, uns im Sangha Building zu unterstiitzen,
und nutzten hierfiir jede sich bietende Gele-
genheit. Wir wurden auf so vielen Ebenen
reich beschenkt!

Der Begriff “Sangha Ruhrgebiet” entstand
und er fiihlte sich stimmig an. Am folgenden
Achtsamkeitsnachmittag war neben dem
freudvollen Miteinander eine neue Qualitit
spiirbar: Ein kraftvolles Selbstbewusstsein -
gemeinsam sind wir stark!

Uberhaupt: Was sind schon Stadtgrenzen? So
wie sich im Ruhrgebiet Stadt um Stadt anein-
anderreiht und Uberginge kaum erkennbar
sind, materialisieren sich die Sangha-Ge-
schwister mal als Sangha Essen und mal als
Sangha Dortmund, aber unser gemeinsames
Einzugsgebiet reicht von Duisburg bis Lii-
nen; von Gelsenkirchen bis Remscheid; ein
Netzwerk des Interseins. Unsere online Tref-
fen veranstalten wir seitdem zu unserer gro-
fen Freude gemeinsam als Sangha Ruhrge-
biet.

Die Monastics erwiesen sich im Ubrigen als
sehr unkomplizierte und anspruchslose Gés-
te, die gut fiir sich sorgen konnten.

Das Eis ist gebrochen; die Scheu, monastische
Geschwister einzuladen, abgebaut, und es
gibt schon neue Ideen, Bruder Phap Xa nach
Essen einzuladen, oder als Sangha Ruhrge-
biet im EIAB - vielleicht ja unter der Leitung
von Bruder Phap Xa? - ein langes Wochenen-
de zu praktizieren.

Anke Berghiuser

(Wahre Quelle des grofziigigen Handelns)
praktiziert mit der Sangha Essen

und der Sangha Ruhrgebiet
www.intersein-sangha-essen.de
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Vor ein paar Wochen klingelte der Postbote
und brachte ein Packchen. Ich wohne im
zweiten Stock und rief hinunter: ,Legen Sie
es einfach in den Eingang”. Er kam die Trep-
pe herauf und sagte: ,Ich bringe es Ihnen,
dann miissen Sie nicht hinuntergehen. Zwei
Tage spéter klemmte ein Zettel an der Wind-
schutzscheibe meines Wagens, auf dem sich
ein unbekannter Mann dafiir entschuldigte,
meinen Auflenspiegel angefahren zu haben.
Als ich ihm am Telefon fiir seine Ehrlichkeit
dankte, sagte er: ,Ich hoffe, ein gutes Karma
zu erschaffen, sodass derjenige, der viel-
leicht mal meinen Spiegel demoliert, eben-
falls ehrlich ist.*

Die Welt ist voller Freundlichkeit. Ich kann
das belegen, denn ich bin eine Sammlerin
von positiven Erlebnissen. Angefangen hat
meine Sammel-Leidenschaft in der Zeit der
Pandemie, als inmitten all der Schmerzen,
Verluste und wirtschaftlichen Probleme auf
einmal so viel Grofzligigkeit und liebevolle
Zuwendung aufbliihte. Weltberithmte Kiinst-
ler streamten Live-Konzerte aus ihren Wohn-
zimmern. Wir alle lernten, mit Zoom umzu-
gehen und boten unsere Seminare online an,
und die Menschen freuten sich dariiber.
Jetzt, drei Jahre spater, ist die Weltlage auf
neue Weise schwierig, aber die Medien be-
fassen sich auf altbekannte Weise mit ihr, in-
dem sie sich ausschlieflich auf Krisen und
Probleme konzentrieren. Ich wollte nicht
glauben, dass all die Freude und Leichtigkeit
aus der Gesellschaft verschwunden sind, und
machte mich auf die Suche nach begliicken-
den Alltags-Momenten. Ich begann, ein Buch
der schonen Erlebnisse zu fiithren.

Meditation lehrt die Wahrnehmung dessen,
was gerade geschieht, in mir und um mich he-
rum. Alles darf sich zeigen, wie es ist, nichts
muss ignoriert, unterdriickt oder beschonigt

Glucklichsein
Ist der Weg

werden. Wenn wir wirklich im klaren Ge-
wahrsein ruhen, zeigt sich das Leben in er-
staunlichem Gleichgewicht. Das von uns als
unangenehm Empfundene existiert gleich-
zeitig mit dem, was wir positiv nennen. Aber
unsere Gefiihle erzihlen oft eine andere Ge-
schichte. Wir scheinen geradezu konditio-
niert darauf zu sein, das zu bemerken, was
uns fehlt, was uns stort, was wir gerne hitten
und leider nicht haben.

Es gibt eine Erklarung dafiir. Neurowissen-
schaftler haben den sogenannten Negativi-
tatsbias erforscht und herausgefunden, dass
negative Gedanken, Gefiihle und Erlebnisse
sich auf uns psychisch stiarker auswirken als
positive, auch wenn sie in gleicher Intensitat
auftreten. Auf Verluste, Niederlagen und
Schmerzen reagiert unser uraltes Gehirn
heftiger als auf Gewinne, Siege und Gesund-
heit. Und Medienberichte iiber negative
Weltereignisse erhalten doppelt so viel Auf-
merksamkeit wie positive Nachrichten (was
den Erfolg der Boulevard-Medien erklirt).
Aber die Epigenetik weif} auch, dass wir un-
ser Gehirn verandern konnen, indem wir un-
seren Geist zur Wahrnehmung von Schon-
heit und Freundlichkeit erziehen.

Ich bin mit einer Mutter aufgewachsen, die
auf Grund ihrer eigenen Lebensgeschichte
Freude weder empfinden noch bei anderen
ertragen konnte. Leider hatte sie ein Kind,
das von unbandiger Freude erfiillt war. Fiir
mich war die Welt ein Ort voller Licht, alles
strahlte und leuchtete auf ganz konkrete
Weise. Auch meine Mutter war von Licht er-
fiillt, nur wusste sie das leider nicht. In mei-
ner Kindheit fand der archetypische Kampf
zwischen Licht und Schatten statt, an jedem
Tag, mit jedem streng untersagten Vergnii-
gen, mitjedem Verbot. Alsich in die Pubertit
kam, hatte die duflere Dunkelheit auch in mir
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das Licht erstickt; ich wurde depressiv. Ich
weif}, wie viel Schmerz jemand bei den Men-
schen in seiner Umgebung erzeugen kann,
der das Leben als einen Ort des Leidens emp-
findet. Deshalb halte ich unser Gliicklichsein
fiir das Wertvollste, das wir uns selbst und
anderen Menschen anbieten konnen.

Gliicklichsein ist kein Ziel; es wartet nicht am
Ende eines mithsamen Weges auf uns und hat
nichts zu tun mit dem Befolgen von Regeln
oder gar Geboten. Thay hat es in dem scho-
nen Satz zusammengefasst: ,There is no way
to happiness, happiness is the way.” Wir kon-
nen unser Gliicklichsein kultivieren, sodass
es uns jederzeit zur Verfligung steht, wenn
die Umstinde wirklich schwierig werden.
Wir brauchen dann keine Drogen, um die Si-
tuation zu iiberstehen, und antworten weder
mit Aggression noch mit Depression.

Gliicklich sein zu wollen ist eine Entschei-
dung, die unser Leben frei machen kann. Wir
erwarten nicht mehr, dass andere Menschen
oder Situationen uns gliicklich machen. Und
weil wir die anderen Menschen nicht mehr
mit Forderungen bedrangen, die sie nicht er-
fillen konnen, bekommen auch sie den
Raum, ihr eigenes Gliicklichsein zu pflegen.
Zwar ist unser Gefiihl des Gliicks unabhan-
gig von dufleren Umstanden, aber es braucht
doch regelmafig Nahrung, um nicht auszu-
trocknen und im Alltag zu versickern. Jedes
schone Erlebnis in meinem Notizbuch ist ein
Samen der Freude und des Gliicks, und jeden
Samen sie ich wieder hinein in die Welt.
Mein erstes Buch ist inzwischen voll. Morgen
werde ich ein neues kaufen.

Margrit Irgang
True Lotus of Virtue
www.margrit-irgang.de
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Kunst und Dharma
mit Kindern

(aus dem Kinderprogramm im ElaB)

Dieser Apfel ist kein Apfel...

,Ich zaubere heute mit eurer Hilfe!”
,Was halte ich da in meinen Hinden?*
(Halte einen ,Apfel” hoch).

Die Kinder melden sich mit der Antwort:

,Einen Apfel!”
Wer meint alles, das sei ein Apfel?*

Zogerlich, einen Hinterhalt vermutend, mel-

densich alle Kinder: ,Ja. Das ist ein Apfel!*

Auf dem Boden liegen leere Plakate mit je-
weils einem Apfel darauf. Die Aufgabe fiir
die Kinder ist es nun in Gruppen ein Netz zu
zeichnen: ,Alles was notig ist, damit der
Apfel hier her kommt!*

Bei der Vernissage betrachten die Kinder ge-
genseitig ihre Werke. Amiisieren sich tiber
lustige Ideen und bemerken interessante As-
pekte. Die Sonne ist auf jedem Bild zu finden.

~Was passiert jetzt, wenn eine Sache fehlt?*
Ich decke die Bienen mit meiner Hand ab.
»Dann gibt es diesen Apfel nicht!“ sprudelt es
ganz schnell aus den Kindern heraus. ,Dieser
Apfel ist also ein Produkt aus vielen ,Nicht-

G

Apfel-Elementen

»Der Buddha hat diese Abhéingigkeiten aller
Dinge voneinander erkannt. Und unser
Lehrer Thich Nhat Hanh hat sogar ein Wort




dafiir erfunden: ,Intersein” nannte er es, wie
die Dinge miteinander verwoben sind. Der
Buddha hat in einem Sutra dafiir folgenden
Satz gesagt:

Dieser Apfel ist kein Apfel,

denn er besteht aus lauter Nicht-Apfel-
Elementen

und weil er kein Apfel ist,

wenn wir uns also des ,Interseins“ bewusst
sind

ist er ein Apfel.

dann erkennen wir die wahre Natur des
Apfels.”

Mit etwas Verwunderung nehmen die Kin-
der den Satz auf, erkennen die Essenz und
lassen die Worte auf sich wirken.

Derweil werden die vorbereiteten Apfel-
stiicke fiir die Snackmeditation verteilt. Mit
einem Klang der Glocke werden die Kinder
und Betreuer*innen eingeladen in Stille den
»Apfel“ zu essen. 5 Minuten riechen die Kin-
der, spiiren den Fruchtsaft, kauen gentisslich
und konzentrieren sich auf ihren Snack.

Mit einem Klang der Glocke endet die soge-
nannte ,Snackmeditation®

+Wir haben doch zu Beginn des Kinderpro-
gramms dariiber gesprochen, was ich in der
Hand gehalten habe. Wo ist jetzt das Ding, das
ihr Apfel genannt habt?*, In unserem Bauch®,
meinen die Kinder. ,Aber es ist nicht nur in
eurem Bauch. Es ist in eurem Blut und an vie-
len Stellen des Kérpers. Das Ding hat jetzt ei-
nen anderen Namen. Wie heif3t es nun?*

Nach kurzem Uberlegen nennt ein Kind sei-
nen Namen und dann heif3t der ,, Apfel“ plotz-
lich: Ella, Elsa oder Julietta. Paul, Robin oder
Friso.

L,Es gibt keine Unterscheidung
zwischen uns und dem Apfel mehr.

Mit diesen Worten entlassen wir die Kinder
in die Gehmeditation mit ihren Eltern.

Uli Liittrighaus
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Der Clown: Ich fuhlte mich
wie ein Schmetterling, also flog ich!

Wer traumt?

Einst traumte Chuang Tzu er sei ein Schmetterling,
Flatterte hin und her,

Wusste er war ein Schmetterling.
Plétzlich erwachte er

Und fand er war Chuang Tzu.

Jetzt weif3 er nicht

Ob er Chuang Tzu war

Der sich als Schmetterling trdumt,
Oder ein Schmetterling

Der trdumt er ist Chuang Tzu.

Chuang Tzu, China,
von Robert Fisher iibersetzt
Deutsche Version von Susanne Timpe

Seit einigen Jahren habe ich die Ehre, dank
zweier Menschen den Clown Geist in das
Européische Institut fiir Angewandten Bud-
dhismus in Deutschland zu bringen: Teri
West und Schwester Bi Nghiem. Die ur-
spriingliche Idee kam von Teri West, einer
Praktizierenden und Clownin aus Grof3bri-
tannien. Sie beschreibt ihre Reise als Clow-
nin folgendermafen: Eines Tages fand ich
mich aus unergriindlichen Umstdnden 1988
auf einem Feld in Frankreich wieder, einer Ge-
schichte lauschend, die unser lieber Lehrer
Thich Nhat Hanh erzdhlte. Seitdem bin ich sei-
ne Schiilerin und wurde 2016 von ihm als Lai-
en-Dharma-Lehrerin in der britischen Sangha
ordiniert. Sie fahrt fort: Eine zentrale Siule
der Zen-Praxis ist die Achtsamkeit. Als ich an-
fing, mit Nose to Nose (UK) zu trainieren, wur-
demir klar, dass Achtsamkeit eine perfekte Un-
terstiitzung fiir diesen speziellen Stil der
improvisierten Clownerie ist. Um meine
Clownin zu finden, musste ich wahrhaftig prd-
sent sein. Ich musste mir meines Korpers, mei-
ner Atmung und meiner Gefiihle bewusst sein
undwdhrend der Clowniibungen und Improvi-

sationen auch gleichermafen der Gegenwart
anderer bewusst als auch fiir sie prdsent sein.

Schwester Bi Nghiem war nach ihrem ersten
Clownworkshop sichtlich begeistert von der
Magie der roten Nase. Sie lief} sich anmutig
auf das Lachen, die Leichtigkeit und die Frei-
heit des Clowns ein. Ich vermute, dass sie die
liebevolle Frechheit des Clowns genief3t und/
oder einen Ort gefunden hat, an dem sie das
bertihren kann, was Stephen Nachmanovitch
“spontanes Schopfen” nennt. Er beschreibt es
“als die Essenz der Improvisation, die aus unse-
rem tiefsten Wesen kommt und makellos und
urspriinglich unser Selbst ist. Er fiigt hinzu:
“Das, was wir ausdriicken miissen, ist bereits
mit uns, ist wir selbst, so dass die Arbeit der
Kreativitdt nicht darin besteht, das Material
zum Vorschein zu bringen, sondern darin, die
Hindernisse fiir seinen natiirlichen Fluss zu
beseitigen. Ich musste ihr nie erklaren, wor-
um es beim Clowning geht. Sie erfasst es in-
tuitiv. Sie hat den Clown Geist erfahren. Sie
hat darin geschwelgt, den tiefen, schweren,
warmen, perfekten Schlamm umarmt!

Den letzten EIAB Clown-Workshop leiteten
Ira Anderson und ich gemeinsam 2023, ich,
der leidenschaftliche Clown und sie, die hin-
gebungsvolle Praktikerin. In all unseren
Ubungen kombinierten wir Offenherzigkeit
mit Flexibilitit. Die Meditationen, die Ira lei-
tete, erganzten und unterstiitzten einen Pro-
zess des Weichwerdens und der Offnung in
der Gruppe. Sie folgte ihrer inneren Intuiti-
on anscheinend miihelos und teilte neueste
Erginzungen, wie das 6. achtsame Training:
mit dem Leben licheln. Wow! Als wir die
Moglichkeit eines Biographie- und Clown-
workshops diskutierten, sprachen Schwester
Biund ich dariiber, wie der Clown sich selbst
vollstindig umarmt, wie der spielerische An-
satz des Clowns uns helfen kann, uns auf fri-
sche, neue Weise auf unsere Erfahrungen zu
beziehen und Tiren zu einer Welt der Frei-
heit und neuer Moglichkeiten zu 6ffnen. Die
Kombination von Meditation und Clownerie
hilft uns, unsere innere Welt aus zwei ver-
schiedenen Perspektiven zu betrachten, die
sich gegenseitig erginzen - beide mit dem
Ziel, unsere Liebe zu und unser Verstandnis



fiir uns selbst zu vertiefen. Ich erinnerte
mich an Thich Nhat Hanh Buch “How to love”.
Wie eine Neonschrift leuchteten plétzlich
die Worte auf: “Die erste Ubung der Liebe ist,
sich selbst zu kennen.” Das Pali-Wort Metta be-
deutet “liebende Giite”. Wenn wir Metta-Medi-
tation praktizieren, beriihren wir unsere tiefs-
ten Sehnsiichte. Aber die Bereitschaft und das
Streben danach zu lieben ist noch nicht Liebe.
Wir miissen mit unserem ganzen Wesen tief
schauen, um das Objekt unserer Meditation zu
verstehen. Die Ubung der liebenden Giite ist
keine Autosuggestion. Wir miissen unseren
Korper, unsere Gefiihle, unsere Wahrnehmun-
gen, unsere geistigen Transformationen und
unser Bewusstsein tief betrachten. Wir konnen
beobachten, wie viel Frieden, Gliick und Leich-
tigkeit wir bereits haben”. (How to love, S. 66-
67, dt. Einfach lieben). Ja. Wow. Was fiir ein
Clown.

Dein Ziel ist es, du selbst zu sein.
Thich Nhat Hanh

Danke, dass Sie mir bis hierher gefolgt sind.
Wenn ich meine eigenen Worte an [hrer Stel-
le lesen wiirde, wiirde ich wahrscheinlich
denken: Wie auch immer, du hast leicht re-
den, ich LEIDE!!! Niemand versteht mein Lei-
den. NIEMAND versteht mich. Dann schaltet
sich das Clownshirn ein und erinnert mich
daran, dass es jemanden gibt, der mich ver-
steht, der mich kennt, mich! Wie in der Medi-
tation binich auch in der Clownerie der Aus-
gangspunkt. Alles, was mich zu einem
einzigartigen Ereignis macht, zu einem ein-
zigartigen Individuum mit einer bestimmten
Perspektive auf die Welt, wurde durch meine
Erfahrungen auf diesem Planeten geformt.
Die Schonheit des Clowns erweist sich in dem
Wissen, dass er fantastisch ist, weil er atmet,
egal was passiert.

Der erste Schritt in der Meditation wie im
Clowning ist der Atem. Wir kehren zu uns
selbst zurtlick und {iben uns in liebevoller
Neugier auf alles, was wir sind. Wir begin-
nen mit dem Atem, gehen zu den Sinnen, zur
inneren Welt, dann zur aufieren. Ein standi-
ger, natiirlicher, wunderbarer Austausch.
Kein Atemzug ist wie der néchste. Der Atem
verwandelt die Auflenwelt aufgrund der
Durchreise durch unser Wesen. Mit jedem
Ein- und Ausatmen verwandeln wir uns
selbst und die Welt. Der Clown verwandelt
sich durch die Art und Weise, wie die Welt
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ihn beriihrt, bewegt, inspiriert und tiefe Tei-
le in ihm weckt.

Der Clown: voll und ganz
im Moment.

Wer noch nie an einem Clown-Workshop teil-
genommen hat, wundert sich vielleicht, wie
diese Welt und die des Clowns zusammen-
passen. Jedes Mal, wenn ich iiber Clownerie
spreche, entdecke ich neue Aspekte. Clowne-
rie ist meine Berufung, ein Vollzeitabenteu-
er. Ich verbringe viel Zeit damit, mich zu fra-
gen, ob es iiberhaupt moglich ist, Clown oder
Clownerie zu definieren. Definitionen kon-
nen einschrankend sein, sie konnen aber
auch eine Orientierungshilfe sein, ein
Sprungbrett. In jedem Fall ist der Clown
grenzenlos: Clown fillt in die Kategorie von
Begriffen wie Selbst, Spiel, Geist, Liebe, Leben.
Clownerie ist die bewusste Entscheidung,
mich zu 6ffnen, gegenwartig zu sein fiir alle
meine Erfahrungen und fiir die Welt. Ein in-
neres Ja, das aus dem Herzen kommt, tief
durchdrungen von liebevoller Neugier. Der
Clown ist fantastisch, weil er atmet und dem
Leben in dem Bewusstsein begegnet, dass al-
les FUR ihn geschieht, nicht mit ihm: der
Wind, der die Papiere vom Tisch weht, die
Person, die ihn auf der Strafle anrempelt, die
Vogel, die in den Biumen singen... Nicht, dass
der Clown keine Probleme hitte, natiirlich
hat er welche. Oh ja, ja, ja. Probleme. Kostli-
che Probleme. Momente, die gefeiert werden
missen, in denen der Clown in der zahen,
komplizierten Welt der Angste und des Ver-
langens spielt, wissend, dass sie real und
nicht real sind. Das innige Ja des Clowns zu
sich selbst und zur Welt lasst ihn den Fluss
des Lebens hinuntertreiben, nicht im Wider-
stand zum Strom, auch nicht stromaufwarts
schwimmend, sondern stromabwirts, in
Richtung des Ozeans, der auf ihn wartet.

Die Freude an der Unterbrechung

In letzter Zeit habe ich mich mit dem Thema
Unterbrechung beschéftigt. Es gibt eine
Ubung, die sich Pivot Dance nennt. Zwei
Menschen tanzen zusammen, das Bild dazu
ist Ein- und Ausatmen. Zunichst bewegt sich
die eine Person auf eine Art und Weise, die
ihren Korper zum Licheln bringt. Sie bewegt
sich so lange sie will, so nah oder fern von ih-
rem Partner oder ihrer Partnerin, wie sie
will, immer in Bezug zu sich selbst und der

zweiten Person. Wenn die erste Person auf-
hort zu tanzen, taucht die zweite Person in
ihre Bewegungswelt ein und vertraut auf ih-
ren inneren Rhythmus, der ihr sagt, wann die
Zeit gekommen ist, zur Stille zuriickzukeh-
ren. Bewegung. Stille. Austausch. Erfor-
schung. Wie fiihle ich mich in Bewegung? Wie
ist mein Atem? Tanze ich fiir jemand anderen
oder fiir mich selbst, wenn ich mich beziehe?
Fiihle ich mich frei? Sobald die Dynamik des
Pivot verstanden ist, konnen wir mit dem Pi-
vot Interruptus spielen. In dieser Struktur
entscheidet die Person, die still steht, wann
sie anfangt, sich zu bewegen. Diese Verdnde-
rung mag unbedeutend erscheinen, aber sie
bringt tiefgreifende energetische Verande-
rungen in die Beziehung zwischen beiden
Partnern. Ein Hauch von Frechheit, von pro-
vozierender Energie durchdringt in die Paa-
re, sie sind aufgeladen, verspielter. Es ist be-
merkenswert, dass die Menschen bei der
zweiten Aufgabenstellung viel mehr lachen
als bei der ersten. Was passiert, wenn sie la-
chen? Die Teilnehmer*innen meinten, dass
sie sich in der zweiten Version lebendiger
flihlten, prisenter in ihrem Korper, aufge-
regter, aufmerksamer, neugieriger, wacher.
Was fiir ein Spaf.

Unterbrechungen. Veridnderung. Wie oft
habe ich mich gegen beides gewehrt? Da Pivot
Interruptus ein Spiel ist, spielen die Men-
schen es oft offenen Herzens. Viele haben ge-
sagt, dass etwas in ihnen irgendwann aufge-
hort hat, sich Sorgen dariiber zu machen,
wann ihr Partner anfangen wiirde sich zu be-
wegen und sie deshalb authoren missten. Sie
lieflen los, schauten zu, warteten, ohne zu
warten, und genossen die Ruhe des Augen-
blicks. Ich habe Kommentare gehort wie: Ich
habe einfach aufgehort, mich darum zu kiim-
mern, dass etwas auf eine bestimmte Art und
Weise geschieht, und fiihlte mich frei. Ich habe
michin der zweiten Versionim Fluss der Bewe-
gung verloren. Ich hatte so viel Spaf daran,
meinen Partner zu unterbrechen und mich von
ihm unterbrechen zu lassen!

Unterbrechungen. Den Raum fiir Verdnde-
rung Offnen. Ein Moment, in dem das
Empfangene voller Potenzial ist, etwas Neu-
es. Ich kann aus meinem standig program-
mierten Kopfgeplapper heraustreten, einen
Atemzuglang eine Veranderung erleben und
vielleicht voll und ganz prasent sein. Und
vielleicht kann ich die Unterbrechung feiern
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und der Welt so begegnen, wie sie in diesem
Moment ist. Ich kann einen neuen Bezug zu
meinem gegenwartigen Selbst entdecken.
Oh, wie sehr liebt mein Verstand die Sicher-
heit seiner Ideen. Oh, wie begeistert ist der
Clown von der Welt der Moglichkeiten. Beim
Clown geht es darum, ja zu sagen zu der Welt,
wie sie ist, das ultimative ,Wow", Wow bedeu-
tet fiir mich eine tiefe, mitfithlende Neugier
aufalles, was den Menschen ausmacht. Wow!
Ich kenne diesen Gedanken. Wow. Ich kenne
diese unwillkiirliche Reaktion. Wow. Ich fra-
ge mich, wie oft ich dieses bestimmte Muster
noch wiederholen werde? Wow. Wie mensch-
lichich doch wieder bin. Wie vollstindig ich.
Wow. Heute fiihlte ich mich zu einer Person
hingezogen, die auf einer Parkbank saf, und
alsich nidher kam, sah ich, dass sie sanfte, lei-
se Trianen weinte. Wow. Ich setzte mich ein-
fach schweigend neben sie, und mein Herz
flihlte sich an, als wiirde es sich wie ein Oze-
an ausdehnen. Wow. Wir wechselten kein
einziges Wort, aber als sie aufstand, um zu
gehen, und sich vorsichtig umdrehte, um
mich anzusehen, schienen unsere Herzen
vor Warme zu bersten. Wow.

Die Welt des Clowns ist voller Leben. Jeder
Windstof, jedes Hupen, jede Blase am Fuf ist

Leben. Jedes Gefiihl von Miidigkeit, Frustra-
tion, Aufregung, Schmerz, Vorfreude - alles
Leben.

Diese Art der Erfahrung fiihrt mich zum
Thema Erfiillung: “Wir sollten so tiben, dass
jeder Moment erfiillend ist. Wir sollten in je-
dem Atemzug, in jedem Schritt, in jeder
Handlung Zufriedenheit empfinden. Das ist
wahre Erflillung. Wenn du einatmest und
ausatmest, ist das Erfiilllung. Wenn du einen
Schritt machst, ist das Erfiillung. Wenn du ir-
gendeine Handlung ausfiihrst, ist das Erfiil-
lung, die tief aus dem Leben im gegenwérti-
gen Augenblick kommt.” (S. 88, How to love.)

L. Jwir diirfen nicht aufhdren, die Leichtigkeit
zu leben, das Absurde zu feiern, uns an wahr-
haftigeren Verbindungen neu zu auszurichten,
unsere Gefiihle zu ehren, einschlieflich unse-
rer Angste, und wir miissen schlichtweg kreati-
ver sein, um all dies zu tun. In Zeiten wie dieser
ist es meiner Meinung nach wichtiger denn je,
die vollkommenen Unvollkommenheiten des
Lebens zu bejahen’. Catherine Bryden (EIAB
Workshop 2023)

Mit diesen letzten Worten mochte ich meine
tiefe und wachsende Dankbarkeit fir all die

Lichtstrahlen ausdriicken, die keine von ent-
gegenkommenden Ziigen sind, fiir alle Lebe-
wesen, die mich im Abenteuers des Lebens
tiefer zu mir selbst gefiihrt haben. Ich trau-
me von dem Tag, an dem ich in der Lage sein
werde, mich {iber einen entgegenkommen-
den Zug in einem Tunnel zu freuen, wer
weiss das schon? Wow. Ja. Jetzt kommt der
Wandel! Als ich anfing, die tiefe Freude des
Clowns dartiber zu spiiren, dass das Leben
flir mich geschieht und nicht mit mir, konnte
ich mich auf die Lehren von Thich Nhat Hanh
einlassen; oder war es das Lachen von
Schwester Bi? Oder war es der Gesang von
Teri West? Oder vielleicht die sanfte Art des
Seins von Ira Anderson? Oder vielleicht...?

Quellen:

Maté, G. The Myth of Normal. Trauma, Illness ¢
Healing in a Toxic Culture. NY: Avery. 2022
Nachmanovitch, S. Free Play. Improvisation in Life

and Art. NY: Penguin Putman Inc. 1990.
Singer. Michael A. The Untethered Soul: the journey

beyond yourself. Canada: Raincoast Books. 2007.
Thich Nhat Hanh. How to Love. UK: Penguin. 2015

Catherine Bryden
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RETREAT

RETREAT

in der stille der nacht

durch das Tor des Interseins

schritt ich ruhig

auf dem Pfad der Freude

mit seinen verschlungenen pfaden

in den Garten der Transformation

wo versprechen warten.

unter der Stupa der Unvoreingenommenheit
traume ich von einer rtickkehr

in die stille der nacht...

Coppelia Hays Branscheid

RETREAT

in the stillness of night

through the Gate of Interbeing
calmly i walked

onto the Path of Joy

with its serpentine ways

into the Garden of Transformation
where promises await.

under the Stupa of Inclusiveness
i dream to return

in the stillness of night...

Coppelia Hays Branscheid
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Being beautiful, being ourselves -
Regenbogen-Retreat 2023

Nach Hause kommen - dieses Gefiihl ver-
band die Teilnehmer*innen, die im Mai 2023
dasdritte Regenbogen-Retreat ,Being beauti-
ful, being ourselves“im Eiab besuchten. Uber
20 Menschen aus verschiedenen Generatio-
nen und Lindern waren angereist, um ge-
meinsam zu praktizieren und Zeit miteinan-
der zu verbringen.

In der Regenbogen-Familie kommen alle Per-
sonen zusammen, die sich als LSBTQIA+iden-

tifizieren, also als Lesbisch, Schwul, Bi-
sexuell, Trans®, Queer, Questioning
(Fragend), Inter oder Asexuell/Aromantisch.

Fiir viele Menschen war es das erste Mal, mit
anderen LSBTQIA+Geschwistern gemeinsam
zu praktizieren. Einige von uns haben keine
eigene Sangha, andere konnen sich in ihrer
Sangha nicht als ganze Person zeigen. So ist
das Regenbogen-Retreat wie nach Hause kom-
men - ausatmen, loslassen, Weite spiiren,

Verbundenheit erleben, sich zugehorig fiih-
len. ,Ich bin angekommen, ich bin zu Hause".

Wir nahmen uns Zeit und Raum fiir die tradi-
tionellen Praxiselemente, wie Sitz- und Geh-
meditation, Tiefenentspannung und Dhar-
ma-Austausch, sowie Dharma-Vortriage per
Video und Audio von unseren monastischen
Geschwistern. Es war eine besondere Erfah-
rung gemeinsam mit anderen LSBTQIA+ Ge-
schwistern als Familie praktizieren zu kon-
nen und die besondere Verbundenheit und
Nahe zu spiiren. Als LSBTQIA+ Menschen le-
ben wir in einer Welt, die uns oft gleichgiiltig
oder abwertend betrachtet oder uns im
schlimmsten Fall, das Existenzrecht ab-
spricht. Das hat tiefe Auswirkungen auf un-
ser Bewusstsein, unseren Geist und unseren
Korper sowie auf unsere Liebe zu uns selbst.
Angeregt von einem Dharma-Vortrag von
Bruder Phap Hai tiber die Regenbogen-Fami-
lie, stellten wir uns im Zweier-Austausch der
grundlegenden Frage ,Was bedeutet es, mich
selbst zu lieben?” Tiefes Schauen und Zuho-
ren gab den Weg frei, fiir Zweifel, Verletzun-
gen und Tranen, ermdglichte unsere Wut zu
umarmen und unsere Selbstliebe zu nidhren.

Quer durch das Retreat hindurch waren auch
andere Ubungen und Aktivititen gespren-
kelt: eine Vertrauenstibung im Wald, wo wir
uns selbst als Teil der Natur erfahren haben;
Entdeckungsreisen mit unserer Stimme; be-
wegte Meditationen; gemeinsames Singen
und natiirlich auch eine informelle Teemedi-
tation mit Poesie, Liedern und Gedanken.

Fiir mich personlich war das Regenbogen-Re-
treat, eine Einladung mich selbst tiefer ken-
nenlernen und zu verstehen, meine Verlet-
zungen und meine Freude wahrzunehmen
und mit allen, die wundervolle Vielfalt und
Einzigartigkeit unserer queeren Familie und
Sangha zu nihren und feiern. Being beauti-
ful, being ourselves.

Kirstin Lee Bostelmann
(sie/ihr), Skillful Listening of the Heart



Wahre Liebe, und so weiter ...| 119

Wahre Liebe,und so weiter ...

Wie gehst denn du mit deiner
sexuellen Energie um?*

LAh? Wie meinst du das?“

,Naja, ich komm mit der dritten
Achtsamkeitsiibung nicht so gut klar.
Da dachte ich, ich frag mal,
wie andere das machen.”

LAlso mit der Dritten hab ich keine
Probleme, die ist doch ganz einfach.
Wahrnehmen, umarmen,
transformieren, so wie immer.

Fiir mich ist die Erste viel schwieriger.
Ich vertrage keine Sojaprodukte,
Niisse, Hiilsenfriichte und Avocado
auch nicht. Wo soll da das Eiweifs her
kommen, wenn nicht von
Milchprodukten. Vegan wdre besser,
aber das ist total schwierig fiir mich.”

,LAha. Schénes Wetter heute!”

Ja, die Sonne tut gut!*

Uber das ,,Schmuddelthema“ redet man nicht
gerne. Zu viel Schamgefiihl, zu privat.

Aber der kurze Dialog hat in mir nachge-
klungen.

Ich bin Single.

Seit ich vor flinf Jahren im ETAB angekom-
men bin, habe ich den nicht enden wollenden
Loop der ,Seriellen Monogamie® aufgeben
konnen, ohne dass mir elementar etwas fehlt.
Friither war es flir mich ganz selbstverstind-
lich, dass ich bald nach einer Trennung wie-
der eine neue Partnerschaft hatte, meiner se-
xuellen Energie wieder nachgehen wollte.
Heute nehme ich es mit der sexuellen Ener-
gie genau so wie mit den anderen grof3en Ge-
fiihlen. Wenn Wut in mir aufsteigt, umarme
ich meine Wut, nehme mir etwas Zeit fiir

mich und schaue, woher meine Wut kommt.
Meistens vergeht sie von alleine und héiufig
finde ich es hilfreich, wenn ich verstehen
kann, woher meine Wut gekommen ist und
was in mir die Wut getriggert hat. Mit Angst
oder Traurigkeit gehe ich genau so um. Und
mit der sexuellen Energie verhilt es sich
auch ganz dhnlich. Flir mich zumindest.

Wenn der Wunsch nach sexuellen Handlun-
genin mir aufsteigt, halte ich inne. Ich umar-
me meine sexuelle Energie, sage ihr: ,Ich bin
da fiir dich. Es ist normal, dass du manchmal
inmir aufsteigst. Du gehorst dazu.“ Ich versu-
che zu verstehen, was der tatsdchliche Grund
ist, der sich hinter plotzlichen sexuellen
Wiinschen verbirgt. Bin ich einsam? Bin ich
ungliicklich? Mochte ich mich ablenken oder
bin ich gelangweilt ? (hier gibt es sicherlich
noch weitere Ursachen). Bei mir versteckt
sich hinter der aufkommenden sexuellen
Energie oft ein anderes Bediirfnis und es ist
sinnvoller, mich um das urséchliche Bediirf-
nis gut zu kiimmern, als der sexuellen Ener-
gie schnelle Abhilfe zu schaffen. Sexuelle
Energie hat in meinen Augen eine Berechti-
gung, wenn mir ein moglicher Partner ge-
gentibersteht und sich eine romantische Be-
ziehung anbahnt. Nicht aber, wenn ich mich
aufgrund irgendwelcher Umstinde unwohl
flihle.

Bei mir steckt ofter mal der Wunsch nach
menschlichem Kontakt, die Flucht aus der
Einsamkeit des ewigen Home-Office einer be-
ruflich Selbstandigen, hinter vermeintlicher
sexueller Energie. So habe ich fiir mich ein
Ritual entwickelt, dass ich ,Lichel-Spazier-
gang“ nenne. Wenn ich solche sexuelle Ener-
gie in mir aufsteigen spiire, schaue ich mich
im Spiegel an und lichle mir zu. Denn ich
habe allen Grund mich anzulécheln und stolz
zu sein. Schlieflich habe ich es geschafft, ein
grofles Gefiihl zu erkennen und seinen
Grund zu erahnen. Ich lachle mein Spiegel-
bild fiir ein oder zwei Minuten griindlich an.
Dann ziehe ich mir Schuhe an und nehme das
Lécheln mit nach draufien. Ich laufe lichelnd
um den Hauserblock, durch den Park oder

kurz zum Supermarkt an der Ecke. Allen
Menschen, denen ich begegne, versuche ich
ein Lacheln zu schenken. Und nicht selten er-
widern ganz fremde Menschen mein Lacheln
und wir freuen uns beide daran, einander an-
geldchelt zu haben. Ich finde bei jedem Spa-
ziergang Menschen, die zuriicklicheln. Seni-
oren sind sehr empfanglich, kleine Kinder
sowieso, aber auch die Kassiererin im Super-
markt freut sich {iber ein freundliches La-
cheln. Diese lichelnden Begegnungen sind
fiir mich eine erfiillende Abwechslung im
Arbeitsalltag und ich genief3e sie sehr. Meine
Lachel-Spazierginge praktiziere ich schon
einige Jahre und es hat sich als Selbstlaufer
entwickelt, dass mich sowohl Nachbarn aber
auch mir fremde Menschen von sich aus an-
lacheln, wenn sie mir begegnen. Ein wunder-
schones Geschenk.

Und ganz unbemerkt ist es mit der Zeit selte-
ner geworden, dass die sexuelle Energie mich
mit ihren Tentakeln zu greifen versucht. Ich
habe gelernt, dass ich mir auf andere Weise
Trost geben kann. Trost, der heilend trostet.
Ich habe im ETAB verstanden, was mit Selbst-
firsorge und Selbstliebe gemeint ist, und
eingeiibt, wie ich gut fiir mich sorgen kann.
Ich habe das Gatha ,Ich bin da fiir Dich, mein
Liebling“ nach zwei Jahren mit anderen Au-
gen gesehen. Anfangs hat es mir weh getan,
dass niemand fiir mich da ist und ich nieman-
dens Liebling bin. Aber als mir klar wurde,
dass das der ultimative Aufruf zur Selbstlie-
beist und wie ich sie praktizieren kann, ist es
eines meiner Lieblings-Gathas geworden. Die
Trennung von meinem Lebenspartner habe
ich nach und nach tiberwunden. An dieser
Stelle mochte ich Thay und allen Monchen
und Nonnen von ganzem Herzen dafiir dan-
ken, dass sie mir den Weg zu mir selbst eroff-
net haben! Ich empfinde das als ein ganz gro-
3es Geschenk.

So weit, so gut. Ich komme mit der dritten
Achtsamkeitsiibung einigermafien gut zu-
recht. Wenn das aber nicht jedem praktizie-
renden Laien gleich gut gelingt, wollte ich
mehr dariiber erfahren. So habe ich begon-
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nen alles, was Thay und andere Dharma Leh-
rer zum Thema ,Wahre Liebe"* gesprochen
haben, an zu horen. Auf der Plum-Village-
App, auf YouTube, in Biichern.

Und weil das Thema ,Wahre Liebe“ nun mal
Interesse in mir geweckt hat, bin ich tber
eine Doku in der ARD-Mediathek gestolpert.
»Pornoland Deutschland - Von Siichtigen
und Profiteuren®, Die Essenz in sieben Sit-
zen: Seit 2007 ist Pornographie im Internet
nicht mehr verboten. Mit einem Klick auf ei-
nen ,ich bin 18 Jahre alt“ Button, ohne jegli-
che Verifizierung, hat jeder, der daran inter-
essiert ist, Zugang zu unzensiertem
pornografischen Material. Deutschland ist
weltweit die Nation, mit dem hdchsten On-
line-Pornografie Konsum. Der anfinglich
harmlos erscheinende Online-Pornografie-
Konsum gleitet oft unbemerkt in stichtiges,
krankhaftes Verhalten ab.

Seit 2022 ist die ,Pornografie-Nutzungssto-
rung” in Deutschland eine anerkannte
Krankheit. Die Krankheit mit der langsten
Inkubationszeit aller Krankheiten. Denn es
vergehen oft mehrere Jahrzehnte, bis Betrof-
fene das schamhafte Schweigen durchbre-
chenund den Weg aus der Krankheit suchen.
Erst wenn der Arbeitsplatz auf dem Spiel
steht, wenn viele Stunden am Tag mit heimli-
chem Pornografiekonsum verbracht werden,
wenn reale Beziehungen in den Hintergrund

treten und Betroffene immer einsamer in ih-
rem Lust-Strudel taumeln, wird iiber einen
Ausstieg aus der Sucht nachgedacht.

Aber wie? Woher Hilfe bekommen?

Viele Psychotherapeuten sind noch unge-
schult, die Krankheit zu erkennen.

Eine Kombination aus qualifizierter Thera-
pie und unterstiitzender Selbsthilfegruppe
hat sich etabliert. Der erste Schritt konnte
sein, Kontakt zu der Organisation der ,,Ano-
nymen Sexaholiker” (Www.anonyme-sexsu-
echtige.de) zu suchen. Uber die Anonymen
Sexaholiker erfahrt man, welche Moglichkei-
ten in der Nihe zur Verfligung stehen. In
Selbst-Therapie ist es kaum moglich, den
Weg aus der Sucht zu finden. Denn anders als
beispielsweise bei der Alkoholsucht, ist eine
LNull-Didt* bei der Sexualitét nicht das ange-
strebte Ziel, da es sich um einen Urtrieb han-
delt, der nicht zu unterdriicken ist. Vielmehr
wird angestrebt, wieder zu einer natiirli-
chen, gesunden Sexualitit zu finden, bei der
Zwischenmenschliches und Liebe zum Gan-
zen gehoren.

Aha. Wenn das die aktuelle Realitét ist, dann
habe ich bisher hinter dem Mond gelebt.
Aber nun kann ich verstehen, wieso manche
Menschen Schwierigkeiten mit der Dritten
Achtsamkeitsiibung haben.

Was aber noch viel Besorgnis erregender ist:
Kinder und Jugendliche wetteifern mit por-
nografischen Inhalten auf ihren Smart-
phones. Pornografische Inhalte werden ne-
ben Anleitungen zum Suizid auf dem
Schulhof ohne Filter, ohne Internet via Air-
drop oder Bluetooth, in Messenger-Apps von
Kind zu Kind gereicht. Im Alter von durch-
schnittlich elf Jahren findet der Pornografie-
Erstkonsum statt. Gleichzeitig ist das Alter
des realen sexuellen Erstkontakts auf 16 Jah-
re angestiegen. Und ausgerechnet in diesen
flinf Jahren, in denen sich die sexuellen Vor-
lieben junger Menschen manifestieren, kon-
sumieren die Teenager entartete Sexualitit.
Ungeschiitzt vom Staat, der bisher keinen Ju-
gendschutz fir Online-Pornografie durch-
setzen konnte.

Schweigen, oder nicht schweigen? Dariiber
schreiben oder so tun, als wire nichts gewe-
sen? Ich habe im EIAB-Winter-Retreat im
Rahmen der Vorstellung der Fiinf Achtsam-
keitstibungen auf der Biihne zur ,Dritten”
mit etwa diesen Inhalten gesprochen. Mein
Beitrag wurde, auch wenn er nicht kuschel-
weich-achtsam-grundgemiitlich-freudvoll
war, dankend angenommen. Es ist wohl bes-
ser, die Realitit wenigstens zu kennen, an-
statt den eigenen Horizont stets und aus-
schliefilich auf die freudvollen kleinen Dinge
im Leben zu lenken. Die Menschheit braucht
mehr denn je Bodhisattvas der Wahren Lie-
be! Wenn wir uns auf wunderschone Weise
fortsetzen wollen, wenn wir alles tun wollen,
um Kinder vor sexuellem Missbrauch und
entarteter Sexualitat zu schiitzen, wenn wir
Freunde dabei unterstiitzen wollen, die Inte-
gritt ihrer Partnerschaft, Familie und Ge-
sellschaft zu schiitzen, dann ist ein kurzer
Blick auf die Realitat der Online-Pornografie
wohl ein gut investierter Moment.

Bei einem Lacheln-Spaziergang, ein sanftmii-
tiges Lacheln zu verschenken, Frieden mit je-
dem Schritt zu iiben, ist wunderbar. Tiefes
Zuhoren, tieferes Zuhoren und noch tieferes
Zuhoren, wenn es um das Thema ,Wahre
Liebe" geht, kann der Anfang von Heilung
sein.

»Schones Wetter heute!*

Ein Lotus fiir alle Leser und Leserinnen!

Marion Mayer
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Meditation und

Innere Weisheit -

In diesem Text soll es darum gehen, wie man
das, was man im eiab gelernt hat, im Alltag
anwenden kann und so zu einer heilsamen
Geisteshaltung zu kommen, sich selbst und
der Welt gegentiber. Das Retreat, an dem ich
Ende Mai teilgenommen habe, hatte den Titel
Meditation und Innere Weisheit und wurde
von Thay Phap An und Schwester Song
Nghiem geleitet. Thay Phap An hat sich in sei-
nen Dharma Talks oft auf die 16 Ubungen des
achtsamen Atmens aus dem Anapanasatti
Sutrabezogen.

Das hort sich kompliziert an, ist aber ganz
einfach. Ein - aus, tief - langsam, ruhig -
leicht, lachelnd - frei. Dieser Augenblick -
wunderbarer Augenblick. Dieses kleine Lied
habt ihr sicher auch schon mal im eiab gesun-
gen. Und vielleicht ist es dabei oder danach
gelungen, tiefer und ruhiger zu atmen und
zu licheln. Diese kleine Ubung kann man im
Alltag sehr leicht anwenden: Man halt inne,
inseinem Tun, in seinen Gedanken und Beur-
teilungen und atmet bewusst und lachelt.
Und frei ist man in dem Moment, in dem man
alles Urteilen, alles Bedauern und alle Er-
wartungen mit diesem Licheln loslasst und
sich sagt: This is it. Aha, jetzt ist es gerade so.
Diese kleine Erkenntnis nennt Thay Phap An
auch gerne: mere recognition. Das bedeutet
reines Erkennen.

Und das kann vielleicht der Anfang einer in-
neren Weisheit sein, die uns durch den Tag
tragt, und durch unser Leben.

Reines Erkennen. Ohne Urteilen, Bedauern,
Bewerten, Erwarten, Vergleichen. Ich moch-
te gerne beschreiben, wie das in meinem All-
tag funktioniert, und zu einer heilsamen
Geisteshaltung beitragt. Ich bin eine sechzig
Jahre alte Frau, die noch vor sechs Jahren
ziemlich sportlich, unternehmungslustig,
hilfsbereit und gern auch geistig gefordert
war. Seit sechs Jahren bin ich eine chronisch

Im Alltag

kranke Frau, die sowohl korperlich als auch
geistig deutlich beeintrichtigt ist. Also bin
ich nun gefordert zu lernen, die Krankheit
und Beeintrachtigungen anzunehmen, mein
Selbstbild zurecht zu riicken auf: This is it.
Weise ist, mein altes Ich nicht zu vergleichen
mit meinem neuen Ich. Es ist mir nicht mehr
moglich wandern zu gehen, nicht mal mehr
einen Spaziergang zu machen. Aber ich kann
noch gehen, wenn auch nur noch eine kleine
Strecke, zum Beispiel 300 Meter. Es ist mir
nicht mehr moglich, mich langere Zeit zu
konzentrieren und aktiv zu sein, daher kann
ich zum Beispiel beim Retreat nicht an allen
Aktivititen teilnehmen. Aber ich kann ja
noch teilnehmen! Und daheim kann ich mich
noch selbst versorgen. Ich geniefle jeden
Atemzug, jeden Schritt auf der Treppe, jede
Kkleine Téatigkeit, die ich allein ausfiihren
kann: Kaffee kochen in der kleinen Espresso
Kanne, dann den Kaffee trinken auf der Ter-
rasse, die heifle Tasse halten, den leckeren
Kaffee riechen, schmecken, trinken. Die drei
Mahlzeiten zubereiten und essen, die fiinf
Betrachtungen iiber das Essen praktizieren
und jeden Bissen achtsam kauen und das
Essen geniefien.

Eine andere Gelegenheit, bei der ich spiire,
dass diese Achtsamkeitspraxis und diese
Geisteshaltung heilsam wirkt, ist folgende:
Um zu schauen, in welchem Zustand sich die
Lebermetastasen gerade befinden, wird alle
drei Monate ein Scan gemacht, also eine Bild-
gebung.

Ich habe einen Termin und gehe in die Radio-
logie. Ich melde mich an, fiille ein paar For-
mulare aus, und warte darauf, dass ich dran
komme. Dann werde ich in die Rohre gescho-
ben. Das kann bis zu 30 Minuten dauern und
auch recht laut werden. Das weif} ich schon,
ich atme ruhig und langsam, ich bleibe ruhig
und gelassen und sage mir: This is it. Danach
muss ich wieder warten. Weder bevor ich

kam, noch wiahrend ich in der Rohre war,
noch wihrend ich warte, denke ich. Ich prak-
tiziere Leerheit und ,Nicht Denken® so gut es
geht. Ich nehme das wahr, was ich durch mei-
ne Sinne gerade wahrnehmen kann, ohne
mir etwas dabei zu denken. Denn egal was ich
im Vorfeld dazu denke: Es wird das Ergebnis
der Bildgebung nicht beeinflussen, sondern
mich nur aufregen oder beunruhigen. Dann
wird mein Name aufgerufen und ich gehe ins
Arztzimmer und der Arzt sagt mir, was er ge-
sehen hat: in welchem Zustand sich die Leber-
metastasen befinden. Und das ist es. Herz und
Geist bleiben offen, von Moment zu Moment.

So geniefle ich das Leben, das mir noch bleibt.

Denn die Krankheit ist bosartig und unheil-
bar, und dieser augenblickliche Zustand halt
vielleicht nicht mehr lange an. Das hort sich
tragisch an, trifft aber eigentlich auf uns alle
zu, denn wir alle sind sterblich und werden
alter und werden krank. Plétzlich oder
schleichend kann sich eine Verschlechte-
rung einstellen, und friiher oder spiter
kommt der Tod. Weise ist, das Leben liebevoll
anzunehmen, so wie es gerade ist.

Anne von der Liihe

True Inclusiveness of the Ocean

ist den monastics des eiab und allen Dharma
FreundInnen in Liebe und Dankbarkeit
verbunden.
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Kolner Sangha

am Aachener Welher

Eine Sangha, die meine menschliche und spirituelle Entwicklung begleitet

,Der nachste Sommer kommt bestimmt®,
dachte ich wahrend der Adventszeit 2022. Im
kommenden Jahr hatte ich vor, in der war-
men Jahreszeit nicht mehr jede Woche in die
Stadt zum Sanghatreffen zu fahren. Hin und
wieder mal wollte ich eine Mittwochs-Medi-
tation aussetzen, um in der Natur zu sein.
Auch wollte ich, meine Zeit und Energie ver-
mehrt auf die eigene sowie die gemeinschaft-
liche Entwicklung - hinsichtlich ,Kunst, Na-
tur und Achtsamkeit* - in Windeck-Bach
konzentrieren. Kaum hatte ich diesen Gedan-
ken gedacht, einige Nachte driber geschla-
fen, gab es keine Zweifel mehr, dass es richtig
war, die Leitung der ,Kolner Sangha am Aa-
chener Weiher* abzugeben.

Umgehend teilte ich meine Entscheidung der
Sangha mit, verbunden mit der Bitte, dass
wir alle (iber die nachsten drei Monate schau-
enmogen, was jede/r einzelne dazu beitragen
kann, um die Sangha auf neue Weise fortzu-
fihren.

Entstehung und Leitung

Als der ,StadtRaum KoIn“ 1997 in direkter
Né&he meiner damaligen Wohnung im ,,Belgi-
schen Viertel“ entstand, wurde ein Jahr
spater von Werner Heidenreich, Gisela Sell-
mons und Ulla Coenenberg eine Meditations-
gruppe in der Tradition nach Thich Nhat
Hanh gegriindet. Gisela fihrte und gestaltete
sie;ich lernte von ihr und der wohlgesinnten
Gruppe, wie Leitung funktionieren kann.
Diese Sangha wurde zu meinem wochentli-
chen Anker und begleitete mich durch meine
Alltagsthemen. Auch mein Umzug 2001 in
das ca. 80km entfernte Windeck-Bach konn-
te mich nicht davon abhalten, wochentlich
daran teilzunehmen, ausgenommen Krank-
heit oder andere widrige Umstande verhin-
derten dies.

Die intensive Praxis, sowie das anschlieRen-
de informelle Zusammensein im nahegelege-
nen ,Bauturm-Cafe” waren fiir mich wie ein

JFuture-Step“. Ich erlebte hier, wie durch
eine aufmerksame Gesprachskultur Erleb-
nisse geteilt und wie mit Schwierigkeiten
und Herausforderungen auf eine unterstit-
zende Weise umgegangen werden konnte.
Vertrauen gab mir in solchen Situationen,
dass es keine Schuldzuweisungen und Be-
wertungen gab. Jede/r schaute bei sich selbst.
Diese Gruppe wurde fir mich eine Matrix
fiir das ,Leben draussen®, in der sogenannten
Alltagswelt.

Mit Giselas Unterstiitzung und dem Einver-
standnis der Sangha (ibernahm ich 2014 -
nach meinem Eintritt in den Intersein-Orden
- die Leitung der Sangha. Fir die Gestaltung
und Durchfiihrung der Meditation am Mitt-
wochmorgen meldeten sich einige Interes-
sierte und wechselten sich jeweils ab. Auf ei-
nen Impuls hin wurde monatlich (jeden 1.
Mittwoch) die Rezitation der 5 Achtsamkeits-
Gibungen mit aufgenommen. Jede/r konnte
sich beteiligen und eigene Impulse einbrin-




gen, aber wenn es schwierig wurde und Un-
ruhe in der Gruppe aufkam, wurde nach Lei-
tung gefragt. Wir waren wenig gelibt darin,
Konflikte in der Gruppe ohne Leitung auszu-
tragen.

Ebenfalls 2014 hatte sich in Bach in unserem
Haus+Garten die ,Windecker Sangha“ ge-
grindet, die sich bis heute wochentlich trifft
und an deren Leitungsfunktion ich nach wie
vor beteiligt bin.

Wachstum und Kommunikation

Es gab auch Zeiten, wo wir ,,nur” zu zweit me-
ditierten. Wir machten uns frei von der Vor-
stellung, dass wir ,zu wenige“ waren und
sich ein Meditationstreffen nur mit mehre-
ren Menschen lohnen wiirde. Im Gegenteil,
wir fihlten uns herausgefordert, den Sangha-
Weg trotz allem weiter zu beschreiten, jede
fur sich selbst.

Ein Aushang im EIAB in Waldbrol vermittel-
te etliche neue TeilnehmerInnen. Auch
durch die dortigen Sommer-Retreats fanden
weitere Sangha-FreundeInnen zu uns. Die
Gruppe wuchs. Neue Strukturen wurden
notwendig und férderten die Findung einer
transparenteren Kommunikationsstruktur:

Wir grindeten die ,Sofa-Gruppe® und die
,GroRe Sangha®, welche alternierend am letz-
ten Mittwoch im Monat stattfanden. Die ,,So-
fa-Gruppe" ist offen fiir alle, und jede/r sollte
von nun an die Moglichkeit haben, eigene
Anliegen und Ideen - die Sangha betreffend
- einzubringen. In der ,Sofa-Gruppe® sam-
melten und besprachen wir die Themen; in
der,Grofen Sangha“ werden dann die Vor-
Uberlegungen mitgeteilt und bei wichtigen
Punkten im ,Sangha-Karman-Verfahren“
entschieden und zur Umsetzung freigege-
ben.

Die Pandemie als
Herausforderung und Chance

Wahrend der Corona-Pandemie bildeten
sich zwei Gruppen:

Eine traf sich - gemaR der offiziellen Vor-
schriften - zur Meditation draussen im
Stadtgarten oder meditierte per ZOOM. Die
mit den Bestimmungen nicht Einverstande-
nen blieben fiir etwa eineinhalb Jahre im Me-
ditationsraum des Rigpa-Zentrums. Dann
grindeten sie die ,Wohnzimmer-Sangha“ in
privater Raumlichkeit, damit die andere
Gruppe den Meditationsraum wieder nutzen
konnte.
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Es gab keine Einigkeit, wie mit den Corona-
Regeln umzugehen war. Viele waren davon
Uberzeugt, dass ihre eigene Sichtweise und
das daraus resultierende Verhalten richtig
war. Es war eine Herausforderung, der die
Sangha scheinbar nicht gewachsen war.

Die ,Second-Body-Praxis“ ermdglichte es fiir
eine Zeit, dass zwischen den beiden Gruppen
Uber die telefonische Verbindung weiterhin
Kontakt gehalten werden konnte. Mit zweien
aus der Wohnzimmersangha behielt ich wah-
rend der gesamten Corona-Zeit regelmanig
das Telefonsharing bei. Fiihlte ich mich doch
nach wie vor mit ihnen verbunden, weshalb
sollte das jetzt auf einmal nicht mehr so sein,
nur weil wir unterschiedliche Ansichten
iber Corona und dem Umgang damit hatten?
Auchwenn es duBerlich veranderte Umstan-
de gab, blieben doch weiterhin meine Wert-
schatzung, meine innere Verbindung und
mein Interesse fiir die Sangha-FreundeInnen
bestehen. Hilfreich fiir uns war aufjeden Fall
die gegenseitige Versicherung: ,Wir bleiben
gesprachsbereit”, verbunden mit dem Ver-
trauen in die Praxis des Sharings. Wir woll-
ten einander wirklich verstehen und nicht
im Denken von Richtig und Falsch hédngen
bleiben.
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Nach der Lockerung der Bestimmungen
nahm ich in Abstdnden an den Meditations-
treffen der ,Wohnzimmer-Sangha“ teil. Mir
wurde klar, dass sich eine eigene, neue
Sangha gegriindet hatte, und ich fiihlte mich
hier ebenso wohl. Ich fiihlte mich mit beiden
Gruppen gleichermaBen verbunden, beide
hatten einen wesentlichen Anteil an meiner
Entwicklung.

Nach zweieinhalb Jahren fand eine erste ge-
meinsame Begegnung mit achtsamem Aus-
tausch zwischen fiinf Personen aus beiden
Gruppen statt. Eine Sanghafreundin war
Glockenmeisterin und moderierte, sodass in
einem sicheren Raum auch Verletzung und
Enttduschung geteilt und gegenseitig ver-
standen werden konnte.

Zur Teezeremonie und Abschiedsfeier von
meiner Leitungsfunktion sowie auch zum 25
jahrigen Jubilaum Ende Mai 2023 waren alle
Freundelnnen aus der Wohnzimmer-Sangha
gekommen und wir haben gemeinsam gefei-
ert. Es fUhlte sich stimmig an. Es war ein Ge-
schenk und tiefes Gliick zugleich.

25jahriges Jubildum der ,,Kdolner
Sangha am Aachener Weiher*

Die Sangha war nun Uber die Beendigung
meiner Leitung in Kenntnis gesetzt, doch wie
sollte es weitergehen? Ich konnte mir z.B. ein
Leitungsgremium vorstellen. Uberraschen-
derweise kamen zwei entscheidende Hinwei-
se aus dem EIAB: Sr. Bi Nghiem sagte dazu,
dass Thay auch keine spezielle Nachfolge be-
stimmt habe und Thay Phap Xa meinte: ,Die
Sangha ist erwachsen, die machen das
schon!”. Ich gab diesen Impuls an unsere ,,So-
fa-Gruppe” weiter, und es entstand eine sehr
belebende und hoffnungsvolle Stimmung.
Der Tag zu unserem 25jéhrigen Bestehen
wurde zum ersten Ereignis, welches von der
Sangha gemeinsam vorbereitet wurde.

Gliickliche Zufalle und tiberraschende Zeit-
fenster ermoglichten, das Thay Phap Xa, Br.
Khiet Tam und Alexander aus Hamburg am
24.Mai 2023 zu unserem 25jahrigen Jubila-
um nach Kéln kamen, was eine besondere
Ehre und grofRe Unterstiitzung fiir uns war.
Mit seinem Dharma-Vortrag und der Mog-
lichkeit von Frage&Antwort im Anschluss
begleitete Thay Phap Xa unseren Prozess
der Neufindung. Mit einem LotusgruB (iber-

gab ich ,offiziell“ die Leitung an die ganze
Sangha.

Ausblick

Ist nun Leitung tiberflissig geworden? Wenn
es gut 1auft, ibernimmt jede/r Einzelne Ver-
antwortung und hat die Méglichkeit der Mit-
gestaltung, so wie jede/r méchte oder kann;
alle auf Augenhdhe, jede/r hat eine Stimme,
entschieden wird nach dem Konsensprinzip.

Bis jetzt bin ich Giberraschenderweise weiter-
hin wochentlich mit dabei, obwohl der Som-
mer schon sehr nah ist, und ich schon kréaftig
mit der Sense in hohem Gras oder mit Garten-
arbeit beschéftigt bin. Ich méchte keinen
Mittwoch missen, fir mich ist es eine Berei-
cherung, jeden in ihrer/seiner Einzigartig-
keit zu erleben, mit allen Hohen und Tiefen,
die das Leben so mit sich bringen kann. Ich
bin dankbar fir dieses lebendige Miteinan-
der, fur die gegenseitige Anteilnahme, fiir die
gelebte und umgesetzte Praxis der Achtsam-
keit.

Nunbinich eine Teilnehmerin, wie alle ande-
ren. Mit meinem Beitrag mochte ich der
Sangha dienen, zu ihrem Wohle. Ich fiihle
mich zufrieden und dankbar fiir diese lange
Zeit, die ich mit dieser Sangha erleben durfte,
verbunden mit der Zuversicht, dass sich neue
Wege finden werden. Jetzt kann sich das Po-
tential der Sangha fiir ein weiteres spirituel-
les Wachstum zeigen; wie es eine Sangha-
Freundin ausdriickte: ,Jetzt beginnt das
“Werden™.

Neulich wurde vorgelesen aus Thays” Buch:
»~Aus Angst wird Mut“; ein Text (iber das
~Speicherbewusstsein®, welches nachts fiir
uns weiterarbeitet. In der Austauschrunde
sammelten sich Aussagen wie: ,Ich schlafe
erst mal eine Nacht “driiber®, oder von unse-
rer Freundin aus Spanien: ,Ich werde heute
Nacht mit meinem Kissen dariber sprechen”
und: ,Mut ist Angst, die gebetet hat®.

Moge unser aller Speicherbewusstsein wei-
ter fir uns arbeiten und uns mit weiterfih-
renden Ideen und Impulsen aufwachen las-
sen...

Annette Schramm
True River of Great Compassion
Windeck-Bach, Juni 2023



Wake Up Your Artist

Eine Verbeugung und ein Lacheln fiir alle Teilnehmenden

des diesjahrigen Wake Up Your Artist Retreats. Und eine

Verbeugung der Wertschatzung fiir das EIAB, das uns auf-

genommen hat. Wie ein Baum wachsen wir jedes Jahr ein

wenig; neue Knospen erscheinen an den Asten und wer-

den von den Gaben der Achtsamkeit und Kreativitat ge-

nahrt. Und auch ich bin eine Knospe, wenn ich mich im

Laufe der Woche offne und mich von den Knospen um

mich herum inspirieren lasse.

Es fiihlt sich in vielerlei Hinsicht wie eine
gute Metapher an; ich spiire auf jeden Fall
das Wachsen wihrend dieser Woche; vom
ersten Kreis, erwartungsvoll, unbekannt,
hoffnungsvoll, unsicher... bis zum abschlie-
fenden Be-in; naher dran, ausgeruht, inspi-
riert und bereit. Als Moderator fiihle ich
mich auch selbst gendhrt. Ich bin mir nicht si-
cher, wo ich mich in diesem Bild einordnen
soll, vielleicht als einer der Gartner? Viel-
leicht auch ein benachbarter Baum, der ein-
mal die Idee hatte, dass es eine gute Idee
ware, mehr Baume zu pflanzen?

Vielen Dank, EIAB,
dass wir wachsen durften.

Die Kurse WUYA (Wake Up Your Artist) und
TRUYA (Trust Your Artist - das Retreat fir
alle Altersgruppen) folgen 5 Charakteren,
die den Kiinstler ausmachen: Dem inneren
Zen-Meister, dem innere Kind, dem, der
Selbstmitgefiihl aufbringt, dem Kunst-

abenteurer und dem Kunstaktivisten. Wenn
du kommst (du bist herzlich willkommen!),
wirst du Meditationen, Kontemplationen,
Ubungen, Lieder, Spiele ... erleben, um diese
Anteile zu férdern. Ich spiire, dass dies Thays
Vermachtnis ist; jede Figur bringt mir ein an-
deres Bild des Plum Village-Griinders in den
Sinn: wie er in Meditation sitzt, wie er mit ei-
nem Kind spazieren geht und lichelt, wie er
die Hand auf sein Herz legt, wie er einen
Kalligraphiekreis zeichnet und wie er mit
Martin Luther King beim Friihstiick sitzt;
moglicherweise formieren sich in dir auch
andere Bilder.

Ein Zitat, das wir in jedem Retreat verwen-
den, stammt aus Thays Aussagen tiber die
Kunst: ,Wir konnen®, sagt er, ,das kollektive
Bewusstsein der Menschen erwecken... der
Maler, der Architekt, der Filmemacher, der
Kiinstler kann das tun".

Joe Holtaway (Facilitator)

@ & &
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Mein 30. Geburtstag
steht vor der Tiir -
was soll ich tun?

Meinem Herzenswunsch nach Farbe, Kreati-
vitat und achtsamer Verbindung folgen.

Das innere Kind, das auf Biume Kklettert, frei
tanzt, frohlich spielt und eine sichere Verbin-
dung spiirt. Der Moment, in dem man ande-
ren zusieht, wie sie den Berg hinunterrollen,
das Lachen, das wie eine Wasserquelle spru-
delt, die wahre Freiheit, die aus der Natur
kommt - Kinder tun es einfach.

Und doch lugen Schlammspritzer zwischen
der Grasdecke hervor - was wire wenn...
kann ich mich wirklich hinlegen, mich im
Gras wilzen? Ist das albern? Schauen andere
zu? Was werden die Nachbarn denken, die
mich beobachten? So viele Fragen fiir einen
Erwachsenen. Dann kommt mein spieleri-
sches, inneres Kind zum Vorschein - weni-
ger Fragen, eine grofRere Einfachheit, meinen
Korper zu spiiren und zu kichern, wiahrend
auch ich mich frei den Hiigel hinunterrolle.

Heute versuche ich, zu erfragen, was mir da-
bei helfen kann, im freien Fluss meines kind-
lichen Herzens und meiner Wiinsche vor-
warts zu rollen, um mein inneres Wesen
inmitten der Héhen und Tiefen des Lebens zu
nahren.

Sei frei. Sei wild. Die Urspriinglichkeit wil-
der Pferde. Eine Eigenschaft, die ich offen an-
nehme, wihrend ich mich inmitten eines hei-
lenden Gesangskreises sonne, in dem mich
Wirme und Trost umgeben. Dieses Gefiihl
fliefit durch mich hindurch und um mich he-
rum wie ein sanft flieRender Fluss. Ich genie-
e die Klange des harmonischen Gesangs,
das Gefiihl von Verstindnis, Liebe und tiefer
Seelenverbundenheit. Das wunderbare Geki-
cher, das frei flieft, mein Herz erfiillt von den
Kliangen der Pferde, den Hufschlagen, dem
Gesang und der Freude. Dieser Moment war
die Wunscherfiillung meines Geburts-
tagstraumes - ohne Planung und Vorberei-
tung. Nach dem Retreat, als ich die wunder-
schonen Melodien meines Lebensliedes
wieder horte, hob mein Pferd - mein Geist -
neben mir auf der Wiese den Kopf, als es die-
ses Lied horte. Auch es spiirte die gemeinsa-
me Freude.

Farben auf dem Papier. Keine Bewertung,
kein Endergebnis, einfach nur beobachten,
wie sich Kreativitiat um uns herum entfaltet.
Eine Prise Humor, um schwierige Gedanken
umzuwandeln.

Einatmend sehe ich meinen MUill
(negative Gedanken).
Ausatmend sehe ich,

wie sich mein Mill verwandelt...

in Schlamm
(wir brauchen Kompost, damit neue
Lotusblumen, Farben und Gedanken
erbliihen kdnnen).

Gemeinsam Gedichte horen.
Eine Zeile gemeinsam wiederholen
klingt wie Glockenschlag.
,Mach weiter, ich liebe dich’,
,Bleib bei dir;

Mach weiter, du machst das toll".

Die aufmunternde Stimme schwingt
und hallt in der Seele nach wie das
Schwingen einer sanft angeschlagenen
Gitarre. Diese Stimmen ermutigen mich
wieder und wieder und wieder:
,Mach weiter, du machst das toll!”

Teilen und zuhoren. Von den Traumen ande-
rer erfahren, einige den meinen dhnlich und
andere wunderbar anders und inspirierend.
Die Vielfalt feiern, nicht mehr versuchen,
sich anzupassen oder so zu sein wie andere,
vielmehr einfach ich sein, wir, zusammen.
Ich bin ein freier Fluss von Farben, getrennt
und doch verwoben, Schlamm, Blumen, Re-
gen, Sonnenschein und frische Luft.

Ich trage die Energie vorwarts - inspiriert
von meinem inneren spielenden Kind - geh
spielen, wenn du fillst, spring wieder auf -
das Leben ist ein Spielplatz. Klettere auf ei-
nen Baum, kullere auf dem Boden herum,
schaukle, spiele, sei wild, weine, knuddle.

Sei schon. Sei du selbst.

Aisling Miklis (Teilnehmende)

,Wake Up Your Artist" ist ein Kreativitéts- und
Achtsamkeitsretreat fiir junge Erwachsene unter
der Leitung von Larissa Mazbouh und Joe
Holtaway.
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Transformationen im EIAB

Transformationen - 1. Der Nacken

Im Jahr 2009 hatte ich einen Fahrradunfall.
Nach dem Unfall konnte ich meinen Nacken
eine Zeit lang nicht bewegen. Mein Leben
stand fiir einen Moment still. Damals kannte
ich die Praxis des Innehaltens und des tiefen
Schauens noch nicht. Ich wollte so schnell
wie moglich wieder gesund werden. Da ich
Yoga praktiziere, beschloss ich, meinen
Nacken zu heilen, indem ich tiglich Yoga-
tibungen fiir den Nacken machte, und ein
paar Monate spiter war mein Nacken wieder
normal. Ich konnte es nicht glauben. Ich war
so gliicklich. Ich dachte, ich hitte meinen Na-
cken auf magische Weise geheilt. Ich machte
weiter Yoga. Aber mit der Zeit kamen die Na-
ckenschmerzen zuriick.

Im Jahr 2019 meditierte ich mit meiner
Freundin Arina mit einer der Meditationsan-
leitungen von Thay Phap An. Es war ein war-
mer Sommertag. An einem Punkt in dieser
Meditation fiihlte es sich fiir mich so an, als
hétte jemand eine Flasche mit heiflem Was-
ser auf meinen Hals gelegt. Mein Nacken
flihlte sich warm, sogar heifs an. Diese War-
me im Nacken war sehr angenehm. Und nach
dieser Meditation waren die Nackenschmer-
zen verschwunden, auf mystische Weise. Ich
konnte es nicht glauben. Ich war gliicklich.
Ich dachte, ich hitte meinen Nacken auf ma-
gische Weise geheilt. Ich meditierte weiter.
Aber mit der Zeit kamen die Nackenschmer-
zen erneut zurtck.

Der Zusammenhang zwischen beiden Ereig-
nissen und der Grund fiir die Riickkehr mei-
ner Nackenschmerzen wurden mir neulich
bei einem Aufenthalt im EIAB Klar.

Seit ich das EIAB entdeckt habe, komme ich
oft dorthin und immer, wenn ich diesen Ort
verlasse, binich ein etwas netterer, frohliche-
rer, glicklicherer und mitfithlenderer
Mensch. Mein bislang letzter Besuch war vor
3 Wochen. Ichnahm an einem Retreat teil mit

dem Titel ,Meditation: Die Tiir zur inneren
Weisheit*, das von zwei wunderbaren Leh-
rern - Thay Phap Anund Schwester Song Ng-
hiem - geleitet wurde. Ich liebe sie beide
sehr. Sie sind meine Lehrer.

Immer wenn ich Schwester Song Nghiem zu-
hore oder die morgendlichen Ubungen mit
ihr mache, fiihle ich mich freudig, lebendig,
vital und verbunden mit ihr, mit den Briidern
und Schwestern, mit den Menschen um mich
herum, mit der Natur und mit der Mensch-
heit. Ihre Lebensfreude, ihr Sinn fir Humor,
ihre Vitalitdt und ihre Liebe zu den Men-
schen sind auflergewchnlich und anste-
ckend.

Wenn ich den Dharma-Vortrigen von Thay
Phap An zuhore, habe ich immer das Gefiihl,
meinen Kopf nicht fiir das Verstehen des In-
halts zu brauchen. Seine Worte gehen direkt
in mein Herz und ich habe das Gefiihl, dass
ich die Dharma-Lehren vollstdndig verstehe.

In seinem letzten Dharma-Vortrag sprach
Thay Phap An tiber die Struktur unseres Be-
wusstseins, liber energetische Blockaden in
unserem Korper und tiber Heilung. ,Unser
Geist erzeugt stets Gedanken und schweift
umher. Er hat keinen festen Fokus der Auf-
merksamkeit und packt sich immer ein Ob-

jekt nach dem anderen. Dabei springt er wie
ein Affe umher und so vollenden wir keine
Aufgabe wirklich. Hierin liegt eine Hauptur-
sache dafiir, dass wir nicht gliicklich sein
konnen. Weil wir ndmlich mit unseren Ge-
danken wie Affen herum hiipfen, spliren wir
zahlreiche Blockaden im Korper und Geist.
Eine Energieblockade fiihrt zu einer Span-
nung im Koérper und zu Gefiihlen der Unzu-
friedenheit, zum Beispiel zu Schmerzen,
Kummer, Arger, Angst oder gar traumati-
schen Gefithlen. Meditation ist einer der
Wege, diese Energieblockaden zu 16sen.” Die-
se Worte von Thay Phap An blieben in mir
haften.

Ich verstand, dass wir durch Achtsamkeits-
praxis unsere Blockaden, unsere Krankhei-
ten, unsere Traumata, unsere Schmerzen
auflésen und transformieren konnen. Ich
kann sogar meine Nackenschmerzen trans-
formieren! Und die Praxis der Achtsamkeit
beinhaltet sowohl die passive als auch die ak-
tive Transformation. Passive Transformati-
on konnen wir durch Meditation erreichen,
indem wir unsere Energie sinken lassen und
dabei unseren Erfahrungen erlauben so zu
sein, wie sie eben sind.

Aktive Transformation wird durch das Rege-
nerieren von Energie erreicht, durch positi-
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ve Kultivierung, durch die Praxis des Auf-
baus einer neuen Wahrnehmung, einer
neuen Sicht der Realitét. Dabei ist es wichtig,
tiefin unsere Wahrnehmung hineinzuschau-
en.

Wenn ich die Blockade des Schmerzes trans-
formieren mochte, ist es zundchst entschei-
dend, mich selbst zu fragen, wie ich das Leben
wahrgenommen habe, als diese Blockade auf-
trat. Dann ist Es wichtig, die gegenteilige
Wahrnehmung zu finden.

Ich gehe also jetzt in die Zeit meines Fahrrad-
unfalls zuriick. Ich erinnere mich klar und
deutlich daran, dass ich am Tag des Unfalls
im Jahr 2009 sehr schnell gefahren bin. Ich
hatte das Gefiihl, alles schnell machen zu
miissen, um erfolgreich zu sein. Mein Le-
bensmotto war ,So schnell wie moglich le-
ben® Ich erinnere mich, dass mir mein Vater
als junges Madchen sagte, ich solle authren
zu rennen und anfangen, das Leben langsa-
mer zu leben, mir Zeit fiir Dinge, fiir Men-

schen, fiir ihn zu nehmen. Er erzihlte mir,
dass er einen Freund hatte, der so schnell
rannte wie ich, und der mit 40 Jahren starb.
Ich habe den Rat meines Vaters bis zu seinem
Tod im Februar 2017 ignoriert.

Das Interessante ist in diesem Zusammen-
hang, dass ich 2017 die Achtsamkeitspraxis
entdeckte. Ich kam zum Sommer-Retreat und
dort wurde mir zum ersten Mal klar, dass ich
im Leben schrecklich schnell rannte. Alles,
was ich in meinem Leben tat, geschah mit Der
Antriebskraft der Eile. Aber hier im EIAB
hielt ich zum ersten Mal an.

Und jetzt halte ich 6fter an.

Ich erkannte, dass das Praktizieren von Yoga
und Meditation eine passive Transformation
meiner Nackenschmerzen beinhaltete. Was
meine Praxis nicht beinhaltete war die aktive
Transformation oder aktive Kultivierung.
Ich begriff, dass mein Verstand mir einen
Streich spielte. Wiahrend mein Nacken be-

reits gesund und geheilt war, folgte mein
Geist dem Modus der Gewohnheitsenergie.
Denn sobald ein geistiger Stress in mein Le-
ben trat, lenkte mich mein Geist auf den tief
vertrauten Nackenschmerz. Ich konzentrier-
te mich also auf den Nackenschmerz, um den
mentalen Stress nicht zu spiiren.

Meine neue Realitit war, dass mein Unfall
schon lange her war. Mein Nacken war jetzt
gesund. Dies war eine aktive Kultivierung.
Der Weg aus dem Schmerz bestand ndmlich
darin, das alte Denkmuster zu erkennen und
einen neuen Weg fiir mein Gehirn zu kulti-
vieren: ,Der Unfall ist jetzt vorbei. Ich bin in
Sicherheit. Mein Hals ist gesund

In den letzten 3 Wochen hatte ich fast keine
Nackenschmerzen mehr, und sollten die
Schmerzen mich in einem Moment des Stres-
ses besuchen, sage ich zu ihnen: ,Willkom-
men, mein lieber Nackenschmerz. Mir geht
esjetzt gut. Der Unfall ist vorbei. Ich bin in Si-
cherheit. Mein Nacken ist jetzt gesund*,




Botschaft meines Nackens

Du machst das sehr gut,

aber ich mochte, dass du dich
Ubertriffst.

Lebe achtsam und ldchle mir zu,
Ich bin eine Stimme in deinem
Korper-Geist-Gefiige

die dich bittet, innezuhalten und mich
tief anzuschauen.

Bewege dich langsam, langsam in
deinem Leben.

Genief3e jeden Schritt - du bist
lebendig!

Die Schénheit lebt vor deiner Tur ...
Schreibe und gehe,

iss und sprich,

schau und erkenne.

Wir sind eins, du und ich.

Transformationen -
2.Dle Freundin

Vor ein paar Monaten nahm ich an einem Re-
treat mit dem schonen Thema ,Das innere
Kind"“ Teil. Ich kam mit einer Freundin, die
zum ersten Mal zum EIAB war. Sie war aufge-
regt und hoffte, dass wir hier eine gute und
entspannte Zeit verbringen wiirden.

Aber ihre Erfahrung der ,Begegnung mit
dem inneren Kind“ war anders, schwer und
emotional. Sie erzahlte mir, dass sie viele
Therapien gemacht hatte und dachte, dass sie
geheilt sei. Aber nach einem Tag hier war sie
zutiefst verwirrt. Die Stille am Abend und
wihrend der Mahlzeiten half ihr nicht, sich
zu entspannen. In der Stille spricht unser in-
neres Radio lauter. Am nachsten Tag sagte sie
mir, dass sie abreisen wiirde.

Sie kdmpfte. Sie konnte nicht gut schlafen.
Sie fiihlte sich hier allein. Sie gab zu, dass die-
se Erfahrung das Gegenteil von dem war, was
sie erwartet hatte.

Ich horte meiner Freundin zu und war dari-
ber traurig, dass sie sich entschlossen hatte,
zu gehen. Ich fiithlte Mich beschimt und
schuldig, weil ich selbst meinen ersten Be-
such im EIAB vergessen hatte, weil ich ihr
nicht geholfen hatte, weil ich ihr nicht gesagt
hatte, dass es harte Arbeit sein kann, ,dem in-
neren Kind zu begegnen®, weil ich nicht mit

ihr gesprochen hatte, weil ich sie mit dieser
Erfahrungallein gelassen hatte. Ich entschul-
digte mich und bat sie um eine Sache, bevor
sie nach Hause ging: mit Schwester Song
Nghiem zu sprechen.

Sie willigte ein.

Eine Stunde spéter sah ich sie mit einem sii-
fen Licheln im Gesicht. Ich fragte sie, wann
sie mit Schwester Song Nghiem sprechen
wiirde, und sie sagte mir, dass sie bereits mit
ihr gesprochen hitte.

~Was hat sie dir gesagt?“ fragte ich. ,Ich weify
es nicht mehr. Ich glaube, ich kenne viel von
dem, was sie mir gesagt hat. Aber die Art, wie
sie zuhorte und sprach, war so beriihrend,
mitfihlend und ansteckend, dass ich nicht
mehr traurig und wiitend sein konnte. Ich
habe endlich geldchelt und mich entspannt.
Ich bin angekommen®, sagte meine Freundin.

»lchbin so froh, dass ich bis zum Ende des Re-
treats geblieben bin. Nachdem ich mit
Schwester Song Nghiem gesprochen hatte,
schlief ich gut und fiihlte mich frohlicher
und entspannter. Ich denke, ich werde mit
meinen Kindern hierher zuriickkommen®,
sagte meine Freundin auf dem Heimweg.

Transformationen - 3. Ich selbst.

2017 war ein besonderes Jahr fiir mich. Ich
war extrem wiitend. Ich war wiitend iiber
viele Dinge, daiiber, dass mein Vater kiirzlich
verstorben war, dartiber, dass ich bei der Ar-
beit versagt hatte, dariiber, dass ich nicht mit
meiner Schwester, die in Russland lebt, kom-
munizieren konnte, dariiber, dass ich keine
freundliche und mitfiihlende Mutter sein
konnte. Ich erinnere mich, dass ich von ei-
nem zweiwochigen Urlaub in Spanien mit
meiner Tochter zuriickkam und mich wi-
tend, ungliicklich und miide fiihlte. Wie ist es
moglich, so viele wunderbare Dinge im Le-
ben zu haben, wie ein Kind, ein Haus, einen
Job, meine lebende Mutter, einen wunderba-
ren Urlaub, und sich trotzdem leer und unzu-
frieden zu fiihlen? Zu dieser Zeit verstand
ich mich selbst nicht. Was wollte ich vom Le-
ben und wo war das Gliick?

Meine Tochter wollte mir helfen und bat
Google um Hilfe, indem sie 3 Schliisselworter
eingab: vegan, Teenagerprogramm und Ent-
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spannung. Google schien zu wissen, was wir
brauchten und verwies uns auf die EIAB-
Website. Ich nahm mir extra einen Tag frei
und besuchte dieses Achtsamkeitszentrum
in Deutschland.

Ich erinnere mich, wie wiitend ich auch hier
war. Ich verbreitete meine Wut im gesamten
Registrierungsraum. Hier war ich gar nicht
zufrieden in diesem Raum.

Mir wurde bald klar, ich war nicht die einzi-
ge Person, die sich beschwert hatte. Ich fand
es am 31. Dezember heraus, als Schwester
Song Nghiem einen Dharma-Vortrag hielt.
Ich erinnere mich, dass sie sehr traurig war.
Sie berichtete, dass fast alle dlteren Monche
krank waren. Sie war die einzige iltere
Schwester, die zu dieser Zeit gesund war.
Neue junge Briider und Schwestern waren
gerade erst aus Vietnam angekommen. Thr
Englisch war noch nicht gut und sie hatten
keine Erfahrung mit der Leitung der Retreats
und jetzt mussten sie die ganze Arbeit ma-
chen. Sie mussten sich um mehr als 300 Men-
schen kiimmern. Sie taten ihr Bestes, sie wa-
ren freundlich, mitfiihlend, sie arbeiteten
sehr hart, aber die Leute beschwerten sich
standig.

Und Schwester Song Nghiem wusste nicht,
was sie tun sollte, aufer mit uns das zu teilen,
was in ihrem Herzen war. Sie stand vor uns
und erzéhlte uns von ihrer Liebe zu den Brii-
dernund Schwestern, von ihrer Liebe zu den
Menschen, von ihrer Liebe zur Achtsamkeit-
spraxis. Sie erzihlte, wie schwierig es fiir die
jungen Briider und Schwestern war, dieses
Retreat zu organisieren. Sie erzihlte von ih-
rem Schmerz, ihrem Leiden und ihrer Weis-
heit.

Ich habe noch nie einen so tiefes “Sharing" er-
lebt. Es war tief, traurig, ehrlich und kraft-
voll. Ich konnte nicht authéren zu weinen.
Ich war nicht die Einzige. Ich wusste nicht,
was im Hintergrund des Retreats geschah.
Ich empfand so viel Mitgefiihl fiir jeden Bru-
der und jede Schwester. Und ich war zutiefst
dankbar fiir das “Sharing"”. Es hat mich verin-
dert. Unmittelbar. Ich horte auf, mich zu be-
schweren und legte ein Geliibde ab: freund-
lich und mitfithlend zu sein und meine Worte
sorgfiltig zu wihlen, wenn ich spreche.

Olga Eliseeva
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Tiefes Schauen

Augenlider senken sich
Vertrauen

in den Atemstrom
Sinken

in die Ruhe

Ein-sichten

zulassen

hell, dunkel

dies ist, weil jenes ist
Offen-barungen

Wenn die Bilder gesehen sind
bleibt

in der Mitte

das Sehende

Frieden

Bettina Romhardt




Reiseerfahrungen in Vietnam 2023 | 131

Reiseerfahrungen in

In der Mitte unseres dreiwchigen Vietnam-
urlaubs reisten wir mit dem Auto weiter
nach Hue, der alten Kaiserstadt. Dort ent-
stand ein lingerer Aufenthalt und es wurde
ein besonderes Highlight. Ich bin seit acht
Jahren dem EIAB in Waldbrdl verbunden
und wollte in Hue das Kloster Tu Hieu Pagoda
aufsuchen, den Ort, an dem Thich Nhat Hanh
als Monch aufwuchs und an dem er gestor-
ben ist. Dieser Besuch wurde von mir schon
von Deutschland aus vorbereitet, unterstiitzt
mit liebevoller Hilfe von Schwester Song
Nghiem. Sie half und stellte Kontakt zu viet-
namesischen Freunden des EIAB her (Ngo
The Anh) der in Deutschland lebt, aber Kon-
takt zu buddhistischen Briidern und Schwes-
tern in Hue hat. So trat ich letztendlich mit
Kien, einem buddhistischen Freund, per
WhatsApp in Kontakt. Er brachte Thay lange
Zeit Medikamente.

Kien organisierte, dass wir eine Sonder-Ein-
zelflihrung von einer Nonne bekamen, die
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Vietnam 2023

sogar einige Jahre zuvor in Deutschland in
Waldbrol gelebt hatte. Es war ein besonderer
Geist in diesem Kloster zu spiiren. Der Kreis
schloss sich, als ich am 11. Juni 2023 in Wald-
brol den Geburtstag des Buddhas, das Vesak-
Fest feierte, und des 60. Todestages des Mon-
ches Thich Quang Dtrc gedacht wurde, der
sich in Brand steckte, um gegen die Morde
und Verfolgung, gegen die Unterdriickung
der buddhistischen Bevolkerungsmehrheit
anzugehen. Auch er lebte/wirkte in Hue und
es gibt einen Gedenkplatz fiir ihn.

Fiir die Nonnen spielte ich als Dankeschon
Gitarre, meine Version von ,Ich atme ein, ich
atme aus, es war sehr emotional. Zum Ab-
schluss afien wir noch einmal achtsam in
Schweigen das Mittagessen.

Kien hat uns dann am Nachmittag weitere
Kostbarkeiten seiner Stadt gezeigt. Mit ei-
nem Freund von ihm fuhren wir als Beifah-
rer hinten auf dem Motorroller durch die Re-
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gion. Die Verstindigung erfolgte auf
Englisch, aber mit Kien besonders viel iiber
Google-Ubersetzung, ein sehr hilfreiches
Tool. Ich bin iiber den Kontakt so dankbar,
wir wurden in vielfacher Hinsicht beschenkt.
Er zeigte uns wunderbare vegane buddhisti-
sche Restaurants (An Hien Garden House; die
Inhaber sind Thays Lehre und dem Plum-
Village verbunden, auch Thay Phap An war
schon dort), den Cafe Muli, ein regionaler,
sehr delizioser salziger Creme-Kaffee und
die beste Suppe, die ich je am frithen Morgen
af}. Ein grofles Dankeschon von Herzen an
ihnund alle, die dies ermdglichten.

Dr. Manfred Gohler

praktiziert seit gut 10 Jahren Meditation, ist der
buddhistischen Tradition von Thich Nath Than,
speziell dem EIAB, verbunden. Er ist Dipl.-Psycholo-
ge, Pantomime, Varietéartist, Yoga-Lehrer, und
spielt fein leidenschaftlich Gitarre.
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This is, because that is"

Gedanken vom Strand - nicht nur iiber das Singen

Einen Tag vor Abfahrt in den Urlaub erreich-
te uns die Email von Sister Bi Nghiem mit der
Anfrage, ob wir nicht mal wieder einen Bei-
trag zum EIAB-Magazin schreiben wollen.
Gerne nehmen wir diese Einladung an.

Aber iiber was sollten wir schreiben? Uber
die wohltuende Wirkung des mantrischen
Singens, und wie es uns im Inneren errei-
chen und in die Meditation fiihren kann, ha-
ben wir doch schon das letzte Mal geschrie-
ben. Andererseits ist dieses ,letzte Mal®
schon einige Jahre her, und so konnten wir
den fritheren Artikel als Vorlage nehmen
und ihn so oder dhnlich wieder verdffentli-
chen.

Schlieflich hat Thich Nhat Hanh in seinen
Vortragen und Biichern auch dieselben Ge-
danken immer wieder neu formuliert. Soz.B.
das Bild von der Wolke, die niemals sterben
kann, weil sie Teil des ewigen Wasserkreis-
laufs ist und schlieflich in Thay’s Tee landet.
Es gab bestimmt bei jedem Vortrag Men-
schen, die diesen Gedanken zum ersten Mal
horten. Fiir andere fiihrte das wiederholte
Horen vielleicht zu vertiefenden Einsichten.
Und wieder andere - zu denen auch ich mich

zdhle - durften eventuell dabei die Erfah-
rung von Langeweile machen und sich dari-
ber bewusst werden, dass ihr Geist immer
Neues horen mochte.

Eine andere Idee war dariiber zu schreiben,
wie es iiberhaupt kam, dass Susanne und ich
mit unserer Seminartatigkeit im EIAB gelan-
det sind. Eine Geschichte tiber Zufille und
wie das Eine sich aus dem Anderen ergeben
hat. Und eine noch weitere Moglichkeit war,
iiber die Entstehungsgeschichte einzelner
Lieder, die in Waldbrdl entstanden sind, zu
erzihlen.

Ideen gab es also einige, aber der Schreib-
fluss wollte sich nicht so recht einstellen.
Nun ist heute Abgabetermin, und es ist noch
nichts geschrieben. Doch auf einem langen
Strandspaziergang haben sich plétzlich eine
Vielzahl von Gedanken zu einem fertigen
Bild geformt. Jetzt muss der Artikel ,ledig-
lich“ noch vom Kopf aufs Papier bzw. in die
Computertasten gebracht werden. Und das
mochte ich nun versuchen ...

Wir verbringen unsere Urlaubswochen mal
wieder an einem wunderschonen Platz in der

stidlichen Toskana, in einer Ferienwohnung
im Pinienwald direkt am Meer. Nachdem wir
hier schon mehrmals waren, ist das Bedirf-
nis, keine der Sehenswiirdigkeiten der Um-
gebung zu verpassen, gering. So verbringen
wir die Zeit ohne grofie Aktivitdten hier am
Platz. Wir lassen uns durch die Tage treiben,
von Moment zu Moment. Wir lesen viel, fiih-
ren lange Gespriche, schauen in die Biume
oder aufs Meer und lassen dabei Gedanken
kommen und gehen. Fast jeden Tag beginnen
wir mit einer Online-Meditation und dem an-
schliefenden Nachgesprach. Heute frith
flihrte dieses Gesprach zur Frage nach dem
Sinn des Lebens.

Diese Frage beschiftigte mich noch spiter
am Strand und es entstand der Gedanke:
Wiirde ein Wassertropfen sich die Frage
nach dem Sinn seiner Existenz stellen (wenn
er denn fragen konnte)? Seine Aufgabe liegt
doch aufder Hand. Der Tropfen ist ein winzi-
ger Teil des Meeres und damit des Wasser-
kreislaufs der Erde. Ohne dieses Wasser géibe
es kein Leben auf diesem Planeten. Die Auf-
gabe des Wassers und damit jedes einzelnen
Tropfens ist es, Leben zu ermoglichen. Und
schon wurde in mir Thay’s Bild von der Wol-
ke und seinem Tee lebendig.

Weshalb fragen wir Menschen uns so oft
nach dem Sinn unseres Seins? Liegt der nicht
ebenso auf der Hand? Als Mensch zu leben
und Leben zu ermdglichen. Dass ich existiere
und heute hier am Meer sitze, ist Ergebnis ei-
ner uniiberblickbaren Abfolge von Ereignis-
sen. Und wenn es auch nur eines davon nicht
gegeben hitte, wire ich nicht hier. , This is, be-
cause that is. This is not, because that is not.
This is born, because that is born.” - auch das
ein Gedanke von Thay, den ich oft gehort
habe, und der jetzt in mir lebendig und aufei-
ner tieferen Ebene spiirbar wird.

1883 starb in New York eine Frau mit 34 Jah-
ren an Malaria. Erst zwei Jahre davor war sie
mit ihrem Mann und (vermutlich) drei Jungs
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von Bremerhaven nach New York gekom-
men. Sie gehorte zu der Gruppe von ca. 3 Mil-
lionen Menschen, die (laut Wikipedia) in den
Jahren 1876 und 1910 aus Osterreich-Ungarn
in die USA immigrierten. Heute wiirde man
wohl von Wirtschaftsmigranten sprechen.
Das jiingste Kind, das erst nach der Ankunft
in New York geboren wurde, war bei dem Tod
der Mutter noch nicht mal ein Jahr alt.

Die Frau, die starb, war meine Urgrofimutter
und das kleine Madchen meine Oma, die
Mutter meines Vaters. Mein Urgrofivater sah
keine Moglichkeit, neben den drei anderen
Kindern auch noch dieses kleine Mddchen
grofzuziehen, und brachte das Baby deshalb
zuriick nach Europa, wo sie bei kinderlosen
Verwandten aufwuchs. Weiter gedacht:
Wire meine Urgrofimutter nicht so friih ge-
storben, wire meine Groffmutter nicht in Eu-
ropa aufgewachsen und ich damit heute auch
nicht hier. ,This is, because that is".

Sowie der Wassertropfen Teil des Meeres ist,
ist jeder Mensch und auch ich Teil eines
unendlichen Lebensstroms. Produkt der
Schopfung und selber Schopfender. Nicht
mehr, aber auch nicht weniger. Ich wirke mit
allem, was ich tue, genauso wie mit allem,
was ich nicht tue. Ich wirke alleine durch
mein Sein. Dieser Wirkungsweise kann ich
mich nicht entziehen. Was ich versuchen
kann ist, die Art und Weise meines Wirkens
und Beitragens ein Stiick weit zu gestalten.

Soviele Gedanken und Einsichten sind in die-
sem Urlaub entstanden und gewachsen. Und
auch wennich einen Teil davon hier jetzt for-
muliert habe und sich diese in meinem Kopf
zusammengefiigt haben, so sind sie doch ent-

standen aus einer Vielzahl von Einflussfakto-
ren. Z.B. Impulsen aus Biichern und Vortra-
gen, die ich jetzt oder irgendwann mal
gelesen oder gehort habe, Gesprachen mit Su-
sanne oder der Meditationsgruppe und vie-
lem mehr. Und es brauchte die ruhige Zeit
hier und das wenige Tun, dass aus Dingen,
die ich im Kopf vielleicht schon wusste, eine
tiefere Einsicht entstand. Auch hier gilt:
,This is, cause that is".

An der Stelle konnte der Artikel jetzt enden.
Aber vielleicht interessiert es ja tatsichlich
jemanden, welche Ereignisse Susanne und
mich nach Waldbrél gefithrt haben. Letztend-
lich konnte man sagen, ist das die Folge eines
Missverstindnisses. Susanne schenkte mir
zum Geburtstag 2009 eine Meditationswoche
im Intersein Zentrum im Bayrischen Wald.
Zu dieser Woche reiste ich mit Gitarre an, hat-
te ich doch gehort, dass dort auch gesungen
wird. Dass es sich bei dieser Woche um ein
~Schweigeretreat” handelte, hinderte mich
nicht daran, in Pausen fiir mich selber mal ein
Lied mit der Gitarre anzustimmen oder mich
ans Klavier zu setzen. Singen in einer Schwei-
gewoche erschien mir iiberhaupt kein Wie-
derspruch zu sein. Singen ist ja schliefilich
nicht sprechen, und die Lieder konnten mei-
nen Meditationsprozess doch wunderbar un-
terstiitzen. Es dauerte eine Weile, bisauchich
verstanden hatte, dass es nicht nur ums
Schweigen gehen sollte, sondern vor allem um
die daraus entstehende Stille.

Dieses Missverstandnis fiihrte aber dazu,
dass ich mit dem dortigen Leiter, Karl Riedl,
ins Gesprich kam und dabei vom heilsamen,
mantrischen Singen und der Seminartitig-
keit von Susanne und mir erzihlte. Karl lud
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uns daraufhin ein, das bald anstehende Wo-
chenende zum 10-jahrigen Bestehen des In-
terseins mit zu gestalten.

Einen Abend sangen wir dort ein einzelnes
Lied 20 Minuten lang, um direkt anschlie-
fend fiir die selbe Dauer in Stille zu sitzen.
~-Mogen alle meine Gedanken, moge jedes
Wort das ich sprech und auch alle meine Ta-
ten zum Wohle des grofien Ganzen sein.” - so
das Lied von Susanne (Noten und Horbeispiel
unter www.sovielhimmel.de#Moegen-alle-
meine-Gedanken). Sister Bi Nghiem, die eben-
falls bei diesem Wochenende im Intersein da-
bei war, lud uns daraufhin nach Waldbrol
ein.

Seitdem waren wir oft im Intersein und im
EIAB in Waldbrol. Auch bei einigen der gro-
flen Deutschlandretreats mit Thich Nath
Hanh, wo wir uns als ,singing staff“ einbrin-
gen durften. Fiir uns war das ein grofies Ge-
schenk, wuchsen doch dariiber Singen und
Meditation zusammen. Etwas, das sich in un-
seren Augen wunderbar befruchtet und ge-
genseitig starkt. Gleichzeitig kamen wir dar-
iber tiefer mit der Lehre von Thay in
Kontakt. Das inspirierte uns wiederum in
vielfacher Weise in unserem Leben und zu
neuen Liedern. Und letztendlich mich zu den
Gedanken, die sich in diesen Tagen am Strand
formten.

Heute Nacht entstand aus all dem ein weite-
res Lied, das sicherlich bald in unsere Semi-
nare Eingang finden wird. Hier schon mal
der Text:
“This is, cause that is. This is not,
cause that is not.
This is born, cause that is born.
This dies, cause that dies.
Alles mit allem verbunden,
nichts kann ohne das andere sein.
Alles mit allem verbunden,
nichts fiir sich allein®

Klaus Nagel und Susanne Mossinger (Tutzing)
SingleiterInnen und LiederautorInnenn. Sie bieten
regelmdpig Seminare u.a. im EIAB und im Intersein
Zentrum an, bei denen es darum geht, eigene
Erfahrungen mit dem achtsamen und heilsamen
Singen zu machen. www.sovielhimmel.de
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Unsere Beziehungen pflegen -
Die Weisheit des Dharma

Vom 31. Mérz bis zum 3. April 2023 leiteten
Thay Phap An und Schwester Song Nghiem
einen Kurs zum Thema ,,Unsere Beziehungen
pflegen’, der in die Erfahrung unserer Ver-
bundenheit mit den Menschen, mit der uns
umgebenden Welt und dem gesamten Kos-
mos flihrte. Alle Facetten des Inter-Seins
wurden in den geleiteten Meditationen und
in den Dharma-Vortrigen entwickelt, ver-
tieft und spiirbar gemacht.

Die geleiteten Meditationen 6ffneten den
Weg zu korperlicher Entspannung und acht-
samer Wahrnehmung, um so Geist und Herz
empfinglich werden zu lassen fiir die Lehre

des Dharma. Dabei ging es nicht vorrangig
darum, die vorgetragene Lehre intellektuell
zu erfassen, zu verstehen und umzusetzen.
Vielmehr flihrten die Meditationen in die
Tiefe des korperlichen Spiirens, des feinen
Erlebens, des Einschwingens in die innere
Stille, die in uns allen vorhanden ist, auch
wenn wir sie im Alltag oft aus der Wahrneh-
mung verlieren. Innerer Friede und Ausge-
glichenheit konnen sich einstellen, sodass
wir offen werden fiir Prozesse des Erken-
nens und der Transformation.

So wenden wir uns in der Meditation zu-
néchst der Beziehung zu unserer Mutter zu.

Wir visualisieren sie in allen Einzelheiten -
ihr Gesicht, ihre Stimme, ihre Hinde, ihre Be-
wegungen. Wir denken an alle ihre guten Ei-
genschaften und lacheln dankbar. Wir
nehmen auch wahr, wie wir diese Eigenschaf-
ten in uns erkennen. Wir spiiren die Fortset-
zung unserer Mutter in uns.

Mit Mitgefiihl und Dankbarkeit denken wir
auch an ihre schwierigen Eigenschaften - se-
hen wir diese auch ins uns? Mit Selbstmitge-
flihl nehmen wir sie an.

Die gleiche Ubung vollziehen wir mit unse-
rem Vater - seine physische Prisenz, die Er-




innerung an ihn. Seine guten und seine
schwierigen Eigenschaften, und wie sie in
uns vorhanden sind. Mit Dankbarkeit und
Mitgefiihl lacheln wir ihm zu.

Nun wenden wir uns einer Person zu, tiber
die wir in diesem Kurs nachdenken wollen.
Vielleicht sind wir wegen dieser Beziehung
in den Kurs gekommen?

Welche guten, welche schwierigen Eigen-
schaften sehen wir in der Person? Was 16st
Zuneigung und Dankbarkeit aus, was aber
filhrt zu Irritation, Unsicherheit, Arger,
Angsten? Wir spiiren dem nach und empfin-
den Mitgefiihl.

Nun kehren wir zu unserem Korper zuriick,
fokussieren uns auf den Atem und den Unter-
bauch. Wir denken an einen Baum im Sturm,
der hin- und hergeweht wird, aber sein
Stamm ist stabil, und seine Wurzeln sind ge-
erdet. So sind auch wir in unserem Korper,
unserem Atem sicher verankert. Wir lassen
nun alle Bilder ziehen, entspannen uns und
atmen.

Unsere Beziehungen pflegen — Die Weisheit des Dharma | 137

Unsere Beziehungen pflegen
(Zusammenfassung der Vortrage)

In einer zwischenmenschlichen Beziehung
sammeln sich nach und nach Erfahrungen
aus zahllosen Interaktionen an. Es konnen
Missverstindnisse entstehen, die von Samen
in unserem Unterbewusstsein (,Speicherbe-
wusstsein®) oder dem der anderen Person ge-
triggert werden. Dort sind Erfahrungen aus
fritheren Interaktionen gespeichert; unsere
im Leben gelernten oder von anderen abge-
schauten Verhaltensmuster konnen akti-
viert werden.

Wir alle haben Wunden davongetragen,
wenn das Leben nicht nach unseren Vorstel-
Iungen oder Bediirfnissen verlief. Die Erfiil-
lung unserer (unausgesprochenen) Bediirf-
nisse von anderen zu erwarten, unsere
Wiinsche auf sie zu projizieren, nennt der
Buddha Verwirrung oder Unwissenheit. In
einem solchen Zustand der Erwartung sind
wir an irgendeiner Stelle unseres Lebens im-
mer, und wenn unsere Wiinsche und Hoff-
nungen nicht erfiillt werden, reagieren wir

frustriert, mit automatisierten Impuls-
energien.

Schon in den Beziehungen zu unseren El-
tern haben sich solche Programmierungen
gebildet; sie bestimmen unsere Reaktionen,
meist ohne dass wir uns dessen bewusst
sind. Wir miissen lernen, diese Gewohn-
heitsenergien zu beruhigen, indem wir in-
nehalten, Stille und Achtsamkeit {iben.
Dann konnen wir lernen, unsere automati-
sierten Impulse wahrzunehmen und zu kon-
trollieren. Wenn wir nach und nach lernen
zu verstehen, woher unsere Impulse ur-
spriinglich kommen, konnen wir sie voll
Mitgefiihl annehmen. Dies schiitzt vor wei-
teren Verletzungen und dem Gefiihl, dass
uns das Leben nicht das gibt, was wir brau-
chen. Die Fihigkeit innezuhalten und unse-
re Reaktionen zu reflektieren ist also sehr
wichtig.

Beziehungen konnen nie ,perfekt sein,
also vollig unseren Erwartungen und Wiin-
schen entsprechen. Aber wenn wir unsere
Beziehungen pflegen, indem wir unsere
Impulsreaktionen zu kontrollieren lernen,
werden wir bemerken, wieviel Gliick sie
uns schenken kénnen. Wir werden erken-
nen, wie auch die anderen mit Manifestati-
onen ihres Speicherbewusstseins reagie-
ren, und dies mit Mitgefiihl annehmen
konnen.

Wie konnen wir dahin gelangen? Indem wir
Achtsamkeit praktizieren, unser Herz fiir
das Leben mit allen seinen Schwierigkeiten,
aber auch all seiner Schonheit 6ffnen. Wir
lernen immer mehr tiber das Leben, entwi-
ckeln uns und werden reifer und erwachse-
ner.

Manche Buddhisten wollen dank ihrer Pra-
xis nach ihrem Tod ins Reich des Amitabha
Buddha, das Reine Land eingehen, um dann
wiederzukehren und alle Wesen zu retten.
Aber wie soll man das schaffen ohne die Er-
fahrungen des Lebens, die guten wie die
schlechten, an denen wir wachsen konnen?

Also schauen wir unsere Beziehungen in al-
ler Achtsamkeit an, mit innerem Frieden und
Mitgefiihl. Bemerken wir, welche guten Erin-
nerungen in unserem Speicherbewusstsein
vorhanden sind, und wir kdnnen unsere Be-
ziehungen erneuern.
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Speicherbewusstsein

Was ist das Speicherbewusstsein, wie verhélt
es sich bei uns und bei den anderen? Der
Buddha definiert Bewusstsein so: Bewusst-
sein ist der Akt, bewusst zu sein. So einfach
sieklingt, so tiefist diese Aussage. Ein Gegen-
stand fillt zu Boden, weil er sich der Erde be-
wusst ist. Beide stehen in der Beziehung der
Schwerkraft, die ihnen innewohnt. Sonne
und Mond kreisen umeinander und stehen
s0 in einer Bewusstseinsbeziehung. So ist es
mit allem, was existiert, es vollzieht sich in
Akten des Bewusstseins. Die moderne Physik
nennt uns immer wieder Beispiele dafiir.
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Das Verhalten einer anderen Person teilt sich
uns in allen kleinen Details mit, ob wir das
bewusst bemerken oder nicht. Alle Wahr-
nehmungen, ob positive oder weniger positi-
ve, gehen ins Speicherbewusstsein ein. Wir
nehmen etwas wahr, und dann bewerten wir
es - gefillt es uns oder gefillt es uns nicht?
Sind die Bewertungen negativ, entstehen
nach und nach Widerstinde. Sammeln sie
sich an, bilden sich Tauschungen, falsche
Vorstellungen (Manas). Die Bewertungen
entsprechen aber unseren eigenen, subjekti-
ven Standards, die sich im Speicherbewusst-
sein akkumuliert haben. Das Ego wird zum
Referenzrahmen. Dieser Automatismus ist

——

eine Tauschung, denn er basiert auf einem
feststehenden Selbst, das aber ein Produkt
unserer Entwicklung ist und der Imperma-
nenz unterworfen. Nach dieser illusorischen
Konstruktion bewerten wir mit der Zeit die
anderen.

Wenn wir innehalten, zu uns zurtickkehren
und Achtsamkeit praktizieren, wird uns
nach und nach klar, mit welchen Automatis-
men wir die anderen wahrnehmen und beur-
teilen, und die Tauschung 16st sich auf. Wir
lassen die anderen so sein, wie sie sind, wer-
den zum Spiegel, der die Wirklichkeit ohne
Verzerrung abbildet. Wir wissen, dass auch
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die anderen in ihrem Verhalten und ihren
Wesensziigen impermanent sind. So entwi-
ckelt sich Weisheit und Nicht-Diskriminie-
rung. Wir lernen den engen Rahmen unseres
illusorischen Selbst zu iibersteigen. Die Din-
ge und Gegebenheiten manifestieren sich,
wenn hinreichende Bedingungen gegeben
sind (,Bedingtes Entstehen®), so auch unsere
Gefiihle und Regungen und die der anderen.

Alles entsteht aus hinreichenden Bedingun-
gen. In unseren Beziehungen miissen wir da-
her lernen, uns immer wieder in uns selbst
zuverwurzeln, tief zu schauen und zu verste-
hen. So entsteht Mitgefiihl mit den anderen
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und mit uns selbst. Denn wenn wir einem be-
stimmten Bild von uns selbst verhaftet sind,
sind wir ungliicklich und kénnen kein Mitge-
flihl haben; wir zwingen uns dann in ein Kor-
sett der Tauschungen. Wenn wir zu uns
selbst zurtickkehren und Achtsamkeit prak-
tizieren, lernen wir loszulassen, Selbstliebe
zu entwickeln, und dann kénnen wir auch in
unseren Beziehungen Mitgefithl wachsen
lassen.

Die drei Schichten
der Wahrnehmung

Wir haben gesehen, dass alles mit allem im
Universum in tiefer Beziehung steht. Alles ist
sich aller anderen Elemente bewusst. Beiden
Bewusstseinsinhalten koénnen wir drei
Schichten oder drei Naturen der Wahrneh-
mung unterscheiden:

1. Die Natur der gedanklichen Fabrikation:
z.B. wenn uns das Verhalten einer Person
in einer Situation nicht gefillt und wir
dies sofort auf uns beziehen. Dies ist eine
Projektion, die aus unserem Speicherbe-
wusstsein kommt. Wir reagieren als ein
festes, von seinen Pragungen gesteuertes
Ich und interpretieren auch die andere
Person als ein festes Ich, dem wir schnell
dieses momentane Verhalten (bzw. unse-
re Sicht davon) als feste Eigenschaft zu-
schreiben.

2. Natur des So-Seins (relative Natur): Das,
was sich gerade manifestiert hat und was
wir wahrgenommen haben, ist aus be-
stimmten Bedingungen entstanden. Uns
ist es auf diese oder jene Weise erschie-
nen, und wir sind uns bewusst, dass dies
nur eine Sichtweise ist. Die dahinterste-
henden Griinde und Bedingungen kennen
und beurteilen wir nicht. Wir lassen die
Wahrnehmung so stehen, wie sie ist.

3. Die Natur der wahren Leere: Mit erwach-
tem Bewusstsein nehmen wir wahr, dass
alle Vorgange ihrer Natur nach leer sind,
keine feste Substanz haben, die wir ihnen
zuschreiben konnten. Wir sind dann wie
blanke Spiegel dessen, was wir wahrneh-
men.

Wenn wir uns darin tiben, diese Schichten
der Wahrnehmung zu unterscheiden, gelan-
gen wir zu Freiheit, sind nicht mehr wie Ma-
rionetten, die an den Strippen ihrer Pragun-
gen hingen und von ihnen gesteuert werden.

Wir werden vor automatisierten Impuls-
reaktionen bewahrt.

Die Praxis, die uns dazu fithrt und uns diese
Entwicklung ermoglicht, ist das Innehalten
und Eintiben der Achtsamkeit. Wir nehmen
die Situation wahr, und wenn wir noch nicht
in Ruhe und innerer Freiheit agieren kon-
nen, dann kénnen wir z.B. die Situation ver-
lassen und dies dem Gegeniiber erklaren.
Wir ziehen uns zurtick, geben unseren Ge-
danken und Gefiihlen Raum und beruhigen
unsere inneren Impulse, sodass wir dann ge-
schickter agieren konnen.

Meist aber betrachten wir unsere Beziehun-
gen aus der Perspektive der gedanklichen
Konstrukte, der Fabrikation, d.h. unserer au-
tomatischen Bewertungen. Daraus gestehen
Gefiihle wie Schuld, Arger, Bediirftigkeit, die
sich verfestigen und immer weiter anwach-
sen. Das Ego wird immer starrer.

Zur Zeit des Buddha zogen sich die nach Er-
leuchtung Suchenden aus allzu engen Bezie-
hungen zuriick und wurden Wandermonche/
-nonnen, die sich darin {ibten, das starre Ego
aufzulésen. Auch in der christlichen monasti-
schen Tradition gibt es Gebote, die dieses Ziel
haben: Armut, Keuschheit, Gehorsam.

Thay hat uns die Praxis des Neu-Beginnens
zur Pflege unserer Beziehungen an die Hand
gegeben, um die gedanklichen Konstrukte
aufzudecken. Alle negativen Gedanken, Au-
flerungen und Handlungen haben Folgen.
Jede unfreundliche Auflerung geht ins
Speicherbewusstsein beider Beteiligter ein
und kann ungute Wirkungen entfalten. Es
sind Samen, die aktiviert werden kénnen und
dann sehr negativ wirken. Eine Person wird
dann z.B. nur noch als unfreundlich gesehen
und alle Gute der Beziehung wird tiberdeckt.
Denn unser Hirn neigt dazu, vorrangig das
Negative zu speichern. Wenn wir aber Ein-
sichtin die Natur der wahren Leere gewinnen,
entwickeln sich Mitgefiihl und Freiheit.

Wichtig ist es, in einer Beziehung immer das
Gute auszudriicken und anzusprechen. Das
angesammelte schlechte Karma konnen wir
durch den Entschluss abschwachen, ab sofort
das Gute zu pflegen und in den Vordergrund
zu stellen (bodhicitta).

Gabriele Gassen
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- Die Griindung der
~Quelle des Mitgefiihls“ -

Es war ein Abend in Lower Hamlet wiahrend
des Winter-Retreats 2001-2002. Ich saf} im
Bett eines Flinf-Bett-Zimmers, hatte das Bud-
dhistische Sutren-Buch in der Hand und rezi-
tierte in Stille die Sutren wie ein Gebet flir
mich. Ich war aufgeregt, durchgewtihlt, aber
auch irgendwie unheimlich gliicklich und
hoffnungsvoll auf eine gewisse und heilsame
Zukunft.

Ich war am Vormittag bei Thay gewesen. Da-
mals war ich noch eine Laienfrau. Thay hatte
mir seine Vision eines Stadtzentrums ge-
schildert. Thay sagte: ,Die Menschen brau-
chen einen ruhigen Ort, um zu sitzen, um zu
sich selbst zuriick zu kommen, zu entspan-
nen nach einem stressigen Arbeitstag bevor
sie nach Hause kommen. Damit sie nicht den
Stress und die Spannung mit nach Hause neh-

men.” Dieses Stadtzentrum sollte gut zu er-
reichen sein. Es muss nicht grof sein, jedoch
sollte es genug Platz flir ca. 20 Personen bie-
ten, um Sitzmeditation praktizieren zu kon-
nen. Es sollte eine Kochnische vorgesehen
werden, damit es eine Moglichkeit zur Tee-
vorbereitung gibt. Man kann nach der Arbeit
dort meditieren oder in Ruhe eine Tasse Tee
geniefien. Und ich sollte in Miinchen so ein
praktisches Zentrum einrichten.

Ich war so gliicklich, dass Thay mir seine Vi-
sion bzw. seinen Wunsch anvertraut hatte
und dass ich die Chance bekam, etwas Scho-
nes und Sinnvolles in meinem Leben zu reali-
sieren.

Zugleich beschéftigten mich Fragen:
,Wie schaffe ich es, so ein Stadtzentrum ein-

zurichten? Miinchen ist sehr teuer. Wo neh-
me ich das Geld und die Zeit her, mich um die-

ses Zentrum zu kiimmern? Ich habe schon
einen sehr anstrengenden und verantwor-
tungsvollen Beruf und auch noch eine Fami-
lie! Bis jetzt hatte ich mit Miihe und Not alles
einigermaflen geregelt: Familie, Beruf, Pra-
xis mit der Sangha und ab und zu vietnamesi-
sche Retreats flir Plumvillage organisieren.

Ich versuchte, in dem buddhistischen Sutra-
Buch eine Antwort, nein, eher eine Segnung,
eine Art von Gebet zu finden. Ich glaube, es
war ca. 21 Uhr als ich mich in meinem Gebet
vertiefte. Plotzlich drehte sich die Frau in
dem Zimmer um und bat mich, das Licht aus-
zuschalten, damit sie schlafen konnte, weil
sie eine sehr lange Reise gehabt hitte. In dem
Zimmer waren zu dem Zeitpunkt nur wir
zwei. Ich habe eine Entschuldigung gemur-
melt, das Licht ausgeschaltet und weiter den
Namen von Avalokiteshvara angerufen, bis
ich eingeschlafen bin.

Am néichsten Morgen nach dem Friihstiick,
kam die Frau ins Zimmer und entschuldigte
sich, dass die Zeit um das Licht auszuschal-
ten, erst um 21.30 Uhr war. Auch ich habe
mich entschuldigt. Und dann fing ich an, ihr
zu erzihlen, warum ich gestern so spit das
Licht noch an hatte, dass ich betete wegen des
Auftrags von Thay, den er an mich richtete.
Das stromte einfach so aus mir heraus. Nor-
malerweise wiirde ich die Geschichte von
Thay und mir nie einer wildfremden Person
erzihlen. Aber irgendwie, aus einem uner-
klarlichen Grund, erzihlte ich ihr alles.

Die Frau schaute mich aufmerksam an und
horte mir mit grofem Interesse zu. Als ich
meine Geschichte beendet hatte, sagte sie
ganz entschieden: ,Ich helfe Thnen!“ Da
schaute ich sie ungldubig an. Sie kannte mich
nicht einmal, und es wire doch eine Menge
Geld fiir dieses Stadtzentrum zu investieren!
Warum konnte sie so klar und so bestimmt
dartiber sprechen, als sei das alles so leicht
machbar? Ich fragte nochmals nach, um
sicher zu sein und vielleicht auch, um gewis-



sermafden zu sehen, dass sie es wirklich ernst
meinte. Dann sagte ich, dass wir jetzt zu Thay
gehen und ihm das erzihlen sollten. Ich
staunte. Wow! Gerade erst gestern hatte
Thay mich beauftragt ein Stadtzentrum zu
errichten und jetzt, nicht einmal 24 Stunden
danach, habe ich schon jemanden gefunden,
der mithelfen kann, es zu verwirklichen.

Ehrlich gesagt hatte ich auch angezweifelt,
dass sie es ernst meinte. Inzwischen wusste
ich ihren Namen. Aber sie mochte anonym
bleiben, deshalb konnen wir sie Verena nen-
nen. Ich war immer eine spontane Person. So
ging ich zum Telefon im Speisesaal in Lower
Hamlet, rief Schwester Chan Khong an und
bat sie um ein Treffen mit Thay und Verena,
um ihm diese gute Nachricht zu berichten
und weitere Anweisungen zu bekommen.
Schwester Chan Khong ist auch eine sehr
schnelle Person - wie ich. Sie stimmte sofort
zu und machte uns an diesem Tag einen Ter-
min mit Thay, und zwar nach dem Dharma-
vortrag von Thay in New Hamlet. Thay hatte
eine Pause von ca. 30 Minuten vor der Geh-
meditation. Als ich Verena von unserem be-
vorstehenden Treffen mit Thay berichtete,
war sie sehr ruhig und gelassen mit einem

Mona Lisa Lacheln auf ihrem Gesicht, das kei-
ne Aufregung oder Nervositit zeigte.

Und dann waren wir bei Thay in einem sehr
kleinen Zimmer in New Hamlet. Thay saf3 auf
einem Kissen am Boden und bereitete den
Tee fiir uns zu. Vor ihm stand ein kleiner
niedriger Teetisch mit einem Ikebana-Blu-
mengesteck darauf. Thay genoss das Blumen-
gesteck und erklirte uns auf Vietnamesisch
die Kunst des Blumenarrangements nach
Zen-Tradition. Thay achtete tiberhaupt nicht
auf Verena. Er sprach weiter auf Vietname-
sisch mit mir und schaute Verena nicht ein-
mal an. Ich dachte Thay musste doch von Sr.
Chan Khong wissen, warum wir zu ihm ge-
kommen sind und dass Verena diejenige Per-
son ist, die uns helfen wollte, ein Stadtzent-
rum zu realisieren. Warum sprach Thay
nicht einmal mit ihr? Verena wiederum war
ganz gelassen, safs nur da und genoss die Ge-
genwart von Thay, sein Zimmer und seinen
Tee.

Schlieflich hat Sr. Chan Khong Thay wegen
des Stadtzentrums angesprochen. Jetzt end-
lich hat Thay zu Verena etwas tiber die Vor-
aussetzungen fiir ein Stadtzentrum gesagt;
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insbesondere sollte es mit den offentlichen
Verkehrsmitteln gut zu erreichen sein. Thay
hatte nur ein paar Minuten gesprochen,
dann lautete schon die Glocke fiir die Gehme-
ditation. Thay stand auf und wir alle folgten
ihm. Ich war unschliissig und fithlte mich ein
bisschen ungliicklich wegen Verena. Warum
hatte Thay sie tiberhaupt nicht beachtet und
sogar vielleicht vernachlassigt?

Spéter habe ich diese Situation ein paar élte-
ren Monchen und Nonnen erzahlt und sie um
Rat gefragt. Sie vermuteten, dass Thay Vere-
na und ihren Charakter priifen wollte, ob sie
angeberisch oder hochnisig ist, ob sie An-
erkennung oder Beachtung braucht. Und
Verena hat Thay ihre Bescheidenheit, ihre
Unauffalligkeit, ihre Stabilitidt, Ruhe und
Aufrichtigkeit gezeigt.

Zuriick nach Deutschland waren wir beide
auf der Suche nach einem Stadtzentrum. Ich
habe im Raum Miinchen gesucht und Verena
in Berlin. In Miinchen habe ich auch Karl
Schmied von Thays Wunsch erzahlt. Gemein-
sam mit Karl Schmied haben wir einige Ob-
jekte angeschaut. Ich war unschliissig und
habe lange gezogert bei der Entscheidung,
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weil ich selbst nicht das Geld hatte. Nach ca.
einem halben Jahr hatte Verena ein Objekt in
Berlin gefunden und Thay Bilder sowie Be-
schreibungen davon geschickt. Und schon
Mitte Juli 2002 ist die erste Gruppe von Non-
nen aus Plumvillage in die Heidenheimerstr.
27 in Berlin eingezogen. Das Stadtzentrum
wurde von Thay im Oktober 2002 als ,Quelle
des Mitgefiihls“ eingeweiht.

In Miinchen hatten die deutsche und die viet-
namesische Sangha weiterhin nur den Tag
der Achtsamkeit einmal monatlich organi-
siert und den Plan mit dem Stadtzentrum
aufgegeben.

Die Deutsche Sangha GAL - gegriindet von
Karl Schmied - hatte ab 7. Oktober 2002 ihre
Sangha-Treffen im BMW-Nachbarschaftsfo-
rum.

Die vietnamesische Sangha hatte sich vor 1999
unregelmafig in Moosburg fiir besondere
Veranstaltungen getroffen. Dann bekam sie
einen Raum in der Kirchengemeinde in Neu
Perlach und das Zentrum Chan Khong (Wah-
re Leerheit) in der Agnesstr. 4 fiir ihr Sangha-
Treffen. Seit 2001 bis heute ist das BMW-Nach-
barschaftsforum ihr spiritueller Praxisort.

- Die Griindung der
vietnamesischer Sangha
»Blauer Himmel"“in Miinchen -

1989 bin ich wegen eines Jobwechsels nach
Miinchen gezogen. Und was tut man zuerst in
einer fremden Stadt? Ich suche nach meinen
vietnamesischen Landleuten, nach einer
vietnamesischen Gemeinschaft. Und wo
kann man sie finden? Natiirlich findet man
sie im Buddhistischen Zentrum. Ich brauchte
nicht lange zu suchen, ich habe sie leicht ge-
funden.

Das Zentrum dieser Gemeinschaft hiefd da-
mals ,Niem Phat Duong Tam Giac“ und war
am Rosenheimer-Platz (Neuhausen) in Min-
chen (Tempel des Erwachten Geistes). Hier
haben ich und meine Familie sofort eine spi-
rituelle Familie gefunden: hilfsbereite,
freundliche und sehr nette Menschen. Hier
lernte ich nicht nur alte Menschen kennen,
sondern zu meiner Verwunderung beson-
ders viele junge Vietnamesen, Schiiler und
Studenten, und sie waren wirklich sehr nett,
sehr lieb, so wie alle spirituellen Menschen.

In dieser Buddhistischen Gemeinschaft war
ich immer mehr aktiv. Ich nahm sehr gerne
da und dort eine Aufgabe oder eine Verant-
wortung an.

Ich besuchte fast alle ihre Buddhistischen
Veranstaltungen. So hatte ich Thay und
Schwester Chan Khong im Jahr 1990 bei ei-
ner Abendveranstaltung fiir die Vietname-
sen kennengelernt. Thay betonte immer
wieder, wie wichtig das in Harmonie Mitei-
nanderleben in der Familie ist. Thay sprach
liber die Beziehung in der Partnerschaft und
die Beziehung zwischen Eltern und Kin-
dern. Seine Worte richteten sich mehr an
die Eltern und er nahm die Kinder mehr in
Schutz. Thay und Schwester Chan Khong
waren mir so sympathisch. Ich wusste da-
mals noch gar nicht, wie groflartig sie wa-
ren, aber sie wirkten so bescheiden, so ein-
fach und nahbar.

Und so hatte ich das Gliick, Thay und Schwes-
ter Chan Khong personlich kennenzulernen,
als sie im Haus von Schwester Thuc Quyen
anlésslich einer Veranstaltung von Thay im
Raum Miinchen wohnten.

Inspiriert von Thays Lehre und seiner Bot-
schaft tiber den Frieden in der Familie enga-
gierte ich mich noch mehr in der Organisati-
on, damit Modénche und Nonnen von
Plumvillage nach Deutschland kommen und
hier Retreats geben konnten.

Besonders viele jungen Menschen waren
sehr aktivund sehr offen fiir die Plumvillage
Praxis. So haben wir auch viele Retreats nach
Plumvillage Tradition fiir sie organisiert. Da-
durch entstand ab 1999 langsam eine Kern-
gruppe, in der wir uns regelmafiger trafen.
Von da an entwickelte sich die Vietnamesi-
sche Sangha in Miinchen.

Ichbesuchte auch 6fter Plumvillage in Frank-
reich und horte auch, dass Thay sagte, dass
nicht so viele Vietnamesen die Plumvillage-
Praxis kennen. So iiberlegte ich, wie ich mog-
lichst viele meiner vietnamesischen Freunde
nach Plumvillage bringen konnte und be-
schloss, einen Reisebus zu organisieren, der
von Miinchen abfahrt und unterwegs Freun-
de aus verschiedenen Stadten auf dem Weg
abholt, wie Stuttgart, Karlsruhe, Frankfurt
etc. Ich erinnere mich noch sehr gut an die
letzten beiden Busfahrten nach Plumvillage

zum Vietnamesischen Retreat (27.04.-
04.05.2002 und 12.04.-19.04.2003).

Mit diesen gemeinsamen Reisen praktizier-
ten wir wirklich die Buddhistische Maha-
yana-Tradition, mit dem grofien Fahrzeug
so viele Menschen wie méglich zum ande-
ren Ufer zu transportieren. Wir konnten
damit viele Lokale Sanghas miteinander
verbinden, einander kennenlernen und
uns gegenseitig unterstiitzen. Unterwegs
teilten wir miteinander das Essen, wir san-
gen gemeinsam Plumvillage-Lieder und er-
zihlten einander unsere Geschichte. Wir
waren noch nicht in Plumvillage angekom-
men, aber wir fithlten uns schon so erfiillt
und so gliicklich. Solche Fahrten haben uns
einander niher gebracht. Es war nicht nur
eine spirituelle Fahrt, sondern wie ein ge-
meinsamer Urlaub, voller Freude und
Gliicklichsein.

Bei dem Vietnamesischen Retreat in Plum-
village vom 12.04.-19.04.2003 haben wir es
sogar geschafft, 87 Menschen nach Plumvil-
lage zu bringen. So mieteten wir einen gro-
fen Bus mit 87 Platzen. Thay war so gliick-
lich, dass er uns erlaubte, ihn in seiner
Klause in Lower Hamlet zu besuchen. Thay’s
Raum war zu klein, wir konnten nur ca. 20
Leute hineinquetschen. Thay hat uns zuerst
gelobt und uns ermutigt, weiter als Sangha
zusammen zu gehen und zu praktizieren.
Dann hat Thay jedem von uns zu unserer
Uberraschung und unserer hochsten Freude
seine Segnung gegeben. Ehrfurchtvoll knie-
ten wir nacheinander vor Thay. Thay legte
seine Hand auf unseren Kopf und forderte
uns auf, unserem Atem zu folgen. Thay hat je-
dem von uns soviel Zeit gegeben, mindestens
drei Atemziige. Wir waren so aufgeregt und
iibergliicklich, dass manche von uns so gezit-
tert haben, dass Thay sie nochmals mit seiner
sanften Stimme an die Atmung erinnern
musste. Einige von uns haben danach sogar
erzéhlt, als Thay seine Hand auf ihren Kopf
legte, hitten sie das wie einen Stromschlag
durch ihren Korper erlebt. Ich selbst war so
aufgeregt und angespannt, dass ich gar
nichts spilirte aufier meinem steifen, gepress-
ten Atem. Ich fragte mich, was Thay wohl bei
dieser Segnung gemacht hat. Hat Thay sich
auch nur auf seine Atmung konzentriert
oder hat Thay fiir uns gebetet und den Na-
men von Bodhisattva Avalokiteshvara ange-
rufen, um uns seine spirituellen Verdienste



zu ibertragen? Danach hat Thay mich ge-
lehrt, dass Thay mit seiner Segnung sehr vie-
len Menschen geholfen hatte, Thr Leid zu lin-
dernund sievon ihrer Krankheit zu befreien.
Thay sagte, viele Menschen, die an Krebs er-
krankt waren, konnten geheilt werden, weil
sie sehr viel Vertrauen zu Thay hatten.

Bis jetzt werfe ich mich immer noch so gerne
mit aller Liebe und Ehrfurcht vor dem Altar
von Thay nieder und visualisiere, wie Thay
seine Hand auf meinen Kopf legt und ich zu
ihm sage: ,Lieber Thay, sende mir die gute
Segnung, und gib mir die Kraft, meinen

Schmerz und mein Leid zu transformieren
und zu heilen.”

Von der Vietnamesischen Sangha in Miin-
chen erbliihten drei Lotus-Bliiten; drei
Sangha-Mitglieder sind Thays Schiiler*Innen
geworden:

e Bruder Phap Can
(ordiniert am 18.05. 2000),

e Bruder Phap Luong
(ordiniert am 28.06.2001),

e Schwester Song Nghiem
(ordiniert am 30.08.2004).
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Seit 2012 hat die Vietnamesische Sangha in
Miinchen den Namen Blauer Himmel, erhal-
ten von Thay Phap An wihrend eines Ret-
reats im Mai 2012.

Am Sonntag, dem 25.06.2023, feierte die
Sangha ,Blauer Himmel“ ihren 22. Geburts-
tag mit ca. 60 Teilnehmer*Innen und dem
Fest-Vortrag von Thay Phap An iiber das Ava-
tamsaka Sutra. So bekam die Sangha sehr vie-
le Segnungen! Herzliche Gliickwiinsche, lie-
be Sangha “Blauer Himmel“!

Schwester Song Nghiem
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Begegnung mit Thay

Am Wochenende war ich mit meinem Mann
Thomas auf einem Retreat in Weyarn mit
Thay Phap An und Schwester Song Nghiem.
Ich bin noch ganz erfillt von diesen Tagen.
Sie waren wunderschon, herausfordernd
und erhellend durch buddhistische Philoso-
phie und Meditationen. Ich fiihle mich reich
beschenkt und gliicklich.

Thich Nhat Hanh bin das erste Mal 1994 in
Garmisch begegnet auf dem Kongress der
Heilpraktiker. Thomas hat zu mir gesagt:
LWir miissen unbedingt diesen ganz beson-
deren Zen-Lehrer kennenlernen®, er hitte
ein beeindruckenes Buch von ihm gelesen”,

Karl Schmied hat Thay und seinen Vortrag
angekiindigt und als er in den Raum trat, war
ich tberwaltigt. Noch nie war mir so ein
Mensch begegnet, so prisent und giitig. Ich
kann mich nicht erinnern was Thay gesagt
hat, aber seitdem ist er in meinem Leben pri-
sent. In den Jahren meiner intensiven Yoga
Ausbildung weniger, danach und bis heute
immer mehr. Seitdem ich in Plum Village war
und Zuflucht genommen habe, bin ich auch
in der liebevollen, grofiziigigen Miinchner
Sangha ganz und gar angekommen.

Thay bin ich unendlich dankbar. Er hat so
viel fiir meine ganze Familie bewirkt. Unver-

gessen der Aufenthalt im EIAB mit meinem
Sohn Wolfram und seinem Bruder-Freund
Tobi im Familien-Retreat im August 2011. Die
beiden waren sechzehn Jahre alt und steck-
ten mitten in wilder Pubertit. Im Familien
Retreat waren sie meistens gegen alles und
brachten die jungen Schwestern an ihre
Grenzen, wenn sie mit ihnen basteln wollten,
oder sonstige Plane hatten. Aber das Schach-
und Fuflballspielen mit den Monchen, in ih-
ren langen Roben, hat die beiden begeistert.
Mein Sohn ist dann nach einem Winter-
retreat in Plum Village schlieflich noch ein
Jahr geblieben. Auch Tobi ist in seinem Leben
angekommen als mitfithlender Betreuer von
jungen Fliichtlingen.

Danke lieber Thay fiir deine Lehre und Hilfe
auf den Wegen meiner Familie. Nach dem
Retreat in Weyarn ist mir auch mein eigener
Weg klarer als bisher. Dank des Vortrags
iiber das Lotos Sutra mit Thay Phap An und
den angeleiteten Niederwerfungen von
Schwester Song Nghiem. Vielen Dank auch
Thnen beiden.

Herzliche Griif3e
und eine Lotosbliite,

EvaBarth
(Mtiinchene Sangha)
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zur Plum-Village Tradition

Wie und wann genau ich zu Thays Praxis ge-
kommen bin, kann ich aus heutiger Riick-
schau nicht ganz klar benennen. Jedoch will
ich versuchen mich zu erinnern und es mit
den Erfahrungen, die ich tiber die Zeit ma-
chen durfte, anreichern und interpretieren.

Neugierde nach ,,Mehr”

Am Beginn stand - aus heutiger Sicht - et-
was, dass ich als Neugierde bezeichnen wiir-
de.Eine Neugierde, die ihre Urspriinge in ver-
schiedenen Gegebenheiten haben mag,
welche nicht isoliert und vollstindig zu er-
fassen sind: Ein Ubergang von einer Lebens-
phase zur nichsten, die Beendigung einer
Partnerschaft aber auch das Lesen von Her-
mann Hesses Siddharta scheinen eigentim-
lich aufeinander gewirkt zu haben, die diese
Neugierde weckten. Dabei war dieser An-
trieb zu Beginn keiner, den man als konkrete
Fragestellung festmachen konnte. Insbeson-
dere vermutlich auch deswegen nicht, da es
keine wirkliche Krise gab, aus der heraus
diese Neugierde in Bewegung gekommen
wire. Eine explizite Frage gab es nie, sondern
eben eine eigentiimliche Form des Interes-
ses, welche paradoxer Weise noch keinen
wirklichen Bezug hatte. Denn wie kann man
von Interesse sprechen, wenn man nichts da-
riiber sagen kann, was einen interessiert? Al-
lerdings erscheint es mir aus heutiger Sicht
nicht wesentlich zu sein, welche Gegebenhei-
ten es genau waren, die diese Ausrichtung
begiinstigten. Eine solche Aufzihlung wire
vermutlich niemals vollstindig. Darum wiir-

Eine philosophische Erinnerung

de ich von einer Neugierde sprechen und
merke jedoch auch hier, dass das Wort nicht
ohne einen Bezug auskommt.

Leise anndhernd wiirde ich meine Neugierde
als eine Hinwendung auf ein ,Mehr*“bezeich-
nen. Dieses noch ungerichtete Mehr beinhal-
tet mindestens zwei Ebenen. Zum einen ist es
bestimmt durch die Umstidnde der Lebens-
phase, in welcher ich mich befand. In einem
Alltag, der mehr und mehr der Struktur des
»copy-paste” glich und dazu durch eine im-
mer schneller laufende Uhr bestimmt wurde,
erfuhr ichmich des Ofteren als ein ,mechani-
sches Bauteil”, Die Funktion wird zum be-
stimmenden Eindruck und die Sinnhaftig-
keit gerdt in den Hintergrund und es stellt
sich ein Gefiihl ein, dass man mit der Frage
iibersetzen kénnte: Kann ich denn nicht
mehr? Ist es das, was ich zu tun habe? Zum an-
derenliegt in diesem Mehr, welches ich zu be-
schreiben versuche, auch die Ebene der Welt.
So bringt es die Alltagsroutine mit sich, dass
das eigene Umfeld (Welt) stets kleiner zu
werden scheint. Man steht zur gleichen Zeit
auf, begeht dabei die gleichen Wege. Die
meist gleichen Menschen, welche in der Re-
gel die gleichen Nachrichten konsumieren,
sprechen iiber die dhnlichen Probleme. Fiir
mich entstand friih der Eindruck, dass die
,weltlichen“ Themen, die unseren Alltag in
Politik und Gesellschaft bestimmen, keine
Tiefe haben. Sie enthielten fiir mich nicht
dasjenige, woraufes eigentlich ankommt. Das
Wesentliche blieb unbeleuchtet. Die hierfiir
passende Frage wire: Gibt es da nicht noch

mehr? Ist mein Leben beschrinkt auf diese
Art von Begegnungen und Erfahrungen?
Nun merke ich, dass man an dieser Stelle
durchaus etwas wie eine Krise zwischen den
Zeilen herauslesen konnte. Da es mir aber nie
an irgendetwas gemangelt hat und ich mich
auch immer guter Gesundheit erfreuen
konnte, wiirde ich meine Situation vielleicht
als eine Art Sinnsuche bezeichnen, die wahr-
scheinlich jeder Mensch mindestens einmal
im Leben erfihrt. In meinem Fall geschah
dies eher schleichend und unaufgeregt.

Meditation und Stille

Ich glaub es gibt die Gefahr, dass, wenn man
noch keinerlei Bertihrungen mit einer Medi-
tationspraxis hatte, diese zu sehr mit Attri-




146 | Munchener Sangha

buten aufgeladen wird, die ihr nicht oder nur
teilweise zukommen. So wurden mir Berich-
te zugetragen, bei denen Praktizierende ih-
ren Korper verlassen konnten, das Gefiihl
der Schwerelosigkeit empfanden oder von
transzendenten Erscheinungen sprachen. Zu
diesen Berichten gesellen sich unzihlige Rat-
geber, welche die Meditation als Entspan-
nungstool preisen oder es gar als Alternative
zu Antidepressiva setzen. All diesen Erfah-
rungen und Aussagen mochte ich nicht ihren
Wahrheitsgehalt absprechen, doch 1duft die-
se Art der Aufwertung vermutlich auch
dazu, dass eine Erwartung entstehen kann,
die enttduscht wird - zumindest in jedem Fall
um die eigenen Erfahrungen berichtigt wer-
den muss.

Meditation, als stille Zuwendung zu sich
selbst, kann zu verwirrenden Fragen fithren.
Was genau ist dieses Selbst und wie kann ich
es erkennen? Was hat das Achten auf den ei-
genen Atem damit zu tun und ist der Atem
tatsachlich ,nur” auf die Bewegung meines
Korpers zu reduzieren? Dass das Freisein
von Gedanken, als ein Ziel der meditativen
Praxis sehr schwer zu erreichen und noch
schwerer aufrecht zu erhalten ist, stellen alle
Praktizierenden vermutlich friih fest. Des-
halb wiirde ich fiir mich auch behaupten,
dass sich eine Entspannung nicht auf den ers-
ten Blick einstellen kann, denn zur geistigen
Anstrengung gesellt sich auch die korperli-
che, welche oft zu eingeschlafenen Fiiflen
oder einem brennenden Riicken fiihrt. Bei-
des sind aus meiner Sicht jedoch notwendige
Ubel zu einer gelingenden Meditationspra-
xis, welche ich gern als stete Ubung verstehe.

Insbesondere die Gehmeditation hat bei mir
dazu gefiihrt, Meditation nicht ausschlief3-
lich als etwas zu verstehen, wofiir wir eine
bestimmte und strukturierte Umgebung be-
notigen. Man konnte hier vielleicht auch von
einer meditativen Haltung sprechen, die
auch in den Alltag integriert werden kann
und mittels Achtsamkeit grundsatzlich von
jeder und jedem praktiziert werden kann.
Mit dieser Hilfe ist es moglich, dass wir jeden
Augenblick in Fiille erfahren kénnen. Das,
was uns umgibt dringt in seiner Ganze in uns
ein und verweist damit nicht nur auf sich,
also auf ein wahrzunehmendes aufien, son-
dern immer auch auf uns selbst, da wir es
sind, die wahrnehmen. Eine so verstandene

Meditations- und Achtsamkeitspraxis ist al-
les andere als mythisch, magisch oder abge-
hoben. Sie ist zutiefst profan. Sie versetzt uns
in einen Wahrnehmungszustand, der uns die
Dinge erkennen lasst wie sie sind und nicht,
was unsere Sorgen, Angste und Meinungen
aus ihnen gemacht haben. Gehen wir bei-
spielsweise in einen Wald, so kann das einer-
seits sehr erholsam sein. Die Stille und die
frische Luft lassen uns zur Ruhe kommen.
Ebenso kann es sein, dass wir uns dngstigen.
Vielleicht verirren wir uns oder wir haben
die Zeit aus dem Auge verloren und es wird
Nacht. Der Achtsame Blick kann helfen zu er-
kennen was der Wald ist und was meine Emo-
tion ist. In Meditation erkennen wir viel-
leicht auch, was das eine vom anderen
unterscheidet oder wo sich Grenzbereiche
befinden. Achtsamkeit kann somit der Ver-
such eines unlimitierten Blicks in die Welt
sein, bei dem Vergangenheit und Zukunft als
Sphéren gedacht werden, die unsere Erfah-
rung eher einschranken und nicht erwei-
tern. Kurz gesagt: Der achtsame Blick offen-
bart mehr.

Sangha

Als ich die ersten Male in Gruppen meditier-
te, empfand ich dieses Miteinander oft als un-
angenehm. Jede(r) versucht sich ruhig zu ver-
halten und eine solche Stille muss nicht
immer beruhigend wirken. Ein Kratzen im
Hals oder ein drohender Hustenanfall kann
da durchaus mal zur Qual werden. So stellte
ich mir irgendwann die Frage, was eigentlich
das meditieren alleine von dem in der Grup-
pe unterscheidet? Einen ruhigen Ort zu fin-
den, bei dem ich in Stille und ungestért von
aufleren Einflissen meditieren kann, gelingt
mir vermutlich alleine wesentlich besser als
mit einer Gruppe. Lange fand ich auf diese
Frage keine befriedigende Antwort, merkte
aber, dass die Meditation in der Gruppe der
alleinigen Praxis etwas hinzuzufiigen
schien, dass von besonderer Kraft war. Heute
wirde ich sagen, dass die Stille, die uns wah-
rend der alleinigen Praxis umgibt, nicht zu
uns ,spricht“. Wenn wir umgeben sind von
Praktizierenden, so ist der Raum erfiillt von
deren Anwesenheit. Vielleicht kennen wir
die Meditierenden um uns nicht besonders
gut oder haben sie vielleicht noch nie gese-
hen. Aber dennoch wissen und spiiren wir,
dass sie da sind. Wir werden von ihrer Anwe-

senheit angesprochen in stillem Miteinan-
der.

Vielleicht ist es ein bisschen wie bei einem
Umzug in eine neue Stadt. Nattirlich werden
wir unsere neue Umgebung erkunden und
dass ein oder andere tiber den neuen Ort re-
cherchieren. Richtig ankommen und uns zu-
hause flihlen werden wir uns aber vermut-
lich erst, durch die Begegnung mit anderen
Menschen. Somit konnte man sagen, dass wir
uns einen Ort im Miteinander mit anderen
Menschen aneignen. Dies konnen zunéichst
noch zusammenhangslose Gespriche sein,
die mit der Zeit zu verbindenden Geschich-
ten werden. Beziige, die im Miteinander eine
Welt entstehen lassen, auf die wir uns einlas-
sen konnen. Auch hier reicht bereits ein ver-
trauter Blick oder der Gedanke, dass man
eine Person bereits in einem anderen Kon-
text gesehen hat. Es entsteht ein Netz, in wel-
chem ich eingelassen bin und auf das ich
mich einlassen kann, denn es reichert meine
Welt nicht nur an, sondern es ist auch meine
Welt. Mit anderen Worten: Durch die Sangha
ist uns mehr Welt gegeben.

Was ich mir wiinsche

Dieses ,Mehr*“von dem ich sprach ist schwer
zu fassen und noch schwerer in Worten zu
beschreiben. Vielleicht 14sst es sich auch als
einen klaren Blick bezeichnen, der uns von
dem, was uns immer schon umgibt und
durchdringt mehr erkennen lésst. Eine Hal-
tung die von Offenheit und Mitgefiihl ge-
pragt ist, gegeniiber der Welt. Denn nicht
nur eine Begegnung mit Menschen kann zu
mehr fiihren, sondern auch die Achtsamkeit
der Natur gegentiber. Ein Wald oder nur ein
einziger Baum kann Inspiration sein fiir
noch Ungeahntes.

Ich wiinsche mir, dass ich diese Offenheit
und Achtsamkeit bewahren kann und mein
Blick auf die Welt klar sein moge. Sie hat so-
viel zu bieten, wenn man sich ihr in dieser
Weise zuwendet. Thays Praxis ist flir mich
der Weg, der meine Neugierde einerseits be-
friedigt, mich aber auch ermutigt, weiter
neugierig zu sein. Vielen Dank lieber Thay!

Martin Miihlich
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Begegnungen mit Thay

Wie habe ich Thay kennengelernt? Natiirlich
zuallererst tiber seine Biicher, das erste da-
vonwar ,Die fiinf Pfeiler der Weisheit" tiber
die Fiinf Achtsamkeitsiibungen. Aber ich hat-
te auch einige kurze aber intensive personli-
che Begegnungen, von denen ich hier berich-
ten mochte.

Bei einem der ersten grofien Sommerretreats
mit Thay im EIAB waren auflerhalb des Ge-
biudes fahrbare Toilettenhduschen aufge-
baut, um dem groflen Andrang gerecht zu
werden. Ich hatte gerade eines davon be-
sucht, ging durch die enge Tiir und einige wa-
ckelige Stufen nach unten, da stand ich pl6tz-
lich direkt vor Thay! Tausend Gedanken
schossen durch meinen Kopf: ,Was soll ich
jetzt sagen?*. Soll ich ihm meine Lebensge-
schichte erzihlen und wie er mir geholfen
hat? Oder eine Frage stellen? Oder mich we-
nigstens mit gefalteten Handen tief verbeu-
gen? Aber wire er davon vielleicht genervt,
wenn tausend Leute ihm alle ihre Geschich-
ten aufdrangten? So tat ich instinktiv, was er
schon so oft empfohlen hatte - ich lichelte!

Vor seinen Vortrigen sah ich ihn oft, als er
vom Eingang des Vortragszeltes zur Biihne
ging, wie die Umstehenden sich tief vor ihm
verbeugten und hatte den Eindruck, dass ihm
das unangenehm war. Jedoch als er mal an ei-
nem Tisch vorbeiging, an dem seine Kalligra-
fien feilgeboten wurden, riefen zwei Buben:
»Mama, da ist Thay, diirfen wir ihn mal be-
rithren?“ Und noch bevor die Mutter zu Wort
kommen konnte, streckte er seine Hand den
Buben entgegen und sie ergriffen sie voller
Begeisterung.

Ein anderes Mal war ich spit dran zum Vor-
trag und beeilte mich, um noch einen guten
Platz zu bekommen, da kam plétzlich Thay
buchstéblich aus den Biischen, weil er im gro-
fien Gebaude wohnte und die Wegfiihrung

damals noch etwas unklar war, und stand
wieder direkt vor mir. Er ging mit seinen Be-
gleitern zum Vortragszelt so, wie er es auch
inseinen Biichern schrieb, in Gehmeditation,
also langsam, sehr langsam - und ich folgte
ihm wie sein Schatten. Ich zdhlte meinen
Atem: Zwei Schritte einatmen, drei Schritte
ausatmen, immer gleichméfig die ganze
Strecke. Ich fithle mich im Innern tief mit
Thay verbunden, wie ich so mit ihm, wie ein
langsamer Fluss, einen Schritt vor den ande-
ren setzte.

Bei jenem Retreat hatte ich in meinem Zelt
iibernachtet, weil es noch nicht so viele Zim-
mer gab, dafiir eine grofle Zeltwiese neben
dem Apfelhain. Das Camping-Areal war in
drei Teilbereiche unterteilt, unten die Da-
men, in der Mitte die Paare und oben die
Minner. Weil das Gelinde ziemlich abschiis-
sig war, hatte ich mir einen Platz am oberen
Rand des Mannerbereichs gesucht, wo ich
mein Zelt halbwegs eben aufbauen konnte.
Am Nachmittag verbrachte ich dort die freie
Zeit nach dem Mittagessen. Da sah ich Thay

mit einem Begleiter den Berg hinauf gehen
und auf mich zukommen. Wieder schossen
Gedanken durch meinen Kopf, was er mich
wohl fragen wolle, und wie ich moglichst ge-
schickt darauf antworten konnte, so wie ich
es in Biichern iiber Zen Meister mit ihren
Schiilern gelesen hatte. Doch er wollte gar
nicht zu mir, sondern zu einem Apfelbaum
ganz in der Nihe meines Zeltes. Dort lief er
sich im Schatten des Baumes nieder, genoss
die Aussicht und tat weiter - nichts! Auchich
konnte nun entspannen und seine Prisenz
geniefien, ohne Worte und ohne Taten, ein-
fach im Hier und Jetzt da sein und mich mit
Thay verbunden fiihlen. Er pflegte jeden Tag
diesen Platz aufzusuchen und ich freute
mich schon darauf. An jenem Platz verweilen
heute einige lebensgrofie Buddha-Statuen
und der Baum blitht schoner als alle anderen.

Thay mochte auch Musik: Damals war es iib-
lich vor Beginn seiner Vortrige Lieder anzu-
stimmen, aber sobald er im Zelteingang zu se-
hen war, verstummte der Gesang abrupt.
Einmal stand ich dann mit Klaus Nagel auf




148 | Munchener Sangha

der grofen Treppe vor dem Ashoka-Gebiu-
de, Klaus sang mit der Menge, die auf die Geh-
meditation wartete. Wir waren gerade bei
,Ich habe Sonne in meinem Herzen ..“ und
hatten schon ,Freude®, ,Liebe” und einige an-
dere Dinge in unseren Herzen besungen, da
sah ich Thay aus dem Gebdude kommen. Er
blieb aber noch im Tiirbereich stehen um un-
erkannt von der Menge unserem Gesang zu
lauschen. Erst als ich dann ,Ich habe Thay in
meinem Herzen ...“ vorschlug, ging er weiter,
und der Gesang verstummte.

Diese Begegnungen mit Thay trage ich seit-
her immer ,in meinem Herzen“ und fiihle

mich mit ihm verbunden, sei es beim lang-
samen Gehen, beim Singen oder beim Ver-
weilen in der Natur.

Arno Elfert

Quelle des tiefen Vertrauens,

Breath of True Awakening, praktiziert mit der
Sangha in Augsburg und Miinchen sowie der
Online-Sangha der GAL
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Erlaube dir glucklich zu sein
(unabhangig von aufderen Bedingungen)

Das war mein Leitsatz nach dem ersten
Retreat, dasich besucht habe. Bei dem Retreat
gab es eine Meditation in der schmerzhafte
Emotionen umarmt werden. Ich habe ge-
weint und mein Korper hat gezittert und sich
geschiittelt ganz aus dem Inneren heraus.

Thay ist mein Lehrer seit einer sehr schwie-
rigen Lebensphase. Ich hatte einen sehr star-
ken Kinderwunsch, der nicht in Erfiillung
gegangen ist. Jeder Monat war ein stilles
Drama, voll Hoffen und Bangen und sich Be-
miihen, alle Bedingungen zu schaffen, Jahr
flir Jahr.

Irgendwann habe ich von einer Freundin ein
Buch von Thay bekommen und gelesen.
Dann habe ich im Internet den Chant
»Avalokiteshvaraya“ mit der Einfiihrung von

Thay gehort und die Tranen sind geflossen.
Einen Vortrag habe ich auch gefunden, wo
Thay zu diesem Thema die Fragen einer jun-
gen Frau beantwortet hat.

Seine Antworten: so liebevoll so grofiziigig
und berithrend.

Irgendwann habe ich verstanden, wie sehr
ich meinen Korper zu etwas zwingen wollte,
wie gewaltsam und ohne Verstindnis fir
mich selber.

Diese zwei Satze haben mir geholfen, meine
Verzweiflung, Enttduschung und meine Min-
derwertigkeitsgefiihle loszulassen.

This body is not your body, it’s a continuation
of all your ancestors.

Dieser Korper gehort nicht dir allein, er ist
eine Fortfithrung deiner Vorfahren.

Don'’t invest in hope. It might be an obstacle.

Nicht zu sehr in Hoffnung investieren. Es
konnte ein Hindernis sein.

Ichbin Thay so dankbar daffir, dass er mir ge-
zeigt hat, wie man ein gliickliches Leben fiih-
ren kann und seine Vortrage und seine Ant-
worten auf die Fragen von so vielen
Menschen sind ein unerschopflicher Schatz
flir mich.

Thay spiegelt sich in jedem seiner Schiiler
auf eine eigene wundervolle Weise und so
liebe ich auch die Vortréage seiner Schiiler. Es
entsteht ein schones vielfaltiges breites Bild.

Eine Freundin der GAL Miinchen
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Wodurch Thich Nhat Hanhs
Lehre nach Deutschland kam

Wir schreiben das Jahr 1988.

Karl Schmied kam von einer Reise in sein
Firmenbiiro zuriick und sagte:

LGestern habe ich meinen neuen
buddhistischen Lehrer kennengelernt.

Neu deshalb, weil Karl bereits ca. 10 Jahre
dem Tibetischen Orden in der Tradition nach
Arya-Maitreya-Mandala, dessen Lehrer
Lama Anagarika Govinda war, angehorte,
praktizierte und als Dharmacharya unter-
wegs war. Anagarika Govinda war 1985 ge-
storben.

An jenem Abend, als Karl das erste Mal Thay
begegnete, hinterliefs Thays Vortrag einen so
tiefgehenden Eindruck, dass Karl es als seine
Aufgabe sah, diesen kleinen, bescheiden wir-
kenden, jedoch iiberaus charismatischen
Monch aus Vietnam als buddhistischen Leh-
rer in Deutschland, vor allem in Siiddeutsch-
land, bekannt zu machen. Karl lebte und
wirkte in Oberbayern bereits mit einer klei-
nen Meditationsgruppe.

- Karl Schmied war der ,Gartner” -

Nach dieser ersten Begegnung erfolgte ein
reger Kontakt nach Plum Village zu Schwes-
ter Chan Khong. Die vietnamesische Nonne
war seit 1964 Wegbegleiterin von Thay und
fiir alle Koordinationsaufgaben zustandig.

Karl war beruflich viel in Deutschland un-
terwegs und hielt, wo immer sich ein Forum
anbot, buddhistische Vortrige. Sein Wissen
war immens und seine Begeisterung tiber die
Lehre grof. Er konnte inhaltlich und rheto-
risch hervorragend Menschen faszinieren
und ,erreichen”und iiberzeugte durch seine
gelebte buddhistische Praxis; und Thays Bii-
cher, die inzwischen von deutschen Verlagen
herausgegeben wurden, sorgten zusétzlich
flir einen hohen Bekanntheitsgrad von sei-
ner Lehre.

Karl pflegte damals schon den Kontakt zu
Silvius Dornier, dem Verleger vom Theseus
Verlag. Viele der ersten Thay Biicher wurden
aus dem Englischen ins Deutsche (von Ursula
Richard) ibersetzt und verlegt.

Hinzu kamen weitere deutsche Verlage wie:
Herder, Goldmann, O.W. Barth; Kristkeitz
und Aurum. All diese Kontakte wurden
durch Karl initiiert; in jedem Buch standen
die Kontaktdaten vom Biiro von Karl
Schmied.

Die ersten Gehmeditationen

mit Thay

Bereits zwischen 1990 und 1992 hatten wir als
kleiner Freundeskreis im siiddeutschen

Raum Thay erleben diirfen. Zum Beispiel:

o Das Psychologentreffen in Bad Wiessee;

e Ein christlich-buddhistischer Dialog zwi-
schen Prof. Dr. M. von Briick und Thich
Nhit Hanh in der Evangelischen Akade-
mie in Tutzing am Starnberger See

e Ein Wochenende inspiriert Thay mit Vor-
tragen und Gehmeditation im Haus der
Anthroposophen in Socking am Starn-
berger See.

e EinTagder Achtsamkeit in Fischbachau/
Obb.; 12 Freunde wurden in den Inter-
sein-Orden von Thay aufgenommen.

Im Oktober 1993 formierte sich der Freun-
deskreis zur ,Gemeinschaft fiir achtsames
Leben e V.; kurz GAL genannt.

Im Sommer 1994 wurde Karl in Plum Villa-
ge die ,Lamp of transmission”von Thay tiber-
reicht. Er wurde ein zweites Mal zum Dhar-
malehrer ernannt; jetzt aber in der Tradition
von Thich Nhit Hanh.

Im November fand das erste grofiere Sechs-
Tages-Retreat mit Thay in Wertach im All-
giu, in einem Kath. Erholungsheim fiir Miit-
ter und Kinder statt; organisiert vom
Freundeskreis GAL. Die Bedingungen waren
gut und ca. 250 Freunde kamen aus Deutsch-
land, der Schweiz und aus Osterreich. An-
schlieffend hielt Thay einen Vortag in der
Kreuzkirche in Miinchen vor 650 Zuhorer.

Im November 1996 spricht Thay in der Evan-
gelischen Lukaskirche in Miinchen vor etwa
800 Menschen. Die Kirche war tibervoll be-
setzt, weil der Pfarrer es erlaubte, tiber die
feuerschutzpolizeiliche Zulassung hinaus
die vor der Kirchentiir wartenden Men-
schen, etwa 100, hereinzulassen.



Die Jugendlichen safien auf dem Steinboden,
die Rollstuhlfahrer schob man bis zum Kir-
chenschiff vor, wo Thay mit seinen vietname-
sischen Nonnen und Mdnchen, in braunen
Roben und mit grofier Gelassenheit saften.
Die TeilnehmerInnen waren so gliicklich,
dass nun alle seine Worte horen konnten.
Der Pfarrer schétzte Thays Lehre und war
begeistert von seinem vollen Haus. Sein
Kommentar: ,Gerne wiirde ich eine so vollbe-
setzte Kirche auch mal in meinen Gottes-
diensten erleben.

1997 entschied sich ein GAL-Sangha-Mitglied
nach dem Studium nach Plum Village zu ge-
hen, ehe sie als Arztin berufstitig wurde. Mi-
riam kam jedoch nicht mehr in ihre oberbay-
erische Heimat zuriick und wurde 1998 von
Thay zur Nonne ordiniert. Sie blieb einige
Jahre in Plum Village ehe sie als Nonne wei-
ter nach Indonesien zog.

Im November 1998 wurde eine grofie und
lange Reise durch Deutschland, Osterreich
undindie Schweiz geplant und durchgefiihrt;
auch mit der Unterstiitzung von
Osterreichischen und Schweizer Freunden.

Das zweite grofie Retreat in einem Hotel in
Regensburg mit 450 Teilnehmenden, meist
aus dem psychotherapeutischem ,Lager”
kommend, fiillten das Hotel und das zusétz-
lich aufgestellte Zelt.

Thays Thema: ,Die 50 Verse tiber die Manifes-
tation des Bewusstseins.”

Weil die Nachfrage zu diesen Retreat so grofy
war und wir nicht alle Menschen aufnehmen

konnten, war es moglich, rechtzeitig ein er-
weitertes Programm mit Thays Vortragen im
Stiden zu organisieren.

Am Kongress flir Humanistische Medizin in
Garmisch-Partenkirchen hielt Thay einen
Vortrag vor 1000 Teilnehmenden zum The-
ma: ,Nimm das Leben ganzin deine Arme”.

Wenige Tage spéter gab es einen Abendvor-
trag im Zirkus-Krone-Bau in Miinchen.
1800 Menschen fasste das , Zelt*.

Thay sprach zum Thema: ,Schritte zur Hei-
lung und Verdanderung.”

Wieder einige Tage spater gab es einen Tag
der Achtsamkeit in der Griinwalder Sport-
schule in Miinchen. Zwischen diesen Zeitli-
cken reiste Thay mit Karl und einer Delegati-
onvon GAL-Freunden nach Ziirich, Salzburg,
Graz und Wien.

Die Sanghabuilding hat in ganz Deutschland
bereits Fahrt aufgenommen.

Uber Berlin, Hamburg, Oldenburg, Kéln,
Frankfurt, Regensburg, Miinchen, nur um ei-
nige zu nennen. Inzwischen gibt es in
Deutschland etwa 90 Gemeinschaften in der
Tradition von Thay.

1999 ein neues Seminarhaus

Karls Vision war lange Zeit, ein eigenes Zen-
trum in Deutschland fiir Thays Lehre zu rea-
lisieren. Mit Unterstiitzung von Helga und
Karl Riedl gelang es auch, im Frithjahr 1999
in Hohenau (Nahe Passau) dieses zu erdffnen.
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Wir schreiben das Jahr 2000.

Thay kam im Juli in das Intersein-Zentrum
nach Hohenau, um einen Tag der Achtsam-
keit zu leiten. Hunderte von Menschen
stromten nach Niederbayern, um im dafiir
aufgestellten groflen, weiflen Zelt in der
wunderschonen Landschaft, gemeinsam zu
praktizieren.

Anschlieflend geschah eine kleine, aber feine
Besonderheit - dazu ein ,,Anekdétchen:
Wenige Tage nach dem Besuch in Hohenau
hatten wir einen Vortrag im ICM - Interna-
tionales Congress Centrum Miinchen - ge-
plant und organisiert.

2 Jahre zuvor wurde dieses mit neuester
Technik ausgestattet und eroffnet.

Als ich diesen Abendvortrag vorbereitete,
fragte mich ein Mitarbeiter der Messelei-
tung, ob er die Ankunft von Thich Nhat Hanh
im Schriftband laufend tiber der Autobahn
an der Ostumgehung von Miinchen einblen-
den darf. Das war fiir die damalige Zeit etwas
Besonderes und ich fand das toll und stimm-
te zu.

Von Hohenau kommend saen Karl und Thay
im Auto, um ins ICM nach Miinchen zu fah-
ren. Und siehe da: In grofen leuchtenden Let-
tern lief das Schriftband: - Thich Nhat Hanh
spricht heute im ICM - Thay hat das sichtlich
gefreut, er staunte und lichelte.

2003 im Friihjahr besuchte Thay erneut den
Stiden Deutschlands; geplant war ein 6ffent-
licher Vortrag im Circus Krone in Miin-
chen, vor fast 2000 Menschen.
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Sie alle saf3en still in Ruhe und Frieden und
lauschten dem Gesang der Nonnen und Mon-
che, der Anrufung des ,Avalokiteshvara®,
dem Bodhisattva des Mitgefiihls, bevor Thay
iber das Thema: ,Frei sein, wo immer du bist’,
sprach.

Es folgte ein Tag der Achtsamkeit im Inter-
sein-Zentrum in Hohenau mit ca. 600 Freun-
dinnen und Freunden und mit einer von
Thay angefiihrten Gehmeditation durch bli-
hende Wiesen.

2004 weihte Thay in Schliersee, im Haus
von Annabelle Zinser, unsere neue Meditati-

onshalle ein und praktizierte mit den Miinch-
ner Freunden gemeinsam einen ganzen Tag.

2005 gab es wiederholt einen Abendvortrag
im Circus Krone in Miinchen.

Wieder war das Haus bis auf den letzten
Platz gefiillt. 1900 Menschen lauschten sei-
nen Worten. Anschliefiend, wie einige Jahre
zuvor auch, wieder ein Tag der Achtsamkeit
im Intersein-Zentrum in Hohenau im gro-
fen, weiflen Zelt mit etwa 600 Dharma-
Freundinnen und Freunden.

Wo immer Thay sprach: Er fiillte Kirchen,
Kongresshallen, Horsile, Auditorien und
Zelte.

NV

Diese Riickblende der ,Dharma-Zeitreise*
konnte nur entstehen, weil Karl 15 Jahre
lang fiir die Lehre Thays unvorstellbare
Energien entwickelte, freisetzte und Res-
sourcen in jeglicher Form generierte: Zeit,
Geld, Ideen und vor allem Begeisterung.

An dieser Stelle ist es mir wichtig zu erwih-
nen, dass sich auch andere Freunde im Nor-
den Deutschlands um die Verbreitung Thays
Lehre bemiihten und Retreats und Vortrage
fiir ihn organisierten. (z.B. in Berlin, Olden-
burg/Oberlethe, Diisseldorf, Koln, Neuss,
Lautzerath, uv.a.m.). Es entstand In den Jah-
ren ein grofles Netzwerk.

N

Karlsletztezu,bestellende” Blumenwiese...
Bei den Vorbereitungen fiir das letzte grofie
Retreat in St. Englmar im Bay. Wald, wel-
ches wir fiir 2007 geplant hatten, konnte
Karl nur noch am Rande mitwirken.

Er war von seiner schweren Krankheit be-
reits sichtlich gezeichnet und geschwécht.
Dieses Retreat mit 400 Menschen konnte er
nicht mehr erleben; es hitte ihn so sehr er-
freut.

»Gartner Karl“ starb am 7. Mai 2006 - ging
einin die grofle Verwandlung -

Wenige Wochen zuvor hat sein hoch verehr-
ter und geliebter Lehrer Thich Nhat Hanh
von seinem ,Meisterschiiler” in Oberbayern
noch Abschied genommen.

Es bestand eine gegenseitige grofle Wert-
schatzung und Liebe.

N

Danke, lieber Karl, danke, lieber Thay. Ich
verneige mich vor zwei grofien Bodhisatt-
vas, die meine positiven Samen wasserten
und dadurch Blumen wachsen und blithen
konnten, die vorher nicht sichtbar waren.

Mit Lotusgriifsen

Visakha-Ingeborg Krieger
Maitreya-Fonds e.V. - gemeinniitziger Verein

www.maitreya-fonds.de



Munchener Sangha | 153

30 Jahre Maitreya-Fonds -
und kein bisschen leiser ...

- Karl Schmied, der Wegbegleiter mit Kompass -

+Es war einmal...“ - so fangen viele Marchen
an, aber dies ist eine wahre Geschichte:

Ein deutscher Geschaftsmann und Visionar,
Karl Schmied, eine sozial engagierte bud-
dhistische Nonne aus Vietnam, Schwester
Chan Khong und der buddhistische Zen-
Meister Thich Nhdt Hanh - sie sind die Pro-
tagonisten.

Wir schreiben das Jahr 1992. Karl Schmied
kam von einer wiederholten Begegnung mit
den beiden Persénlichkeiten in sein Firmen-
biliro zurtick und erzdhlte von Schwester
Chan Khongs sozialem Engagement fiir die
kriegsgeschundenen Menschen in Vietnam:

iiber Kinder ohne warme Mahlzeiten, iiber
alte und kranke Menschen ohne Medikamen-
te und menschliche Fiirsorge und iiber das
allgemeine Elend im Land. Karl war von die-
ser grofartigen Arbeit so fasziniert, dass er
beschloss, dieses Engagement zu unterstiit-
Zen.

Seit Jahren war es in Firmen tiblich, dass die-
se ihren Geschiftspartnern zu Weihnachten
Geschenke iiberreichten. Karl hatte das im-
mer gern und mit grofiziigiger Haltung ge-
tan. Aber das sollte sich nun d&ndern. Anstel-
le eines Geschenkes erhielten seine Kunden
einen Brief:

.Sehr geehrter Herr..,

. ich habe die Absicht, in Zukunft
Menschen in Vietnam in duferst grofser
Not zu unterstiitzen. Dazu méchte ich
einen Hilfsfonds griinden. Als Startkapital
werde ich das Geld einbringen, welches
ich sonst fiir Weihnachtsprdsente an
meine Geschdftspartner aufgewendet
habe. Ich bitte Sie um Verstdndnis und
lade Sie zugleich ein, mich bei meinem
Vorhaben zu untersttitzen.

Mit freundlichen Griifsen,
Ihr Karl Schmied”
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Einige folgten wirklich seinem Aufruf. Mit
einem Startkapital und Anfangsbudget von
etwa fiinfzehntausend D-Mark wurde der
Maitreya-Fonds 1992 aus der Taufe gehoben.
Inzwischen sind 30 Jahre vergangen und das
Jahresbudget liegt bei etwa 300.000 Euro.

Viele Freunde haben in diesen drei Jahrzehn-
ten im Wechsel den Maitreya-Fonds ehren-
amtlich begleitet und mit viel Engagement zu
dem gefiihrt, was er heute ist: ein stabiler
und verlasslicher Partner ,,Aus Liebe zum
Leben" fiir Menschen in Vietnam; ein nicht
mehr wegzudenkendes, erfolgreiches, sozial
engagiertes Hilfswerk!

Als Thay seit den 1990er Jahren (bis 2014) mit
vielen Vortragen und Retreats in Deutsch-
land prasent war, konnten wir sehr direkte
und personliche Kontakte zu den Menschen
herstellen. Schwester Chan Khong sprach
nach jedem Retreat oder Vortrag iiber den

Maitreya-Fonds und tiber die Arbeit fiir die
Menschen in Vietnam und beriihrte mit ih-
ren Erzdhlungen, aber auch durch ihren
wundervollen Gesang, viele Menschen. Da-
durch entstand eine treue und langjahrige
Spendergemeinschaft, mit der wir durch
Briefe und Berichte noch immer in engem
Kontakt stehen.

Neue Spenderinnen und Spender zu gewin-
nen ist dann etwas schwieriger geworden,
weil wir nicht mehr auf die personliche Pra-
senz von Thay zurtickgreifen konnten, seit
seine Aktivitdten in Deutschland sich auf das
EIAB konzentriert hatten. Allerdings erfah-
ren wir immer wieder, wie die Samen, die
Thay in all jenen, die ihm begegnet sind, an-
gelegt und Wurzeln geschlagen haben.

Der Maitreya-Fonds ist dann weiter gewach-
sen durch die Beteiligung der buddhisti-
schen Gemeinschaft aus den Niederlanden

,Leven in Aandacht“ und der buddhisti-
schen Gemeinschaft ,Essere Pace“ aus Itali-
en, die ihre Spendengelder uns anvertrauen.
Vonunserem Partnervereinvor Ort , Hiéu va
Thwong“bekommen wir konkrete Angaben,
wo die Not am grofiten ist und dementspre-
chend werden die Gelder eingesetzt.

Der grofite Anteil an Unterstiitzungsgel-
der flief}t in die Kindergirten fiir etwa
2000 Kinder in Siid- und Mittelvietnam. Es
werden Mittagessen fir die Kinder ge-
kocht, damit die Eltern ihrer Arbeit nach-
gehen konnen und sie die Kinder versorgt
wissen. Es wird jedoch nicht nur fiir das
leibliche Wohl gesorgt, sondern man lehrt
sie auch eine spirituelle Sichtweise in der
Gemeinschaft.

Erzieherinnen zahlen wir anteilsméfig Loh-
ne, damit sie auf dem Land bei der drmeren
Bevolkerung bleiben und nicht in die Stadte
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abwandern bzw. einen anderen Beruf aus-
iiben, wo sie mehr Geld verdienen konnten.

Jiingeren Menschen aus den armen Famili-
en geben wir einen finanziellen Zuschuss fiir
die Schulausbildung oder das Studium.

Alteren Menschen verhelfen wir zu einem
wirdigeren Lebensabend, vor allem mit fi-
nanzieller Unterstiitzung, aber auch mit
menschlicher Fiirsorge.

Bei unvorhergesehenen Umweltkatastro-
phen konnte der Maitreya-Fonds den Men-
schen immer eine Soforthilfe gewédhren. Un-
ser Spenderinnen- und Spender-Potenzial
hat uns unverhoffte Gelder zukommen las-
sen.

Zusitzlich zu den langfristigen Projekten
fordern wir Infrastrukturprojekte auf dem
Land. Zum Beispiel ermdglicht eine neue
Briicke oder eine neue Strafle den Bauern ei-
nen direkten Zugang zum Markt, um ihre Ag-
rarprodukte zu verkaufen, den Kindern den
sicheren Weg zur Schule und den Kranken
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durch kiirzere Transportzeit eine rechtzeiti-
ge Behandlung im Krankenhaus.

Brunnen werden gebohrt, damit die Bewés-
serung flr landwirtschaftliche Anbaufla-
chen gewihrleistet ist. Die Riickmeldung aus
Vietnam ist tiefe Dankbarkeit, Freude und
der Mut, aus eigener Kraft weitere Verande-
rungen in die Hand zu nehmen.

Viele Hauser, deren Zustand sich als men-
schenunwiirdig zeigte, wurden renoviert
und saniert, um die Familien vor starken
Monsunregen und Unwetter zu schiitzen.

Seit nunmehr 30 Jahren hat all dies Bestand
und hat sich zu einer soliden und verbindli-
chen Zusammenarbeit zum Wohle bediirfti-
ger Menschen in Vietnam entwickelt. Das
verdanken wir auch wieder unserem Lehrer
und grofiem Vorbild Thich Nhat Hanh, der
als engagierter Buddhist in den diisteren Jah-
ren des Vietnam-krieges Sozialarbeiterin-
nenund Sozialarbeiter ausgebildet hatte, die
Menschen in den umkampften Gebieten in
ihrem schwierigen Alltag zur Seite standen.
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Diese Unterstiitzung in den ldndlichen Ge-
genden wurde dann nach Ende des Krieges
fortgesetzt. Auch heute arbeiten noch einige
der ehemaligen Sozialarbeiterinnen und So-
zialarbeiter in dem Verein ,Hiéu va Thuong"
mit, der uns hilft und gewihrleistet, dass die
Gelder am richtigen Platz ankommen.

Wir sind sehr dankbar fiir die Initiative von
Karl Schmied (gest. 2006): fiir seine Tatkraft
und sein grofies Mitgefiihl, die bis heute im
Maitreya-Fonds lebendig und sichtbar ge-
blieben sind. Der Dank geht auch an unsere
langjdhrigen und treuen Spender-Freundin-
nen und -Freunde sowie an unsere Partner-
vereine.

All diese positiven Karma-Bedingungen er-
halten unseren Hilfsverein unter dem Motto:

,30 Jahre Maitreya-Fonds
und kein bisschen leiser...”

Ingeborg Krieger
1. Vorsitzende des Maitreya-Fonds



156 | Sangha Blauer Himmel

Feier zum 22. Manifestationstag
der Sangha Blauer Himmel

Wir, die Sangha Blauer Himmel, freuen uns
heute sehr tiber die erste Feier des Manifes-
tationstages der Sangha, insbesondere in An-
wesenheit von Thay Phap An, Schwester
Song Nghiem, Schwester Quan Nghiem und
Schwester Trang Huyen Dieu des EIABs. Ei-
gentlich wissen wir nicht genau, wann die
Sangha gegriindet wurde. Schwester Song
Nghiem erinnert sich, dass es bei der Griin-
dung des Intersein-Zentrums 1999 in Hohe-
nau bereits die vietnamesische Sangha in
Miinchen gab. Frau Chan Dieu erinnert sich,
dass die Zeit, in der die Sangha begann, sich
regelméfig zu treffen, um das Jahr 2001 her-
um lag, als die Sangha einen Raum in der Kir-
chengemeinde in Neuperlach als Praxisort
nutzen durfte. Wenn wir 2001 als das An-
fangsjahr nehmen, hat sich die Sangha in
diesem Jahr 2023 bereits seit 22 Jahren mani-
festiert, und so schreiben wir auf den Feier-
kuchen: ,,22 Jahre Manifestation der Sangha
Blauer Himmel®. Der Name ,,Blauer Himmel“
der Sangha ist der Name, den Thay Phap An
wiahrend eines Retreats im Mai 2012 vorge-
schlagen hat,und,Blauer Himmel“ repréasen-
tiert die wahre Natur aller Dinge, die Bud-
dha-Essenz in jedem Menschen, unsere
Praxis-Zielrichtung. Wir schrieben im Juni
2012 an Schwester Chan Khong und baten sie,

Su Ong (Thay Thich Nhat Hanh) beziiglich
dieses Namens zu konsultieren und ihn von
Su Ong genehmigen zu lassen. So hatte die
Plum Village Sangha in Miinchen in den ers-
ten 11 Jahren keinen eigenen Namen und seit
2012 den Namen ,Blauer Himmel“,

Dafiir, dass wir die Sangha bis heute haben,
sind wir Schwester Song Nghiem sehr dank-
bar. Sie hatte in den ersten Tagen, bevor sie
ordiniert war, grof3e Anstrengungen unter-
nommen, um die Sangha aufzubauen. Nie-
mand in der Sangha Blauer Himmel kann
ihre Opferbereitschaft und ihren Enthusias-
mus zu dieser Zeit vergessen, als sie aus ei-
gener Tasche Busse mietete, um uns anzu-
bieten, an den Plum Village-Retreats in
Darmstadt und in Frankreich teilzunehmen
oder Retreats in Intersein-Zentrum zu orga-
nisieren. Niemand wird vergessen, dass sie
sich die Zeit nahm, um die Sangha-Mitglie-
der zu ermutigen, an den Achtsamkeitsta-
gen teilzunehmen, und mit grofler Menge
kochte. Viele Freunde sagten, dass sie
manchmal zogerten, an Achtsamkeitstagen
teilzunehmen, aber sahen, dass Schwester
Song Nghiem so enthusiastisch war, dass sie
es nicht ertragen konnten, zu Hause zu blei-
ben. Ohne ihre grofie Opferbereitschaft und

ihre grofie Liebe gibe es heute keine Sangha
»Blauer Himmel",

Die Sangha ist auch Frau Chan Dieu sehr
dankbar fiir ihre Bemiihungen, die Arbeit
der Sangha zu tubernehmen, nachdem
Schwester Song Nghiem im Jahr 2004 ordi-
niert wurde. Wir erinnern uns noch an das
Zentrum Chan Khong (Wahre Leerheit) in
der Agnesstrafie 4, das zunichst im Keller
und spiter fiir einige Zeit im Erdgeschoss
war. Chan Dieu hat viel Miihe in den Aufbau
dieses Zentrums gegeben, sich um den Altar,
die Glocken, die Sutras, die Matratzen, die
Sitzinstrumente usw. gekiimmert und fast al-
lein gearbeitet. Ohne die Bemithungen von
Chan Dieu gébe es auch heute keine Sangha
,Blauer Himmel“

Wir sind Eckhard sehr dankbar dafiir, dass
er einen Durchbruch bei der Suche nach ei-
nem Ort zum Praktizieren flir unsere Sangha
geschafft hat. Das ist das BMW-Nachbar-
schaftsforum, das wir bis heute nutzen. Hier
ist ein idealer Standort und dufierst prak-
tisch zu erreichen in Miinchen.

Wihrend der Covid-Epidemiezeit hat das
BMW-Nachbarschaftsforum nur maximal 8



Personen zum Praktizieren zugelassen. Wir
sind Pater Liem sehr dankbar dafiir, dass er
uns mental sehr unterstiitzt und uns die Nut-
zung der Rdume in seiner Kirchengemeinde
ermoglicht hat. Sich in dieser Zeit wieder
personlich treffen zu konnen, nach langen
Online-Ubungen, ist fiir uns ein grofes
Gliick und duflerst wertvoll.

Und das Wichtigste, woriiber wir heute bei
der Feier des Manifestationstages sprechen
mochten, ist unsere tiefe Dankbarkeit gegen-
tiber SuOng. Die Praxis von Plum Village, die
einfachen, leicht verstindlichen Biicher und
Dharma-Vortrige von Su Ong haben uns ge-
holfen, den Buddhismus besser zu verstehen
und uns den spirituellen Weg klar gezeigt.
Das ist der Weg des Verstehens und Liebens,
des Anhaltens und Tiefschauens.

Wir sind Thay Phap An, Schwester Song Ng-
hiem und den Briidern und Schwestern des

Gute Nachricht vom
Tag der Manifestation

(Gedicht von Frau Pham Thi
Thanh Thuy, Hai Phong)

Ein reiner Morgen

Gute Nachricht iiber die Geburt
eines Babys

Seltsamerweise weint das Baby
nicht, sondern ldchelt so
strahlend.

Das Baby ist wie eine kleine Blume,

die in der Morgensonne bliiht.

Es muss sich nur manifestieren,

uns seine Prdsenz schenken,

klar und rein.

Ein bezauberndes Ldcheln,

ein frohliches Gesicht,

ein gesunder Karper,

ein gemdchlicher Schritt,

ein aufrichtiges Wort,

ganz ruhig sitzen,

der Stimme des Himmels und der
Erde lauschen,

den Vbgeln und den Bldttern,

dem Wind und den Glocken.

Willkommen, Baby, du bist hier,

in dieser wundervollen Welt.

Chan Duc Tu Tri
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Vor der Hutte von Thay im Intersein-Zentrum mit Karl und Helga Riedel

EIABs dufierst dankbar dafiir, dass sie sich
immer um uns gekiimmert haben, ein jahrli-
ches Retreat fiir Vietnamesen in Waldbrol zu
organisieren, damit wir die Moglichkeit ha-
ben, intensiv zu praktizieren und unsere
schwankende Energie wiederherzustellen.
Thay Phap An, Schwester Song Nghiem, die
Briider und Schwestern des EIABs besuchen
unsere Sangha auch regelmifig zweimal im
Jahr und halten Dharma-Vortrage, die uns
helfen, die Dharma-Praxis von Plum Village
besser zu verstehen und uns dabei helfen, die
Fragen und Probleme in unseren Herzen
nach und nach zu klaren.

Nun méchte ich einen kurzen Uberblick iiber
unsere Sangha geben. Wie Thay Phap An
und die Schwestern auch wissen, besteht
die Mehrheit unserer Mitglieder aus Perso-
nen im Alter zwischen 40 und tber 70 Jah-
ren. Die Zahl der jungen Menschen unter 40
ist nicht gro® und wir wiinschen uns, dass
es immer mehr junge Gesichter gibt. Mehr
als die Hilfte unserer Mitglieder praktiziert
seit etwa 20 Jahren zusammen, daher verste-
hen wir uns sehr gut. Wir freuen uns sehr,
dass die Harmonie in der Sangha sehr gut
ist und der Teamgeist grof ist. Wir kiim-
mern uns abwechselnd um die Sangha und
wechseln haufig die Leitung der Achtsam-
keitsaktivitdten, sodass viele Menschen die
Moglichkeit haben, die Zeremonie zu leiten,
Raucherstiabchen anzubieten, Glocken zu
lauten, Dharma-Vortrage auszuwihlen und
Dharma-Austausch zu leiten. Wir konzent-
rieren uns nur auf die Plum-Village-Prakti-
ken, und im Allgemeinen unterscheidet sich

unser Verstdndnis des Buddhismus und des
Plum-Village-Praktizierens nicht wesentlich.
Nattirlich gibt es starke und solide Mitglie-
der, auf die wir uns immer verlassen konnen.

Unsere Sangha hat viele Mitglieder, die in
den Intersein-Orden aufgenommen wurden,
und auch viele, die noch nicht dem Intersein-
Orden angehoren, aber immer eine Stiitze
der Sangha sind. Wir glauben, dass sich die
Sangha ,Blauer Himmel“ mit der aktuellen
Anzahl von soliden Mitgliedern und der gu-
ten Briiderlichkeit weiterhin manifestieren
wird, um unseren kleinen Beitrag zum Fort-
bestehen von Su Ongs Werk zu leisten. Unse-
re Sangha bietet einen Online-Deutschkurs
flir Vietnamesen in der Ukraine an, die der-
zeit in die Region Miinchen Zuflucht gefun-
den haben. Der Deutschkurs wird von Herrn
Cat geleitet und von Frau Dung verwaltet. Da-
riiber hinaus hilft Herr Hanh dem EIAB wei-
terhin bei der Verbesserung der Anmel-
desoftware fiir diejenigen, die an Retreats am
EIAB teilnehmen. Unsere Sangha pflegt gute
Beziehungen zur deutschen Sangha GAL in
Miinchen und zur Maitreya-Fonds-Stiftung.
Jedes Jahr spenden wir an diese Stiftung und
haben gemeinsame, sehr freundschaftliche
Aktivititen mit den Freunden von Maitreya-
Fonds am Vesakh-Fest.

Ich mochte Thay Phap An, den Schwestern
und den lieben Freunden herzlich fiir euer
Zuhoren danken.

Chan Duc Tu Tri (Vu The Cuong)
Miinchner Sangha ,,Blauer Himmel“
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Es gibt keinen Weg zum Gluck.
Gluck ist der Weg.

Die Praxis der Achtsamkeitsiibung nach der
Lehre von Thay Thich Nhat Hanh hat unser
Familienleben in den letzten 20 Jahren auf
wunderbare Weise bereichert. Wir haben
viele Friichte dieser Praxis geerntet, darun-
ter eine tiefere innere Zufriedenheit, einen
tieferen Sinn des Lebens, ein friedliches Zu-
sammenleben mit anderen Menschen und
der Umwelt sowie Gelassenheit und Freude
im Hier und Jetzt.

Als unsere Familie vor 10 Jahren aufgrund
beruflicher Griinde ins Ausland zog, um dort
flir zwei Jahre zu leben, wurden wir mit zahl-
reichen Herausforderungen konfrontiert.
Sowohl beruflich als auch privat mussten wir
unser Leben neu organisieren und uns in ei-
nem fremden Land zurechtfinden. In dieser
Zeit gerieten wir oft in Frustration und Ver-
zweiflung. Um einen Ausweg zu finden, ha-
ben wir uns entschieden, uns jeden Sonntag
der Praxis der Achtsamkeit zu widmen. Wir
lasen Sutras, praktizierten Meditation und
verbrachten viel Zeit in der Natur, um neue

Energie zu tanken. Wahrend meiner 45-mi-
niitigen Fahrt zur Arbeit nutzte ich die Zeit
im Auto, um das auswendig gelernte Sutra
der hochsten Weisheit, das Herz-Sutra, im-
mer wieder zu rezitieren. Anfangs verstand
ich nicht viel von den Sutren und den Kon-
zepten der Leere, der Welt des abhingigen
Entstehens, des Nicht-Selbsts und der Ver-
ganglichkeit. Doch durch das stindige Wie-
derholen des Sutras wihrend der Fahrt kam
ich eines Tages zu einer Erkenntnis - alles,
was wir erleben, ist eine Frage der Definiti-
on. Gliick oder Ungliick, Gut oder Schlecht,
Schwierig oder Leicht, all das wird in unse-
rem Geist gebildet. Die Art und Weise, wie
wir die Dinge betrachten, bestimmt unsere
Erfahrung. Mit dieser Erkenntnis konnten
wir das Loch der Frustration iiberwinden
und eine neue Perspektive auf unsere Her-
ausforderungen gewinnen. Ich begann, die
Dinge so anzunehmen, wie sie sind. Anstatt
zu klagen und uns zu beschweren, habe ich
gelernt, die Dinge mit all ihrer Vielfalt zu ak-
zeptieren. Wir praktizierten gemeinsam in

unserer kleinen ,Familien-Sangha“, genos-
sen die Schonheit der Natur und das Zusam-
mensein. Diese Zeit war eine der schonsten
in meinem Leben.

Eine weitere Praxis, die ich in meinen Alltag
integriert habe, ist die Gehmeditation. Nach
dem Essen nehme ich mir regelméfig 20 bis
30 Minuten Zeit, um drauflen spazieren zu
gehen. Diese Gewohnheit hat nicht nur gehol-
fen, meine Gesundheit zu verbessern, son-
dern auch innere Ruhe und Gelassenheit zu
finden. Wir praktizieren gemeinsam Gehme-
ditation jeden Tag, und es wird immer besser,
achtsames Gehen zu kultivieren. Es ist nicht
mehr nur eine ,Ubung*, sondern ich geniefie
das Geftihl, innerlich leer und entspannt zu
sein. Friiher dachte ich immer, dass stindiges
Denken und Griibeln notwendig seien, insbe-
sondere wahrend des Spazierengehens, um
gute Ideen und Losungen flir Aufgaben zu
finden. Heute gehe ich und versuche dabei
nicht zu denken. Mein Geist hat Zeit zum
Ausruhen, und ich kann die Umwelt und die
Natur um mich herum bewusst wahrneh-
men.

Ich habe auch erkannt, dass ich in meiner Ar-
beit sehr viel Miihe investiert habe und auch
viele Erfolge erzielen konnte. Dabei hatte ich
aber auch viele Erwartungen an meine Um-
gebung und andere Menschen. Doch ich habe
gelernt, wenn ich stindig Erwartungen habe,
werde ich immer wieder Leiden und Enttau-
schung erfahren. Daher tibe ich nun, das an-
zunehmen, was moglich und machbar ist,
und das, was auflerhalb meiner Kontrolle
liegt, zu akzeptieren. Die Dinge geschehen
aufgrund einer nattirlichen Ordnung und oft
nicht so, wie wir es uns wiinschen. Durch die-
se Akzeptanz lebe ich friedlicher, gelassener



und gliicklicher. Es ist erstaunlich zu erle-
ben, wie sich Losungen fiir meine Aufgaben
und Schwierigkeiten zur richtigen Zeit mani-
festieren, wenn die Bedingungen erfiillt sind.

Thay hat uns eine weitere wertvolle Praxis
gelehrt, um Stress abzubauen und einen kla-
ren Geist zu bewahren. Wenn mein Kopf vol-
ler Gedanken ist und ich mich miide fiihle,
mache ich gerne eine Entspannungsmeditati-
on. Nach 30 min Entspannungsmeditation
mit Hilfe von vorgefiihrten YouTube-Videos
von Schwester Chan Khong oder von ande-
ren Schwestern und Briidern fiihle ich mich
erfrischt und wach. Die Bodyscan-Ubungen
und Achtsamkeitsmeditation helfen mir,
Korper und Geist zu beruhigen und einen
Zustand tiefer Entspannung zu erreichen.

Der Ort, an dem wir jedes Jahr unsere Ener-
gie auftanken konnen, ist das EIAB. Durch
die Teilnahme an Osterretreats oder Neu-

jahrsretreats konnen wir die buddhistische
Weisheit durch Dharma-Talks von Bruder
Phap An, Bruder Phap Xa, Schwester Song
Nghiem, Schwester Doan Nghiem und ande-
ren Briidern und Schwestern verstehen und
praktizieren. Nach einem Retreat dort fiihlen
wir uns geistig wie neugeboren und kehren
mit neuer, frischer Energie und Motivation
nach Hause zuriick. Hier zu Hause in Miin-
chen haben wir unsere Sangha ,,Blauer Him-
mel”. Die Sangha-Freunde sind sehr nett, lie-
bevoll und hilfsbereit. Wir praktizieren
gemeinsam die Achtsamkeitsiibungen, die
Thay uns gelehrt hat. Wir gehen gemeinsam
wie ein Fluss, leben nach dem Prinzip Verste-
hen und Liebe und jede(r) von uns profitiert
sehr von der Sangha.

Es gibt noch weitere Erfahrungen, die ich
hier nicht alle aufzihlen kann. Ich bin zu-
tiefst dankbar fiir das Leben und die Gelegen-
heit, die Achtsamkeitspraxis nach der Lehre
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von Thay Thich Nhat Hanh kennengelernt
und in mein Leben integriert zu haben. Diese
Praxis hat mir geholfen, mein Leben zu ver-
bessern, inneren Frieden zu finden und das
Gliick im gegenwiartigen Moment zu erfah-
ren. Es ist ein wunderbarer Weg der Acht-
samkeit, der uns lehrt, mit Mitgefiihl, Liebe
und Verstandnis zu leben.

Mogen unsere Erfahrungen andere Men-
schen inspirieren, die Achtsamkeitspraxis in
ihr Leben zu integrieren und die Friichte da-
von zu ernten. Indem wir in jedem Moment
prasent sind und mitfithlend handeln, kon-
nen wir zu einer positiven Veridnderung in
uns selbst und in der Welt um uns herum bei-
tragen. Lasst uns gemeinsam die Schonheit
des Lebens, die innere Ruhe und die Freude
im Hier und Jetzt entdecken.

Chan Duc Tu Dang (Pham Gia Khanh)
Miinchner Sangha ,Blauer Himmel*
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Eine Reise

zur inneren Erfullung

Meine erste Erfahrung mit der Lehre von Sw
Ong Thich Nhat Hanh fand 2003 wihrend ei-
nes Retreats im Intersein-Zentrum statt. Das
erste Retreat mit Sw Ong Thich Nhit Hanh im
Jahr 2010 im EIAB hat mich tief berithrt und
mir gezeigt, wie ich seine Lehren und Prakti-
ken in meinen Alltag integrieren kann. In ei-
nem Gesprach mit Schwester Song Nghiém
erhielt ich eine wichtige Erkenntnis: Sie riet
mir, nicht alleine, sondern in einer Sangha,
einer spirituellen Gemeinschaft, zu prakti-
zieren. Dieser Rat motivierte mich dazu, re-
gelmafig an den Achtsamkeitstagen in der
Miinchner Sangha teilzunehmen.

Ein Jahr nach dieser Erkenntnis nahm ich die
Fiinf Achtsamkeitstibungen im EIAB bei Bru-
der Phap An an. Diese Entscheidung beglei-

tet mich nun seit 12 Jahren und hat mich in
den Hohen und Tiefen des Lebens geschiitzt.

Durch die Achtsamkeitspraxis hat sich mein
Leben positiv verdndert. Ich habe meine wah-
re Natur erkannt und dadurch Mitgefiihl und
Liebe entwickelt, um meine Mitmenschen
besser zu verstehen und anzunehmen.

Wihrend der Corona-Zeit haben mein Mann
und ich das Wandern in den Bergen fiir uns
entdeckt. Dabei habe ich eine wichtige Er-
kenntnis gewonnen: Es geht nicht nur dar-
um, den Gipfel eines Berges zu erreichen,
sondern auch den langen Weg und die Zeit
dorthin zu genieflen. Diese Erkenntnis iiber-
tragt sich auch auf das Leben im Allgemei-
nen. Es geht nicht nur um das Erreichen ei-

nes bestimmten Ziels, sondern darum, den
Weg selbst zu schitzen und zu geniefRen.
Ahnlich wie bei der Gehmeditation kann ich
wihrend einer Bergwanderung alle Anstren-
gungen in den Boden abgeben, die frische
Energie der Erde aufnehmen und dabei die
Schonheit der Landschaft und die Aussicht
genieflen. Ich fiihle mich eng mit der Natur
verbunden, frei und leicht.

Auch unsere Mahlzeiten haben sich durch
die Achtsamkeitspraxis verdndert. Vor dem
Essen rezitieren mein Mann und ich leise die
Fiinf Betrachtungen. Wir danken fiir das Es-
sen, das wir erhalten haben. Dadurch
schmeckt das Essen nicht nur besser, son-
dern erhilt auch eine tiefere Bedeutung als
blofie Nahrungsaufnahme. Wir sind nun von
Herzen gliicklich, einfache Mahlzeiten zu
uns zu nehmen, die unserem Korper und
Geist guttun.

Inzwischen sind 20 Jahre seit meiner ersten
Begegnung mit der Lehre von Sw Ong Thich
Nhit Hanh vergangen. Ich bin heute viel
gliicklicher und schatze die Einzigartigkeit
meiner Mitmenschen, insbesondere meiner
Familienmitglieder und Sangha-Freunde. Sie
bereichern mein Leben auf unzihlige Wei-
sen, und ich bin fiir jede Begegnung dankbar.

Ich freue mich nun sehr aufjedes Treffen mit
der Sangha, meiner spirituellen Familie. Ich
freue mich auf das gemeinsame, liebevolle
Essenund den verstindnisvollen Austausch,
bei dem ich viel von meinen Sangha-Freun-
den lernen kann.

Schwester Song Nghiém hatte absolut recht.
Ohne die Sangha wire ich nicht der Mensch,
der ich heute bin. Ohne die Achtsamkeitspra-
xis von Su Ong Thich Nhat Hanh hitte ich
meine Lebensberufung noch nicht gefunden.
Dafiir binich zutiefst dankbar und gliicklich.

Chan Duc Tu Ai (Nguyen Anh Van)
Miinchner Sangha ,,Blauer Himmel*



Gesternbinich spazieren gegangen und habe
mich einfach von meinen Fiiflen tragen las-
sen, wohin auch immer sie mich fithrten, ich
habe es einfach genossen. Ich habe gelernt,
dass Gltick der Weg und nicht das Ziel ist. At-
mend und die Schritte zdhlend, stand ich
dann auf einem kleinen Wanderweg zwi-
schen Mais- und Weizenfeldern, die Felder
erstreckten sich soweit das Auge reicht. Es
war vor Sonnenuntergang. Am Himmel wa-
ren wunderschone weifle Wolken mit der
orangefarbenen Sonne dahinter, so faszinie-
rend und gleichzeitig atemberaubend schon.
Ich schaute auf den Boden und sah die jungen
griinen und hellgelben Weizenfelder. Sie sa-
hen so gliicklich aus, als wiirden sie das Lied
des Lebens singen. Die Brise beriihrte leicht
meine Haut, so lebendig. Die Welt vor mei-
nen Augen dehnte sich einfach endlos aus, so
reich, voller Leben und doch sehr ruhig.
Dann wurde mir klar, dass die Sonne zusam-
men mit dem Wind und der Luft in den Wei-
zen selbst eindrang und der Weizen zu dem
Miisli verarbeitet wurde, das ich heute Mor-
gen gegessen habe. Ich hatte also bereits die
Sonne, die Wolke, den Regen, den Wind, das
Universum in mir. Die Erkenntnis war so
real, dass sie mich bis ins Mark erschiittert
hat, ich konnte das Gliick, die Freude und den
Frieden in jeder meiner Zellen spiiren. Ich
flihlte mich in diesem Moment so genahrt,
und dieser Moment nihrt viele andere mei-
ner Momente. Die Lektion, tief zu leben, wur-
de oft von Su Ong Thich Nhat Hanh gelehrt,
und das war einer der Momente, die ich in
meinem tiglichen Leben gelebt und erlebt
habe.

Wenn ich zuriickdenke, wie aufbrausend
und ausgelassen ich war, immer mit etwas be-
schaftigt und Dinge schnell erledigend, hitte
ich mir nie vorstellen kénnen, dass ich so
langsam leben und so einen tiefen Ge-
schmack vom Leben haben wiirde. Ich habe
gelernt, jeden Moment tief und vollstindig
zu leben. Ich habe mich von jemandem, der
immer schnell und in Eile ist, zu jemandem

Der Weqg!

gewandelt, der den Prozess einfach genief3t.
Ich war verloren und jetzt habe ich meinen
Weg gefunden. Die Transformation verlief
langsam und dauerte lange. Es ist 6 Jahre her,
seit ich von Su Ong wusste. Riickblickend
war es ein langer, aber sehr aufschlussrei-
cher und erhellender Weg. Es ist voller auf-
schlussreicher Selbstfindung und zweifellos
mit viel Freude. Der Weg von Su Ongist nicht
schmerzhaft oder ermiidend, wie wenn man
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Tag und Nacht lernen und hart kimpfen
muss, um einen Abschluss oder einen Preis
zu bekommen. Der Weg von Su Ong bringt je-
denMoment Freude, Ruhe und ist voller Wis-
sen. Er zeigte mir, wie ich mich selbst entde-
cken kann, indem er durch verschiedene
Methoden erfihrt, wer ich bin und warum
ichbinwie ich bin. Er versteht es, komplizier-
te Sutras leicht verstindlich und praktikabel
zu machen. Die Art und Weise, wie er mir
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zeigte, wie mein Gefiihl mich kontrolliert,
ohne dass ich mir dessen bewusst war, ist so
aufschlussreich und augendffnend. Ich kam
2017 als verlorener und verzweifelter
Mensch nach Plump Village und kam eine
Woche spéter als neuer Mensch heraus, mit
Verstandnis fiir mich selbst und mit Perspek-
tiven. Von diesem Moment an war ich fiir im-
mer ein veranderter Mensch. Ich habe Su
Ong nie personlich getroffen, nur durch sei-
ne Biicher, Videos, seine Fortsetzung: die
Nonnen und Moénche im Dorf Plum, aber ich
weiR, dass er immer und tiberall bei mir ist.

Dann traf ich meine Sangha in Miinchen. Ich
habe meine spirituelle Familie gefunden.
Sangha ,Blaue Himmel“ wurde von Schiilern
von Su Ong kreiert und wir halten zusam-
men, gehen gemeinsam, licheln gemeinsam
und flieflen gemeinsam wie ein grofier Fluss
ins Meer. Wir haben gerade unser 22-jihri-
ges Jubildum in Anwesenheit von Bruder
Phap An und Schwester Song Nghiem gefei-
ert. Die Sangha war das Riickgrat ihrer Mit-
glieder. Wir helfen einander in emotionalen
Notlagen, unterstiitzen EIAB bei Bedarf und
arbeiten gemeinsam an sozialen und wohlté-
tigen Veranstaltungen. Die uns verbinden,
uns Freude und Gliick bringen. Da fiihle ich
mich zugehorig.

Ichiibe jeden Tag weiter, integriere Meditati-
on und Achtsamkeit in meinen Alltag, die
meinem Tag einen Sinn verleihen. Ich entde-
cke ein Meer an Wissen aus den Biichern von
SuOng, aus seiner Lehre. Ich hore mir fast je-
den Tag sein Lehrvideo an. Sie sind mein tig-
licher Begleiter, seine Lehren sind immer auf
die eine oder andere Weise in meinem Leben
anwendbar. Die buddhistische Psychologie
ist so ein Meer an Wissen, dass man nie ge-
nug wissen kann. Es ist nicht die Art von Wis-
sen, die man allein mit Intelligenz erlernen
kann, es ist die Art von Wissen, die man mit
dem ganzen Selbst erlernen muss, iiber alle
wissenschaftlichen Grundlagen hinaus. Su
Ong hat mir viele Tiiren gedffnet. Er gab mir
den Schliissel zu ,Verstehen ist Liebe". So ein-
fach, aber duflerst kraftvoll. Ich lebte ent-
spannt und in Harmonie mit jedem, dem ich
begegne. Ich habe meine Familie viel besser
verstanden, Liebe gefunden, von der ich
dachte, dass ich sie nie wieder finden konnte,
und Menschen von verschiedenen Seiten ge-
sehen. Ich habe gelernt, das ganze Bild zu se-
hen und nicht mehr nur einen kleinen Teil
davon.

Ich habe nicht an Wunder geglaubt, aber jetzt
glaube ich fest daran. Ich hatte das Gliick, im
September 2022 am Vietnamesischen Retreat

im EIAB teilzunehmen. Der Dhama Vortrag
von Bruder Phap An tber das Lotus-Sutra
brachte mich auf eine ganz neue Ebene der
Erleuchtung. Ich weif}, dass jeder Moment
ein Wunder ist, aber nur durch mein Wissen,
mit dem Lotus-Sutra und der Art und Weise,
wie Bruder Phap An die Geschichte erzihlt,
kann ich sie mit ganzem Herzen und ganzer
Seele spiiren und ich lebe sie. Ich bin einfach
jeden Moment so dankbar fiir das Gliick, Su
Ong gefunden zu haben. Obwohl Su Ong kor-
perlich nicht mehr da ist, hort er, genau wie
Buddha, nie auf zu existieren. Ich sehe ithn in
Bruder Phap An, Schwester Song Nghiem, al-
len anderen Nonnen und Moénchen, in mei-
ner Sangha und in mir selbst und meinen
Kindern....

Es scheint mir, dass das, was ich gelernt habe,
viel ist, aber ich weif}, dass es nur der Anfang
einer langen, erleuchtenden Erkundungs-
reiseist......

Kim Dung Han
Miinchner Sangha ,,Blauer Himmel*
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Die inspirierende Begegnung mit
Thay Thich Nhat Hanh
und der Weg zur Achtsamkeit

Heute Morgen bin ich wie gewohnt aufge-
wacht und habe mich in der Facebook-Grup-
pe ,Phamily“ (meine Familien-Gruppe
»Pham“) umgesehen, um Neuigkeiten iiber
meine Geschwister und meine Kinder zu er-
fahren. P16tzlich habe ich eine Seite entdeckt,
die ich noch nie zuvor gesehen habe. Die Sei-
te heift,,Pht Tho Qué Minh®, und jemand hat
,10 zeitlose Zitate von Zen-Meister Thich
Nhat Hanh“ geteilt. Laut Inhaltsangabe
scheint es eine Seite der Provinz Phi1 Tho zu
sein, und es hat mich tberrascht, dass die
Lehren des Ehrwiirdigen Meisters auch dort-
hin kommen. Die 10 Zitate fassen die Themen
Schmerz, Gliick, Zuhoren und Verstandnis,
Liebe und Mitgefiihl, Leben im gegenwarti-
gen Moment und Stille sehr pragnant zusam-
men. Dieser Inhalt hat wahrscheinlich je-
manden inspiriert, es zu teilen, so wie ich es
vor fast 23 Jahren gemacht habe, als ich den
Ehrwiirdigen Meister zum ersten Mal traf,
seine Lehren horte und mit der Plumvillage-
Gemeinschaft in Kontakt kam.

Vorher war mein Leben voller Schmerz und
Verzweiflung und ich war oft in schlechter
Stimmung oder depressiv. Nach meinem Ab-
schluss habe ich mein Leben aufgebaut, Pla-
ne fiir mich selbst gemacht - flir 3, 5,10 Jahre.
Ich hatte relativ viel Erfolg in meinem Beruf,
habe geheiratet und habe drei Kinder mit
meiner deutschen Frau. Wir kiimmern uns
gemeinsam um das Familienleben mit unse-
ren Kindern. Ich war gliicklich und zufrie-
den. Meine Pline und Vorstellungen schie-
nen zu funktionieren. Nach aufien hin schien

alles in Ordnung zu sein, aber es gab interne
Konflikte, die ich anfangs nicht bemerkt habe
und die langsam mein Leben beeinflussten -
zum Beispiel kulturelle Unterschiede, die
Vorstellungen tiber Familienbeziehungen
und die Entwicklung meiner Kinder. Alles
entwickelte sich anders als ich dachte und
verursachte mir Schmerzen. Als meine
Schwagerin das sah, empfahl sie mir, den
Buddhismus zu erkunden, um meinen eige-
nen Weg zu finden. Sie schenkte mir einige
Biicher tiber den Buddhismus und tiber die
Sutras. Zu dieser Zeit fand ich sie schwierig
zu verstehen und dachte, dass sie mir nicht
wirklich helfen wiirden. Ein enger Freund
aus den USA empfahl mir, Biicher von Thay
Thich Nhat Hanh zu lesen, weil sie leichter
verstandlich wiren. Friiher kannte ich Thay
nur durch das Buch ,Mutter das erste Wort
flir Liebe®. Als ich 19 oder 20 Jahre alt war,
hatte mir ein Freund dieses kleine Buch gege-
ben. Nachdem ich es gelesen hatte, war ich
sehr bewegt und bewunderte den Autor.

Im Oktober 2000 kam Thay mit der Sangha
nach Miinchen, um o6ffentliche Vortrige zu
halten. Danach ging er mit der Sangha ins In-
tersein-Zentrum in Hohenau. Mein Freund
Catnahm an einem der Vortrige teil und rief
mich anschliefiend begeistert an, um mir da-
von zu erzahlen. Vorher hatte mein Freund
Ngoc, der in Stuttgart lebt, eine E-Mail an
michund einige andere Freunde in Miinchen
geschickt und mich eingeladen, an einem Tag
der Achtsamkeitspraxis mit Thay teilzuneh-
men, der am ndchsten Tag im Intersein-Zent-

rum stattfinden wiirde. Wir trafen uns am
Bahnhof und fuhren zusammen mit dem Bus
nach Hohenau. Im Bus traf ich zum ersten
Mal Schwester Quyén und Schwester Phwrong
Chi, die jetzt Schwester Song Nghiém ist. Zum
ersten Mal sang ich im Bus ein Meditations-
lied:

Einatmen, Ausatmen
Wie eine frische Blume...

Zum ersten Mal fiihlte ich eine sanfte Ruhe.
Wenn ich sang, wenn ich auf meinen Atem
achtete, vereinte sich mein Herz mit der Mu-
sik und den Worten.

Als wir ankamen, waren die anderen bereits
zum Meditieren mit Thay gegangen. Es war
ein warmer Herbsttag mit goldenen Blittern,
und alle saflen draufien auf einer Wiese um
Thay herum und sangen gemeinsam Medita-
tionslieder. Schwester Chan Khong gab An-
weisungen. Wir wurden still dazu angeleitet,
zusammenzusitzen, zuzuhdéren und gemein-
sam zu singen. Es war eine warme
Atmosphére. Schwester Chan Khong sprach
iiber ihre Wahrnehmung der Schonheit der
Natur um sie herum und wie wichtig es ist,
mit dem Atem zuriickzukehren, im gegen-
wartigen Moment zu leben und das Leben um
einen herum zu schitzen. Ich erinnere mich
noch an ihre Worte: ,Jeder Baum kann die
Gestalt eines Bodhisattvas haben.” Ich erin-
nere mich daran, weil ich die Natur liebe. Im-
mer wenn ich traurig bin, gehe ich gerne im
Wald spazieren, gehe an den See, bade im See.
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Es ist wie eine nattirliche Reaktion, um die
Traurigkeit zu lindern, um meine depressive
Stimmung zu beruhigen. Ja, genau! Die Biu-
me und Pflanzen sind die Bodhisattvas, die
mich gerettet haben.

Danach haben wir Thay bei einem Vortrag
zugehort. Das Thema: ,Wie konnen wir ler-
nen, uns selbst zu beherrschen, um Angste
und Sorgen im taglichen Leben, in der Ehe,
zwischen Eltern und Kindern oder im Um-
gang mit anderen Menschen zu vermeiden?“

Thay betrat den Meditationsraum so schlicht,
aber sowiirdevoll. Seine Rede war so einfach,
aber etwas darin beriihrte mein Herz. Ich
horte jedem Wort, jedem Buchstaben auf-
merksam zu. Oft war ich bewegt und weinte.
Seine Worte beriihrten meine Gedanken und

mein Herz. Tay schien zu wissen, was ich
brauche und was ich tun sollte. Thay gab mir
einen neuen Blick aufdas Leben. Als ich Thay
iiber die Sorgen um meine Kinder sprechen
horte, flossen Trinen, als wiirden sie den
Fluss hinabfliefien. Thay weckte Liebe in mir,
mein Herz 6ffnete sich, es war nicht mehr be-
grenzt durch Vorurteile, die mich und die
Menschen um mich herum leiden lief3en. So-
gar andere Sorgen tiber meine Karriere, mei-
ne zukiinftigen Plane wurden wie ein Schliis-
sel betrachtet, der den Weg offnete. In den
Dharma-Gruppen teilten viele Menschen
ihre Erfahrungen mit der Atempraxis, um
Achtsamkeit bei der Arbeit zu bewahren.
Diese Erfahrungen haben mir spéter gehol-
fen, ruhig in meiner Arbeit zu sein, bessere
Ergebnisse zu erzielen und eine gute Bezie-
hung zu meinen Kollegen zu haben.

Seitdem bin ich begeistert davon, die Biicher
von Thay zu lesen, buddhistische Lehren zu
erforschen, Atem- und Lachiibungen zu er-
lernen. Ich habe an Achtsamkeitsveranstal-
tungen teilgenommen, die von den beiden
Schwestern Chan Diéu und Phwrong Chi orga-
nisiert wurden, und spater wurde ich Mit-
glied der Sangha in Miinchen. Das unbestan-
dige Leben hat seine Herausforderungen.
Manchmal denke ich, dass ich wie ein Boot
auf dem Fluss des Lebens bin, dass es Stiirme
und schwere Wellen gibt, aber das Boot sinkt
nicht, dank Thay, dank den verehrten Leh-
rern und Schwestern, dank der Sangha.

Chan Duc Tu Quang (Pham The Hanh)
Miinchner Sangha ,,Blauer Himmel*
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Wie Siddharta zum Buddha wurde

Im Jahr 2017 horte ich zum ersten Mal von
Meister Thich Nhat Hanh durch Bilder und
Geschichten in den Medien. Meine Freunde
erzahlten mir von ihm, von seiner Liebe und
seinem Widerstand gegen Krieg und Gewalt.
Injenen Tagen stand ich vor eigenen Schwie-
rigkeiten und Verletzungen im Leben. In
meiner Verlorenheit suchte ich nach etwas,
das diese Leere fiillen konnte.

Ich begann das Leben und die Lehren von
Thay zu erkunden, indem ich das Buch “Der
alte Weg der weiflen Wolke™ las und Filme
iiber den Pfad des edlen Buddha auf YouTube
ansah. Die Bilder und Lehren des erhabenen
Buddha hinterliefen einen starken Eindruck
in meinem Geist. Ich spiirte, dass diese Welt
anders war, ganz anders als alles, was ich zu-
vor erlebt hatte. Sie war erfiillt von Frieden,
Ruhe und bedingungsloser Liebe.

Erneut empfand ich eine grofe Zuneigung zu
Thay und sehnte mich danach, ihm zu begeg-
nen. Er hatte “Der alte Weg der weiflen Wol-
ke” geschrieben, ein wunderbares Werk, das
Samen der Hoffnung und Liebe in mein Her-

zen pflanzte. Ich mochte ihm danken, dass er
mich inspiriert hat, das Praxiszentrum Plum
Village zu erkunden.

In jenem Sommer des Jahres 2017 hatte ich
schliellich die Gelegenheit, Plum Village in
Frankreich zu besuchen. Das Gefiihl diesen
Ort zu betreten, war sehr friedlich, warm-
herzig und voller Liebe. Obwohl ich Thay
nicht personlich getroffen hatte, spiirte ich
seine Prasenz durch die Ménche und Nonnen
dort. Zu diesem Zeitpunkt kannte ich Thay
noch nicht gut, ich hatte nur ein paar Dhar-
ma-Reden gehort. Aber ich hatte das Gefiihl
einen Teil von mir hier gefunden zu haben.

Nach meiner Riickkehr aus Plum Village
nutzte ich die Zeit, um mehr tiber Thay durch
seine Vortrige und Interviews zu erfahren.
Ich entdeckte seine Energie des inneren Frie-
dens, sein sanftes Licheln und seine langsa-
men, behutsamen Schritte. Ich erkannte, dass
Thay ein tiefes Verstdndnis und eine liebe-
volle Giite fir Menschen in Leidenssituatio-
nen hatte. Er gab alles, was er hatte, um es
den Monchen, Nonnen und anderen Men-

schen weiterzugeben, die mich mit seiner Be-
gegnung bekannt machten. Es war die Ener-
gie des inneren Friedens, ein weitreichendes
Verstindnis, mitfithlende Liebe und be-
dingungslose Akzeptanz.

Dank der Monche und Nonnen in Plum Villa-
ge lernte ich auch das EIAB Institut und den
Sangha Bau Troi Xanh in Miinchen kennen,
wo ich jetzt lebe. Ich bin wirklich dankbar,
dass ich durch vergangene Leiden die Mog-
lichkeit hatte, diesen Weg des Friedens zu
entdecken.

Ich bin unendlich dankbar fiir die Unter-
stlitzung, die mir die Monche, Nonnen,
Sangha und spirituellen Freunde auf diesem
Transformationsweg gegeben haben. Jeder
Moment der Achtsamkeit gibt uns die Chance
zu erkennen, dass dies auch der Moment ist,
in dem wir Thay begegnen.

Kim Nguyen
Miinchner Sangha ,Blauer Himmel*
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Bewegungsmeditation -
Gluckliches Leben durch Meditation
und Qi Gong/Tai Chi

Der Buddha lehrt uns, dass unser Korper
und Geist eine Einheit ist, und dass unser
Geist bzw. unsere Psyche einen immens gro-
fen Einfluss auf unseren Gesundheitszu-
stand nimmt. Daher sollten wir taglich Medi-
tation, Tiefenentspannung und korperliche
Ubungen machen, um unseren Kérper und
Geist in ein harmonisches Gleichgewicht zu
bringen und um unsere Wunden und Blocka-
denzu heilen. Wir wissen heute, dass bereits
im Mutterleib das seelische Wohl der
Schwangeren das Immunsystem ihres Kin-
des beeinflusst. Um einen friedvollen und
gutmiitigen Geist zu haben, lernen wir ande-
ren Menschen mit Respekt und Liebe zu be-
gegnen, sich selbst und den Lebewesen um
sich zu helfen, als auch der Natur mit Wert-
schatzung entgegen zu treten.

Diese Weisheiten begleiten unsere Familie
und immer wieder bemithen wir uns die bud-
dhistischen Lehren in unser Leben einfliefien
zu lassen. Bereits in unseren Anfingen, in

China, haben wir neben unserer Passion der
traditionellen Gesundheitslehren, Kung Fu,
TaiJiund Qi Gong, immer wieder die Paralle-
len zum Buddhismus erkannt. Die chinesi-
schen Bewegungskiinste, sowie auch Medita-
tion und die Traditionelle Chinesische
Medizin, haben das Potential Menschen zu
unterstiitzen, ihre Gesundheit zu pflegen
und uns an unsere Achtsamkeit zu erinnern.
Aus diesem Grund haben wir rasch unseren
Weg gefunden, der uns seither von China bis
hin nach Osterreich gefiihrt hat, um diese
Traditionen den Menschen in Europa weiter-
zugeben. Eine Sache ist dabei fiir uns ganz
klar: das Lernen der Bewegungskiinste geht
Hand in Hand mit den Lehren des Buddha.

Bereits in den 1980er Jahren in China haben
wir bei unseren Besuchen in buddhistischen
Tempeln und wihrend der Gespriche mit
den dort lebenden Monchen und Nonnen
vom hoch-verehrten Thich Nhit Hanh ge-
hort. Sie erzahlten uns von seinen Lehren,

welche in unserer damaligen Heimat bis in
die kleinsten Dorfer Siidchinas verbreitet
waren und auf hochste Wertschitzung stie-
fen. Fiir uns bleibt aus dieser Zeit vor allem
seine Betrachtung des achtsamen Gehens in
Erinnerung, welche wir heute als Gehmedi-
tation kennen. Von diesem Moment an haben
wir die Lehren von Thich Nhat Hanh mit gro-
flem Respekt und Sorgfalt studiert und inun-
ser Leben eingebracht.

Der Buddhismus war schon immer ein gro-
fer Teil unserer Familie. Besonders inner-
halb unseres Familienalltags praktizieren
wir die Lehren von Thich Nhat Hanh, wie bei-
spielsweise das liebevolle Reden miteinan-
der, das tiefe Zuhoren, das achtsame Kochen
und Essen, und vor allem die Wertschitzung
gegentiber allen Lebewesen und der Natur.
Diese so wichtigen Lehren fliefien seit jeher
auch inunseren Unterricht, von Vater Zhang
Xiao Ping und Sohn Zhang Zhi. Die Erfahrun-
gen und Erkenntnisse, welche wir durch un-
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sere buddhistische Praxis empfangen, sind
ein stetiger Begleiter in all unseren Lebens-
bereichen. Als Schiiler von Thich Nhat Hanh
und seinen Lehren, empfangen wir Freude
und Inspiration, welche wir anderen Men-
schen weitergeben mochten. Die Lehren sind
ein wertvolles Fundament anderen Men-
schen zu unterstiitzen und die Tugenden,
welche wir von Thich Nhat Hanh lernen durf-
ten eine so wichtige Grundlage fiir unser Zu-
sammensein, weshalb unsere Familie auch
den Beschluss fasste nach Europa zu kom-
men um dieses Wissen, kombiniert mit unse-
rer Passion der Bewegungskiinste und der
Chinesischen Medizin, weiter zu geben.

Als Osterreich unsere neue Heimat wurde,
hatten wir die Chance noch intensiver von
Thich Nhat Hanh's Lehren zu héren und er-
fahren. Im Jahr 2004 haben wir das grofle
Gliick gehabt an einem Retreat vom verehr-
ten Lehrer Thich Nhat Hanh und den liebe-
vollen Briidern und Schwestern in Nieder-
bayern teilzunehmen. Das Retreat wurde von
einigen Hundert Personen besucht und den-
noch war es eine so wunderbar friedvolle At-
mosphare, ein intensiver Austausch, und ein
tiefes Kennenlernen untereinander. Es war
ein besonderes Gliickgefiihl, dass wir auch
auflerhalb unserer gewohnten Umgebung
unseren buddhistischen Weg weiter gehen
und sogar vertiefen konnten. Besonders die
Lehren zur Achtsamkeit im taglichen Leben,

welche so vielen Menschen auf der Welt ge-
holfen haben, hat uns gertihrt und ist zu un-
serer Lebenspraxis geworden.

All dies kénnten wir allerdings nicht authen-
tisch umsetzen, wenn wir selbst nicht die
buddhistischen Lehren praktizieren wiir-
den. Seit unserer jeweiligen Jugendzeit, so-
wohl Vater Zhang Xiao Ping, als auch Sohn
Zhang Zhi, besuchen wir selbst den buddhis-
tischen Unterricht und seit mehr als 20 Jah-
renorganisiert unsere Familie eine jdhrliche
Reise ins buddhistische Kloster in China fiir
unsere Schiilerinnen und Schiiler, damit
auch sie vom Buddhismus erfahren und ihre
eigene Praxis vertiefen konnen.

Innerhalb unserer Kurse und Seminare ver-
mitteln wir neben Tai Ji, Qi Gong und Kung
Fu, auch die Meditation und Interpretation
von buddhistischen Sutras, wie beispielswei-
se das ,Herzsutra®, oder auch ,Diamantsut-
ra“. Im ,Diamantsutra® ist es beispielsweise
ibermittelt, dass wir nicht unterscheiden
sollen zwischen Lebewesen, zwischen dem
Guten und Schlechten, sondern alle Lebewe-
sen die gleiche Art von Liebe und Wertschat-
zung verdienen. Daher ist es fiir uns ein
wichtiges Anliegen dieses Wissen auch ande-
ren Menschen weiterzugeben und womaog-
lich auch bei ihnen die ersten Wurzeln set-
zen zu konnen.

Bei einem unserer ersten Besuche im EIAB
und dem Kennenlernen des Instituts vor vie-

len Jahren sahen wir die Hingabe der dort le-
benden Briider und Schwester die Lehren
von Thich Nhat Hanh in allen Bereichen des
Alltages zu leben und anderen Interessierten
zu vermitteln. Schon der hoch-kultivierte
Zen-Meister Bodhidharma erkannte auf sei-
ner Reise von Indien nach China, dass die
Monche im Kloster nicht nur den Geist, die
Ruhe und Frieden kultivieren sollten, son-
dernauch ihre korperlichen Fahigkeiten for-
dern miissen, um ihre Gesundheit zu pflegen.
Aus diesem Grund war es fiir uns ein grofies
Anliegen unser Fachgebiet in den Bewe-
gungsklinsten auch den Briidern und
Schwestern des EIAB weiterzugeben, damit
sie ihre Korper mit Qi Gong und Tai Chi ge-
sund halten konnen und so in weiterer Folge
auch mehr Energie haben fiir all ihre wichti-
gen Tatigkeiten.

Bis heute denken wir immer wieder an die
ersten Momente in unserer alten Heimat zu-
riick, als wir damals begannen die Lehren des
Buddha und die Weisheiten von Thich Nhat
Hanh zu studieren und praktizieren. Das
harmonische Ineinanderflieflen von Bewe-
gung und Achtsamkeit, welche uns das ganze
Leben begleiten wird.

Familie Zhang
Zhang Xiao Ping
Zhao Jun

Zhang Zhi
Zhang Chao
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Schatztruhe

Jesus hat ein Herz
Baby Buddha hat ein Kreuz
Quelle der Freude

Treasure Chest

Jesus got a heart
Baby Buddha got a cross
Fountainhead of joy

&

Metta-Fluss

Christus zeigt seine Brust
Baby Buddha zeigt sein Kreuz
Quelle des Mitgefiihls

River of Metta

Christ displays his breast
Baby Buddha shows his cross
Spring of compassion

&

Zeichen und Wunder

Herz des Mitgefiihls
schlagt ein Eisenkreuz in
das Dharma-Rad

Signs and Wonder

Heart of compassion
Beat an iron cross into
The wheel of Dharma

&

Gedichte

Ja,ja

Gewdchshaus des Herzens
Aus klebrigem, schmutzigem Schlick
spriefst Verwandlung

Yes, Yes

Hot house of the heart
Out of gunky, mucky silt
Transformation sprouts

&

Phasen

Der Viertelmond ist verschwunden
Der Neumond erstarkt
Zeit, deine Trdume zu pflanzen

Phases

Quarter Moon has gone
The New Moon is coming strong
Time to plant your dreams

&

schiiler

der Lehrer folgt stets
den Weisungen des Meisters, schiiler
dagegen sind anders

students

teacher always does
what the master says, students
though are different

&

geniefe

diese bewolkten Zeiten
4 they are here 4 u 2
kultiviere dein Yen

enjoy

these cloudy days
4 they are here 4 u 2
cultivate your yen

&

Schwinden

DraujSen ein starker Sturm
Drinnen eine schwindende Flamme
Bastion gegen die Dunkelheit

Fading

Outside a great storm
Inside a fading candle
Fending off the dark

&

Ineinander fliefRen

In dieser schwindenden Welt
ist die Kraft der Tranen am mdchtigsten
Ineinander fliefsend

Twining

In this fading world
The strength of tears is strongest
Twining together

&



Kleines Flof3

Gebeuteltes kleines Flofs
Wie weit kann es mich tragen?
Zum anderen Ufer

Little Raft

Battered little raft
How far can it carry me
To the other shore

&

Eine Tasse Tee

Die Kunst des Dienens
Absicht und Demut
Yin und Yang in Harmonie

A Cup of Tea

The art of serving
Intent and Humility
Balancing yin and yang

&

Geduld

Ich kann nicht anders
Eine Tasse leer, eine voll
In der Hoffnung, dass du kommen wirst

patience

I can t help myself
One cup empty, one cup full
Hoping you will come

N7
Jihad

Gelobt sei der Heilige Krieg
Doch nur der Krieg in deinem Herzen
ist des Kampfes wiirdig

Jihad

Praise the holy war
The only war worth fighting
Is in your own heart

&

Jihad 101

Im heiligen Krieg kdmpfend
Sei nicht sanftmiitig, greif zu den Waffen
Befreie dein Herz von Stolz

Jihad 101

Fighting the holy fight
Be not meek and take to arms
Rid your heart of pride

&

Jihad 201

Jeder Mensch kdmpft den eigenen
inneren Krieg der Rechtschaffenheit
Respektiere die Geschenke Allahs

Jihad 201

Each Man fights his own
Inner war of rectitude
Respect Allah’s gifts

&

Jihad 301

Zeit zuzuhdren
Zerstére alle vorgefassten Gedanken
Uber Gott und Menschheit

Jihad 301

Time for listening
Destroy all preconceived thoughts
About God and Man

&

Jihad 401

Der letzte Kampfruf
Reinige dein Herz von Vorurteilen
Lebe in Frieden mit allen

Jihad 401

Final battle cry
Purge your heart of prejudice
Live in peace with all

&
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Dieser Zauber

Dieser Zauber dst sich auf
In jenen Zauber

In den ndchsten Zauber
Von Zauber zu Zauber
Nichts als Zauber

Geniefse dein
Karma

Mit einem

Ldcheln

Denn schlieflich
Ist es deins

Und bereits bezahlt

This Magic

This magic dissolves
Into that magic

Into the next magic
From magic to magic
Nothing but magic

Savor your
Karma

With a

Smile

After all

It is yours

And it § paid for

&

So viele Griinde fiir Tranen

So viele Grtinde fiir Trdnen

So viele Griinde fiir Lécheln

Mein Korper ist voller Geldchter

Meine Seele voller Dankbarkeit, Demut
Und ewig wihrender Freude

Lass die Trdnen fliefien

So many Reasons for Tears

So many reasons for tears

So many reasons for smiles

My body is filled with laughter
My soul with gratitude, humility
And everlasting joy

Let the tears flow

&
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Don’t miss out

Versdume keine Chance
Zu singen und tanzen
Trdnen zu vergiefsen

In Stille zu sitzen

Zu lachen und lachen
Und noch mehr zu lachen

Don’t miss out

Don t miss a chance
To sing and dance

To weep and cry

To sit in silence

To laugh and laugh
And laugh some more

&

Wie man etwas Gutes tut
Oder Zwolf Schritte, um ein
Schmetterling zu werden

Vergiss die Vorstellung guter Taten
Reinige dein Herz

Vergiss dabei das Reinigen
Ube Mitgefiihl

Reinige weiter

Werde still

Bereinige die Taten

Werde still

Nutze den Augenblick

Sei wie der Wind
Hinterlasse keine Spuren
Lasse los

Zielorientierung bedeutet

Dass wir unsere Vorstellungen, unsere
Bediirfnisse

Der Welt aufdrticken

Dana ist genauso

Wenn wir dem Li folgen

(Korn in Jade) folgen wir

Der Bewegung des Universums

Ohne Anhaftung

Den Plan der Natur erfiillend

Den Wolken des weiten Himmels gleich

Oder den Schmetterlingen auf den
Feldern

How to Do a Good Deed
Or The twelve Steps of Becoming
a Butterfly

Forget the idea of good deeds
Purifying the heart
Forget purification

Practice compassion
Purify some more
Become silent
Purify action

Be silent

Grab the moment
Be like the wind
Leave no traces

Let go

Goal orientation means
Pressings our ideas and

Our wants on to the world
Dana is no different

When we follow the Li

(grain in jade) we follow

The movement of the universe
Clinging to no thing

Fulfilling natures design

Like the clouds of the vast sky
Or the butterflies of the fields

&

Wie man ein Rhopalocera wird
- die Basics

Kehre vor der eigenen Tiir
Schwimme ruhig mit dem Strom
Und schaue niemals zuriick

The ABC’s of Becoming a
Rhopalocera

Sweep before your door
Quietly go with the flow
And never look back

David Lewis Schenker
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Meine

,personliche Nachricht”

Es war im Sommer 2022 als ich von Thich
Nhat Hanh erstmalig horte, auf einer Hunde-
wiese in K6In. Dort begegnete ich einer ande-
ren Hundebesitzerin, die mir von einem Au-
tor erzahlte, der wunderbare lebensnahe,
buddhistische Lebensratgeber schrieb. Sein
Name war fiir mich nicht zu behalten. Das
Einzige, was ich nicht vergessen konnte, war
die Tatsache, dass ein Autor mit komplizier-
tem Namen Werke schreibt, die die
Leser*innen an die Hand nehmen und durchs
Leben fiihren.

Ein paar Wochen spéter in diesem Sommer
erhielt ich zufallig (oder nicht zufillig, wo-
moglich sogar eigen verschuldet?) eine Brust-
krebsdiagnose.

Meine Welt geriet aus allen Fugen. ,Wie soll
es weitergehen? Geht mein Leben weiter?
Wie lange geht es gut? War die Krankheit
noch rechtzeitig erkannt, oder zu spat?*

Es fiihlte sich an wie eine Quittung. Zu lange
hatte ich Raubbau an mir selbst betrieben.
Alleinerziehend, Selbststindig und COVID
hatte mich wirtschaftlich mehr als nur ge-
troffen. Ohne die Hilfe von Freunden wére
die Situation schon vor der Krankheit kaum
zu bewiltigen gewesen. Zihlte ich mich doch
noch vor der Krankheit aufgrund dieser tol-
len Hilfeleistung als Gliickspilz.

LDenkste Puppe”, sagte die strenge Korrekt-
heit und die Hoffnungslosigkeit in mir im
Chor.

Hatte ich doch schon so lange mit guten Vor-
sitzen mein Leben bestritten: kein Alkohol,
kein Rauchen, viel Yoga, kein Fernsehen. Ich
hatte artig und fleifdig alle Hohen und Tiefen
genommen. Alles so griindlich wie moglich,
ohne mich zu beschweren. Getreu der golde-
nen Regel: ,Was du nicht willst, das man dir
tu, das flige keinem Anderen zu.“ Jederzeit
hilfsbereit sein.

Und dafiir wurde ich immer wieder mal
punktgenau vom Leben beschenkt. Welche

von Thay

kleinen Dinge des Alltages ich mir auch
wiinschte, das Leben hatte sie mir angespiilt:
Uber Lebensmittelrettung und ,Zu Ver-
schenken - Kisten“ vor den Hiuserwanden.
Und dennoch: Mein Leben brachte mir Brust-
krebs.

Was tun?

Meditieren, Visualisieren, toxische Dinge
fernhalten?

Aber wie geht es richtig? So, dass ich gesunde
und tiberlebe.

YouTube, mittlerweile eine gut genutzte In-
formationsquelle, bot mir erste Hilfe. Da war
er dann auch, der komplizierte Name. Mein
sofort ins Herz geschlossener neuer You-
Tube-Star war gefunden.

Thich Nhat Hanh. Morgens, mittags, abends,
nachts.

Ich erinnere mich zudem an einen Hinweis
einer befreundeten Nachbarin zu einem
Kloster in Waldbrol.

» .von Thich Nhat Hanh gegriindet.“ ,Nicht
moglich?*

,Doch, und geh unbedingt zu einem Kurs von
Thay Phap An und Sister Song Nghiem.”

Und dann ging es ganz schnell. Direkt nach
meiner Operation und der Bestrahlung be-
gann nahtlos der Kurs mit dem passenden
Thema: ,Kehre zu dir zuriick, heile an Geist
und Korper!*

Allein der Titel brachte mir einen Grund zur
Hoffnung zuriick.

Der zweite Kurs fiir mich folgte dann einen
Monat spater: ,New Year- New me", Auch das
klang wie maf3geschneidert.

Ich hatte vielleicht bitte, bitte eine wirkliche
Chance zu gesunden.

Der letzte Kurstag viel zusammen mit dem
ersten Jahrestag von Thays Tod.

Ich war sehr dankbar, mich an dem Ort zu be-
finden, wo so viele Menschen zu Ehren Thays
gekommen waren. Es war eine gewisse Auf-
regung im ganzen Hause spiirbar. Sister
Song Nghiem schaute am Morgen zwischen-
durch immer wieder mal nach dem rechten
Stand der Vorbereitungen fiir die Feierlich-
keiten und Zeremonien der mittiglichen
Festlichkeiten. Wir Neuen, die mit den Ge-
pflogenheiten nicht vertraut waren, horten
besonders gut zu bei den ungewohnlichen,
fast streng klingenden Hinweisen. Wir soll-
ten dort platzieren, wo wir ,Ungeiibten”
nicht zu sehr mit unserem Bewegungsdrang
und Unkenntnissen tiber rechtes Verhalten
storten.

Zu den Feierlichkeiten gehorte es ebenfalls,
handgeschriebene Zettel mit unseren Ver-
sprechen an Thay in einer Feuerschale zu
verbrennen.

Diese fertigten wir innerhalb des Kurses mit
Hilfe von Schwester Song Nghiem sehr be-
dacht an.

So fillte jeder Kursteilnehmer fiir sich sei-
nen Zettel mit sehr detaillierten Vorhaben
und Versprechen. Die Stimmung war sehr
konzentriert, gewissenhaft und ernsthaft. Es
war ja nicht ein schnell dahin geschriebenes
Versprechen an uns selbst, sondern an den
grofen Lehrer Thay. Ich empfand es als be-
sondere Herausforderung. Aber auch als
wunderbare Gelegenheit auf besondere Art
und Weise nun doch ein personliches ,Tref-
fen® mit Thay erleben zu diirfen.

Doch dann tiberbrachte uns eine Nonne die
Nachricht, dass die Verbrennung der Zettel
wegen des einsetzenden Regens ausfallen
wiirde. Wir waren ein wenig enttauscht. Ich
beschloss meinen Zettel mit nach Hause zu
nehmen und verstaute ihn in mein zur Ab-
fahrt bereites Gepack.
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Dem Wetter angepasst griffen wir zu Regen-
schirmen, um eine andichtige Gehmeditati-
on zu Ehren Thays zu beschreiten. Fiir den
Frieden in der Welt. Es war sehr besonders.
Der Regen lieft nach und es konnte doch noch
das Feuer fiir die Zettelverbrennung geziin-
det werden.

Viele Géste traten mit Zettel und grofier
Achtsamkeit an die Feuerschale. Ich war ein
wenig verbliifft plétzlich andere Kursteil-
nehmer zu erkennen, die nun ihre Zettel ver-
brannten. Sie hatten sich sogar noch vor
manchen Nonnen und Monchen in die lange
Menschenschlange eingereiht und doch tat-
siachlich ihre Zettel verbrannt. Zunéchst war
ich empoért dartiber und ein wenig ent-
tauscht, mich durch meinen braven Gehor-

sam benachteiligt zu fiihlen. Doch ich lief}
mich trosten durch ein wunderbares Lied,
das die Gesellschaft nun in einem fort sang.
Ein Lied, das ich auch noch nicht kannte. Es
wurde wohl auf Vietnamesisch gesungen.
Immer und immer wieder, bis alle Menschen
ihren Zettel ins Feuer gelegt hatten und sich
verneigten. Die Melodie wurde schoner und
schoner und irgendwann wagte ich mich mit-
zusingen.

Namo Avalokiteshwara

Es war eines der schonsten Erlebnisse .

Ich war so dankbar an diesem besonderen
Moment teilhaben zu diirfen.

Ich konnte mich kaum 16sen und verblieb
noch mit einem Freund an der Feuerschale,
bis die gesamte Gesellschaft zu den Feierlich-

keiten in das Klostergebiude verschwunden
war.

Und dann fragte ich den Freund, ob er denke,
dass ich wohl doch noch meinen Zettel ver-
brennen diirfe. Hatte ich doch das mir alt be-
kannte Gefiihl nicht dazu eingeladen zu sein.
Der Freund griff in seine Jackentasche und
holte seinen Zettel hervor. Er hatte sich eben-
falls nicht getraut. So holten wir meinen Zet-
tel dazu und konnten an der Restglut noch
eine Flamme mit unseren Zetteln entziinden.
Wir verbeugten uns und spiirten die Kost-
barkeit dieses Moments. Nach den ersten
paar Schritten Richtung Kloster drehte der
Freund sich noch einmal zur Schale um, um
nachzuschauen, ob die Glut so hinterlassen
werden konnte und entdeckte meinen nicht
zerfallenen, aber verbrannten Zettel. Man
konne einige Worte lesen, sagte der Freund.
Die Glut war zu heifs um nahe genug heran zu
gelangen und um nachzusehen, was es denn
flir Worte sind, die noch zu lesen sind.

So ist dieses Foto entstanden. Ich konnte zu
meiner Verwunderung, meinem Gliick und
mit meinem sehnlichstem Wunsch entzif-
fern:

- Ich werde zum Gesunden -

Lieber, verehrter Thay,

Ich danke Dir aus tiefstem Herzen fiir diese
Nachricht von dir, die ich gerne personlich
nehmen mochte und die mir Hoffnung und
Zuversicht schenkt.

Danke.

Eine Wolke stirbt nie.

No coming, no going.

Diese guten Erfahrungen und die neue Le-
bensausrichtung hitte ich ohne die Krank-
heit nicht gemacht.

Es seinoch erwihnt, dass ich nach dem Erhalt
meiner Diagnose und in der Therapiezeit auf
wundersame Art und Weise von meinen
Freunden, Bekannten und Unbekannten (al-
lesamt Helden) und vom Leben selbst, durch
die fiir mich schwerste Zeit getragen wurde.

Das wollte ich teilen, mit Thay und euch, der
weit verstreuten Sangha in Waldbrol.

Dankeschon.

Tausenddank,

Cordula Hordt
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Die neue ,Zen Master Thich Nhat Hanh
Great Hall of Peace”

Frank Jungjohann-Feltens im und auf dem ,WEG DER MITTE"

Dass ich zusammen mit Thay Phap An, dem
Direktor und spirituellen Leiter des EIAB, an
der Planung dieser neuen Meditationshalle
beteiligt bin, ist eine grofle Gnade und maogli-
cherweise Teil eines grofen Plans fiir mein
Wirken in diesem Leben. Das Gebaude des
EIAB ist tatsachlich mein Geburtshaus, und
mein Zusammenkommen mit dem EIAB eine
Verkettung von gliicklichen Fiigungen, man
konnte auch sagen, ,Zuféllen",

Ich selbst habe Thich Nhat Hanh, auch liebe-
voll Thay genannt, einige wenige Male in
Dharma-Vortragen erleben diirfen. Er hat
mich mit seiner tiefen inneren Ruhe und
Klarheit deutlich beeindruckt. Viel mehr
noch haben mich seine Schiiler mit ihrer Lie-
be flir Thay beeindruckt, allen voran Thay
Phap An und Sister Song Nghiem, mit denen
ich im sehr regen Austausch stehe. Sie leben
und wirken fiir Thays Vision in Waldbrél, in
dem Haus, indem ich gliicklich geboren wur-
de, ein Europdisches Zentrum fiir angewand-
ten Buddhismus zu betreiben und weiter aus-
zubauen. Meine Liebe zu den Monchen und
Nonnen des EIAB, allen voran Thay Phap An,
ist Motor und Treibstoff flir die Vision von
Thay geworden, die seit einigen Jahren auch
zu meiner Vision wurde. Deutlich wird hier,
dass die Liebe keine Grenze kennt, keinen
Anfang und kein Ende, kein Werden und
kein Vergehen. Das ist sicher auch der Kern
des Intersein-Gedankens, der von Thay in-
tensiv kultiviert und gelebt wurde. Alles an-
dere ist unbestindig, es kommt und geht, es
wandelt sich stindig.

Ahnlich gilt dies auch fiir die Geschichte des
historischen Gebaudes des EIAB, des Ashoka-
Gebaudes: zunichst Heilanstalt, danach Bau-
stelle fir ein , Kraft-durch-Freude-Hotel“ des
Nazi-Regimes, hier wesentlich initiiert durch
den damaligen Leiter der Einheitsgewerk-
schaft, Deutsche Arbeiterfront, Robert Ley,
welcher dem Gebidude einen ganz klaren
Stempel in der duferen und inneren Gestalt

Niimbrecht, 16.06.2023

sowie auch energetisch aufdriickte. Das Ge-
biude diente als Lazarett fiir Kriegsverletzte,
spiter bis 1967 als Krankenhaus und danach
als Bundeswehr-Akademie fiir transformato-
rische Studien und schlieflich als Kloster
mit Lehr- und Forschungsauftrag fiir den an-
gewandten Buddhismus in Europa.

In diesem Gebiude gab es also immer Verin-
derung und Transformation. Wir werden se-
hen, welche Verdnderungen und Wandlun-
gen hier noch anstehen. Eine anstehende
Wandlung ist der Anbau der neuen Medita-
tionshalle.

Ich komme nochmals auf den pragenden Ein-
fluss durch die Nazi-Architektur zurtick. Das
Gebiude wirkt von auflen und besonders im
Erdgeschoss mit seiner Eingangshalle impo-
sant. Alleine der Hauptflur im Erdgeschoss
hat eine Linge von ca. 150 Metern. Es gab da-
mals und auch sicher auch heute nur wenige
Gebaude im Oberbergischen Kreis, die solche
Ausmafle aufweisen konnten bzw. konnen.
Auch die grofie Freitreppe vor dem Gebaude,
welches sich tiber sechs Geschosse plus Dach-
boden erstreckt, wirkt auf den Besucher sehr
beeindruckend. Ganz im Gegensatz dazu die
sehr kleinen Zimmer in den oberen Geschos-
sen. Die Absicht der Nazis war es, dass der Be-
sucher in Ehrfurcht vor dem Staat und seiner
Macht sich im Verhiltnis zu deren Grofe, die
sich ja auch in seinen Gebduden widerspie-
gelte, klein vorkam. Meine eigene Wahrneh-
mung ging nie in diese Richtung. Ich habe z.B.
die nahezu ,unendliche” Lange des Flurs im
Erdgeschoss, in dem man sehr gut Gehmedi-
tation praktizieren kann, immer sehr genos-
sen. Langsames Gehen in diesem Flur auf sei-
ner vollen Linge kann sehr lange dauern.

Was will ich damit sagen?

Der Anbau der Meditationshalle geht in eine
dhnliche Richtung. Sie erstreckt sich iiber
zwei Geschosse. Jede Meditationshalle hat

iber 900 Quadratmeter Nutzflache. Der Blick
des Praktizierenden kann tiber die sehr gro-
flen und hohen Fenster in die Landschaft
schweifen. Thay Phap An war es immer wich-
tig, diese Grofle des Raumes, auch in seiner
Hohe, erfahrbar und nutzbar zu machen. Die
auflere Grofe und Weite kann somit zu unse-
rer eigenen inneren Grofle und Weite fiih-
ren. Dies sind Erfahrungen, die ich schon als
Kind geniefien durfte. Ich habe mich damals
und auch heute als Teil eines unendlichen
Kosmos' wahrgenommen, eines Kosmos', in
dem ich gleichzeitig sehr klein bin und
gleichzeitig auch dieser unendliche Kosmos
bin. Ich darf mich demtitig vor dieser inne-
renund dufleren GrofRe und Weite verneigen
und sie gleichzeitig als Ausdruck meiner Lie-
be zu diesem Kosmos mit allen seinen Wesen
genieflen. Das ist gelebtes und genieflendes
Intersein, ganz wie Thay es gelehrt hat, und
wie es ganz besonders Thay Phap An heute
noch lehrt und lebt. In Thay Phap An kann
ich diese Liebe zum Unendlichen, das wir sel-
ber sind, sehr deutlich und beriihrend erken-
nen. Genau das ist auch der Grund, warum
die Vision von Thay seine eigene Vision ist
und auch meine. Wir sind der, der wir sind
und kein anderer - oder wie Jesus sagte: ,Ich
bin, der ich bin, der ich bin“. Das bedeutet
auch, wir sind alle ein Ganzes und wir kon-
nen niemals etwas anderes sein. Das wire
eine Illusion. Letztlich haben wir alle eine Vi-
sion: Gelebte Liebe, das heifdt auch ange-
wandte Liebe in unserem Leben und dariiber
hinaus. Die neue ,Zen Master Thich Nhat
Hanh Great Hall of Peace® ist Ausdruck die-
ser Liebe zu uns und allen Wesen. Wir diir-
fen in naher Zukunft in den neuen Medita-
tionshallen in dieser Liebe baden.

Thay Phap An hatte am Vesakh-Fest in die-
sem Jahr in seinem Dharma-Vortrag vom Be-
treten des leeren Raums gesprochen, einem
Raum in uns und um uns, der unendlich grof}
in allen Richtungen ist. Die neue Medita-
tionshalle ist Ausdruck und Einladung zu-
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gleich, diese Weite in uns und um uns zu ge-
niefien.

Der Anbau gliedert sich in drei Ebenen. Die
untere Ebene erweitert die vorhandene Tech-
nikzentrale bis zum Alten Krankenhausweg.
Sie hat hier einzig die Funktion, als Funda-
ment fiir die beiden dariiber liegenden Ge-
schosse zu dienen.

Saddharmapundarika Dharma Hall
bzw. Lotus Flower Dharma Hall

Die direkt tiber der Technik-Zentrale und de-
ren Umfeld befindliche Meditationshalle im
1.0bergeschoss ist tiber die grofie Eingangs-
halle des Hauptgebidudes zu begehen und da-
riiber hinaus auch vom Alten Krankenhaus-
weg, den das EIAB gliicklicherweise
erwerben konnte. Diese Meditationshalle hat
den Namen Lotus Flower Dharma Hall und
dient tiberwiegend fiir Korperiibungen und
auch flir Dharma-Vortrage.

Avatamsaka Buddha Hall
bzw. Flower Adornment Avatamsa-
ka Buddha Hall

Diese Meditationshalle befindet sich im
obersten Geschoss und ist ebenfalls von der
groflen Eingangshalle des Hauptgebdudes,
dem Ashoka-Gebdude aus, zuginglich. Das
Interessante an diesem Namen ist seine Be-
deutung, die sich mir nur unzureichend er-
schlieftt. Laut Eintrag in Wikipedia beinhal-
tet ein Teil des Avatamsaka-Sutra das ,Buch
vom Eintreten in den Kosmos der Wahrheit",
Hier wird also indirekt oder auch direkt der

unendliche Kosmos wieder benannt, von
dem ich eingangs berichtete.

Besondere Herausforderungen
beim Planen der Meditationshal-
len

Grundsitzlich darf ganz deutlich erwihnt
werden, dass Thay Phap An wesentliche As-
pekte der Planung beeinflusst hat. Der Ent-
wurf fiir die Meditationshallen tragt also
deutlich auch seine Handschrift.

Eine besondere Herausforderung lag in der
Uberbauung der Technikzentrale mit den
beiden Mediationshallen und der Griindung
bzw. Fundamentierung dieser Hallen inner-
halb der Technikzentrale. Weiterhin ist die
Stiitzenfreiheit innerhalb der Meditations-
hallen iiber 32,35 Meter sehr ambitioniert.
Ich hatte hierzu mehrere Wochen Vorbemes-
sungen erstellt um zu prifen, ob das tiber-
haupt machbar ist. Hierzu hatte ich mit meh-
reren Ingenieuren und Priifingenieuren
steten Austausch. Dieser Prozess ist final
noch nicht abgeschlossen. Absehbar ist aber,
dass es so, wie es architektonisch geplant ist,
machbar ist.

Vision und Aufgabe

Dass Thay diesen Ort in Waldbrol, mein Ge-
burtshaus, gewihlt hat, ist moglicherweise
auch ein Zeichen fiir einen Teil meiner Le-
bensaufgabe. Die tiefe Freundschaft zu Thay
Phap An ist jedenfalls ganz deutlich ein Zei-
chen. Dass diese Vision eine herausfordern-
de Aufgabe ist, ist sehr deutlich sptirbar. In

meinen Traumen erhalte ich Antworten auf
Teilfragen. Die Anbindung an das Ashoka-
Gebaude ist duflerst vorsichtig zu realisie-
ren. Das hier ist keine gewohnliche Aufgabe,
sie fordert mich und die Menschen, die sie
umsetzen, ganz besonders. Dieses Fordern
der eigenen Potentiale beglinstigt auch mit
der richtigen bescheidenen Haltung in mir
und anderen eine besondere Forderung fiir
uns alle.

Mogen wir alles geben und im Vertrauen auf
das uns alle einende Ganze, das Intersein, die
Unterstiitzung bekommen, die wir hierfiir
brauchen. Diese Aufgabe ist eine Aufgabe
der Sangha, der Sangha der Monastics und
der Sangha der Laien. Wir sind zusammen
ein Sangha-Korper, ein Ganzes und zusam-
men sind wir unendlich stark. Gemeinsam
konnen wir diesen unendlichen Raum inuns
und im ganzen Universum genieflen und frei
darin sein, einfach sein. Zusammen konnen
wir den sakralen Raum der beiden Meditati-
onshallen in uns und im EIAB realisieren.
Lasst uns gemeinsam Schritt fiir Schritt die-
sen Weg gehen.

Die Liebe, die alles eint und ein Ganzes ist,
moge Euch jede Sekunde segnen und beglei-
ten. Wir sind ein Ganzes.

In diesem Sinne ist 1+ 1 mehr als 2. Wir sind
,Love in Action®

In achtungsvoller Zuneigung.
Euer Freund und Bruder

Frank Jungjohann-Feltens
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The Joy of Missing Out ...
oder: nur dabeil, statt mittendrin!

Im April 2023 haben wir eine wunderbare
Reise nach Plum Village unternommen. Die
Miinchner Sangha hat uns Freunden aus Ti-
rol erlaubt sie zu begleiten und es wurde eine
unvergessliche Zeit.

Im Vorfeld machten sich bei mir allerdings
eine Menge Zweifel, Hindernisse und innere
Ausreden breit. Im Riickspiegel betrachtet
war ich zu dieser Zeit vermutlich ziemlich er-
schopft und habe meine sozialen Fahigkeiten
in grofieren Gruppen stark angezweifelt. Er-
schopfung duflert sich ja nicht selten in gro-
fer Miidigkeit und mein Aufenthalt in Plum
Village war somit von einem taglichen, inne-
ren Monolog ausgeleuchtet:

LIch bleibe einfach mal im Bett, ich ruhe mich
aus, ich brauch Abstand von zu vielen Men-
schen, ich muss ja nicht an allem teilnehmen...
muss ich liberhaupt essen gehen? Ich habe viel-
leicht gar keinen Hunger? Und wo sind eigent-
lich meine noise reduce earplugs?”

,Oh wie schon, so viele Menschen hier, die ich
liebe, wann ist die ndchste Meditation, meine
Giite ist das Essen gut, habe ich eigentlich die
grofie Glocke schon gehort, toll---mindfulness
day mit hunderten von Menschen...und dann
noch diese Landschaft!”

Im Buchladen kam ich mit Nurit von der
Sangha Sinai/ Israel ins Gesprich und sie er-
zihlte mir ganz verzweifelt, dass sie im All-
tag so gerne friih aufsteht und es in Plum Vil-
lage nur mit allergrofiter Miihe schafft,
iiberhaupt um 6h in der grofien Halle zu er-
scheinen. Ich habe ihr umgehend versichert,
dass es mir gleich geht, mein Tag beginnt nor-
malerweise um 5h und in Plum Village bin
ich um 6h morgens noch nicht ein einziges
Mal auch nur in der Néhe der grofien Halle
gewesen. Sie bescheinigte mir eine enorme
Lernkurve, weil ich mich nicht mehr zwinge
teilzunehmen, und gratulierte mir. Wir lach-
ten sehr laut und Sister Mountain an der Kas-
se schimpfte uns fiir unsere Lautstérke.

Im Austausch kam dann die Sprache auf das
Thema ,Fear of missing out” (fomo) und ,,Joy
of missing out” (jomo). Die Angst, etwas zu
verpassen und die Freude, etwas zu verpas-
sen.

Und ich erkannte recht schnell, dass ich mich
seit vielen Jahren eigentlich im ,Jomo-Be-
reich” befinde. Ich weif8 in meinem tiefsten
Inneren, dass ich mich daraufverlassen kann
im richtigen Moment am richtigen Ort zu
sein und es manchmal einfach nichts zu er-
reichen oder zu tun gibt.

Die Praxis vermittelt mir das seit Jahren.

Ich las dann auf unserer Reise Thay’s Buch
Zen Battles, in dem unter anderem die Lehren
von Meister Linji, von der ,businessless per-
son’, besprochen werden. Es ist die Person,
die nichts zu tun hat, nach nichts giert, die im
gegenwartigen Moment verweilt. Sie nimmt
am Leben teil, interagiert mit ihrer Umwelt
und ist prisent, aber zugleich unbeein-

druckt. Die Person, die nichts mehr zu tun
hat, ist befreit und authentisch und ein wah-
rer Segen flir alle Wesen.

Der Kreis schloss sich, Entspannung in Kor-
per und Geist setzten ein.

Zurtck zu Hause fand das alljiahrliche Ret-
reat der Miinchner Sangha in Weyarn statt.
Ein Dharmabruder mit sehr langjihriger
Praxis erzahlte uns im Austausch, dass er das
Thema Morgenmeditation fiir sich jetzt ab-
haken kann: diese Uhrzeit entspricht nicht
seinem Biorhythmus. Nurit von der Sangha
Sinai wiirde ihm von Herzen zu dieser Er-
kenntnis gratulieren...und ich auch.

Ubrigens bin ich unlingst auf ein spannen-
des, neues Thema gestofien:

ROMO-The relief of missing out

Die Erleichterung, etwas zu verpassen!

Sabine Nimz
Sangha Phi Déng Thién Vuong, Hall in Tirol
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Frohe Ostern

oder warum es schwer ist

Nicola hat eine wunderbare Dachterrasse.
Viele Blumen, eine grofle Palme, viel Platz.
Kein Wunder, dass die Ente diesen Platz fiir
ihr Nest gewahlt hat, sie hat einen guten Platz
gewihlt: Keine Fiichse, Ratten, Fahrradfah-
rer, Raubvogel oder Rabenkrahen. Ich habe ja
schon einmal iiber das Gliick erzihlt, Enten-
kiiken auf dieser Dachterrasse aufwachsen
zu sehen. Und dieses Jahr waren es sogar 15 (!)
Kiiken. Die Kiiken sind am 09.04.2023 um
09:31 zu sehen gewesen, wir haben sie aus ih-
rem Nest (in einem Blumenkiibel) springen
gesehen. Diese Jahr sind die Kiiken sehr
schnell individuell geworden und haben sich
iiber die Dachterrasse verstreut. 15 solcher
quirligen Kiiken zu zihlen ist schon schwer.
Oft habe ich einfach ein Weitwinkelfoto ge-
macht und darauf die Kiiken durchgezahlt.
Anfangs hatten wir Angst, einem der Kiiken
konne etwas passiert sein. Vielleicht war das
jaauch eine Vorahnung.

Uber dem Nest {iberschneiden sich die Revie-
revon einem Turmfalkenpaar, das auch wohl
zu dieser Zeit briitet, Rabenkrahen, die auch
Junge haben, und einem Milan, der immer
wieder mal erscheint und sein Gliick versu-
chen will. Aber die Rabenkrahen gehen so-
fort auf ihn los. Allerdings sind dann auch
die Turmfalken alarmiert und liefern sich
JLuftschlachten“ mit den Rabenkrihen. So
sind alle zu beschaftigt, sich um Entenkiiken
zu kimmern.

Auch der Entenmama fiel es manchmal
schwer mit so vielen Kiiken. Diese Schar unter

bis 15 zu zahlen

dieFittiche zu nehmen zum Schlafen war nach
einigen Tagen, als die Kiiken gewachsen wa-
ren, zunehmen schwerer. Ein Kiiken liebte es,
aufdem Riicken von Mama Ente zwischen den
Fliigeln zu sitzen. Das ging mit zunehmender
Grofie der Kiiken bald nicht mehr.

Es gibt Besonderheiten bei den Kiiken: Die
Kiiken im ersten Jahr bestanden auf gekoch-
ten Eiern, gekochten Friihkartoffeln, Mehl-
wiirmern und Kiikenstarter (Sojaschrot mit
Getreide), geraspelten Gurken und kleinge-
schnittenem Salat. Die Kiiken letztes Jahr
hingegen waren vegan: Nur Friihkartoffeln
und geraspelte Gurken. Keine Mehlwiirmer,
kein Kiikenstarter. Dieses Jahr war es leich-
ter: Mehlwiirmer und Gurken. (An dieser
Stelle noch mal unseren Dank an das Team
des Markendiscounter gegeniiber, das im-
mer dafiir sorgte, das gentigend Gurken und
Kartoffeln da waren.) Dieses Jahr verbrauch-
ten die Kiiken ab der 6. Woche pro Tag etwa
einen halben Liter Mehlwiirmer und pro
Kiiken etwa eineinhalb Gurken pro Tag. Wir
haben uns manchmal gefragt, wo die Kiiken
das hin stecken. Aber wenn ich Morgens und
Abends mit dem Gartenschlauch die Hinter-
lassenschaften der Kiiken wegspiilte, wusste
ich es wieder.

Was fiir eine Transformation, wie schnell
sich aus Gurken und Mehlwiirmern Enten
entwickeln. Unsere Kiiken konnten alle nach
8 Wochen fliegen. Ohne Theorieunterricht,
ohne Fluglehrer. Ok, geprobt haben sie ab der
7. Woche schon.

Obwohl wir und die Entenmama ja schon Er-
fahrung aus den vergangenen Jahren haben,
ist dieses Jahr nicht alles glatt gegangen.
Kiiken brauchen viel Wasser. In den ersten
Wochen brauchen Kiiken auch Wasser, um
Nahrung runter zu spiilen. Und Durst haben
Enten sehr oft. Und Wasser zum Plantschen.
Aber Vorsicht. Die schiitzende Fettschicht
aus der Biirzeldriise haben Kiiken erst nach
einigen Wochen. Bis dahin luft ihr Feder-
kleid voll Wasser. Wenn die Kiiken zu lange
im Wasser sind, konnen sie dadurch ertrin-
ken. Daher haben wir zuerst nur Blumenun-
tersetzer mit Wasser gefiillt, dann eine Blu-
menschale und dann kam der grofie Moment,
wo wir eine Babybadewanne mit Wasser auf
die Terrasse gestellt haben. Aber Abends
kam es dann zur Beinahe Katastrophe. Die
Kiiken haben lange darin ausgiebig ge-
planscht. Und den Wasserstand deutlich ge-
senkt. Bis auf ein Kiiken sind alle irgend-
wann raus. Aber das Kleinste von denen hat
es nicht geschafft. Fing an, verzweifelt zu fie-
pen und hatte schon deutlich Tiefgang. Ha-
ben wir gliicklicherweise gehort. Nicola trau-
te sich mutig auf die Terrasse, mit einer
Giefl)kanne geschiitzt. Mama Ente schwirrte
sofort auf Nicola zu, emport quakend und
ganz aufgeregt. Das Kiiken fiepte noch lauter.
Nicola hat dann das Kiiken mit dem Bade aus-
geschiittet. Und sich schnell verzogen. Seit
dem haben wir Abends diese Wanne wieder
rein geholt fiir einige Tage. Unter Protest-
gefiepe der Kleinen. Dauerte jeweils 30-45
Minuten. Dann beruhigt sich alles wieder.

Ein paar Nachte nachher noch ein Drama. Die
Kiiken sind meist im recht losen Verbund
iiber die Dachterrasse gestromert, manch-
mal haben sie die Orientierung verloren und
nach Mama gefiept, weil sie nicht mitbekom-
men haben, dass Mama woanders hin gegan-
genist. Soweit waren wir das jabald gewohnt.
Eines Nachts gegen 02:00 ist irgendwas pas-
siert. Wir horten nur einen riesigen Platsch.
Und danach ein Kiiken nach der Mama rufen.
Als wir nachsahen, entdeckte ich eine zweite



erwachsene Ente auf der Dachterrasse. Ich
rekonstruiere mir die Ereignisse so: Eine
Ente kommt zum Futtern, bruchlandet im
Dunkeln in der Babywanne. Alle Kiiken er-
schrecken sich, rennen inalle Richtungen da-
von, eines landet zwischen den grofien Ro-
sentopfen und findet nicht mehr heraus.
Fiept nach der Mama. Und die versucht alles,
um das Kiiken zu befreien und wirft sich ge-
gen die Blumentopfe. Wir haben das Kiiken
nur gehort und nicht gesehen. Trauten uns
auch nicht zwischen Mama Ente und das
Kiiken nach der Erfahrung mit der Babywan-
ne. Irgendwann so etwa 45 Minuten spater,
war Ruhe, und Morgens waren alle Kiiken
wieder da. Puhh.

In der fiinften Woche dann das nichste Unge-
mach. Ich entdecke bei einem der Kiiken, wie
es einen sogenannten Kippfliigel entwickelt.
Dies entsteht, wenn sich die Schwungfedern
schneller bilden als die Muskulatur und
Knochen, die die Handschwinge normaler-
weise halten. Das Gewicht der anfangs mit
Blut gefiillten Federkiele zieht so die Hand
nach unten und die Schwungfedern kippen
nach auflen. Wenn sich diese Handstellung
verfestigt, kann die Ente nicht fliegen. Also
haben wir den Entennotruf gerufen. Die
Frau kam gliicklicherweise schon am folgen-
den Tag. Und Mama Ente war gerade nicht da,
so dass wir es nicht auch noch mit ihr zu tun
bekamen. Aber wir mussten zur Behandlung
mindestens dieses Kiiken fangen. Das besag-
te Kiiken haben wir recht schnell erwischt, es
bekam eine Bandage und wurde frei gelas-
sen. Warnung: Wenn Ihr jemals Kiiken auf
der Dachterrasse habt und diese fangen
miisst: Niemals die Tiir zur Wohnung auflas-
sen. Mindesten acht Kiiken hielten es fiir eine
gute Idee, auf der Flucht in die Wohnung zu
hopsen. Dort ,spielten” wir eine ganze Weile
,Catch me, if you can® mit den Kiiken. Aber
wir mussten ja eh alle Kiiken genau ansehen,
ob sie auch keine Kippfliigel hatten. Nur das
besagte Kiiken hatte aber das Problem, die an-
deren waren gesund. Das Kiiken entledigte
sich der Bandage selber nach ein paar Tagen,
die Schwungfedern waren wieder gerade,
wir mussten das Kleine gliicklicherweise
nicht noch mal fangen und es lernte fliegen.
Aber danach war einiges anders. Die Kiiken,
die vorher gerne individuell oder in Klein-
gruppen iiber die Terrasse gestreunt sind,
machten fortan alles nur noch als Gruppe.
Leider sahen wir die Entenmama bald da-

nach nicht mehr. Wir wissen nicht genau,
was mit ihr geschah. Vielleicht eine vorzeiti-
ge Mauser, die sie am Fliegen hindert. Wir
flirchten, dass ihr etwas passiert ist. Die En-
tenretterin meint, dass sie eventuell noch
mal Eier gelegt hat. Fiir diese Theorie spricht,
dass Mama Ente einige Tage vor ihrem Ver-
schwinden immer mit einer anderen Ente er-
schien, Die sah alt aus, daher haben wir sie
Oma Ente genannt. Und die auch weiterhin
erschien, als Babysitterin sozusagen, obwohl
sie anfangs nicht von den Kiiken akzeptiert
wurde. Bemerkenswert, wenn Mama Ente so
etwas organisiert hétte. Jedenfalls wurden
die Kiiken 8 Wochen alt, also fliigge, ohne das
wir Mama Ente noch mal gesehen hétten. Da
die Kiiken die Gegend ja nicht kennen, nicht
wissen, welche Gefahren wo lauern, wir
nicht wollten, dass sie verhungern oder tiber-
fahren werden, entschlossen wir uns, dass
die Kiiken an einen schonen Ort gebracht
werden. Die Entenretterin und wir mussten
also die Kiiken einfangen. Die hatten so eine
riesige Angst dabei, es brach uns fast das
Herz. Aber die Kiiken wurden von der Enten-
retterin an einen wunderschonen Park in
Diisseldorf gebracht. (Vielen Dank an die
Entenretterin!)

Aber es gab nicht nur unangenehme Dinge.
Ich habe vieles gesehen, was ich in freier
Wildbahn bei Enten so noch nicht gesehen
habe. Die Mehlwiirmer haben auch Kohlmei-
sen angelockt. Das erste mal, dass ich eine
Kohlmeise auf der Dachterrasse sah, war
nachdem ich die Dachterrasse gesdubert hat-
te und mit frischem Wasser und Futter aus-
gestattet habe. Mama Ente hatte dazu die

Frohe Ostern | 177

Kiiken in eine entfernte Ecke gefiihrt. Alsich
fertig war, fiihrte sie die Kiikken wieder zu-
riick. Die Kiiken standen gerade bei den
Mehlwiirmern und wollten futtern, da kam
wie der Blitz eine Kohlmeise angezischt,
schnappte sich ein paar Wiirmer und zischte
wieder weg. Die Verbliiffung in den Augen
der Mama Ente und den Kiiken war kostlich.
Ich habe auch noch nie in freier Wildbahn ge-
sehen, dass Entenkiiken tauchen. Hier auf
der Dachterrasse tauchten sie in den Wan-
nen und zogen unter Wasser ihre Bahnen.
Uberhaupt plantschten die Kiiken ganz aus-
gelassen. Es war eine Freude, ihnen dabei
zuzusehen. Uberhaupt spielten die Kiiken
gerne. Beispielsweise ist mir beim Gurken-
raspeln ein grofieres Stiick Gurke ins Futter
geraten. Zu grof} fiir die Schnibel der Enten-
kiiken. Aber ein Kiiken schnappte sich das
Stiick, rannte weg und alle anderen Kiiken
hinterher. Es entspann sich ein lustiges Spiel
um die Gurke. Die Kiiken entrissen sich das
Stiick, rannten weg, bis ihnen das Stiick wie-
derum entrissen wurde. Was letztendlich
aus dem Stiick wurde, weif} ich nicht. Aber
die Kiiken hatten eine Weile richtig Spaf.
Ahnliches passierte auch mit Steinchen oder
Schneckenhdusern. Oder ein Kiiken kaute
ausgiebig auf einem Steinchen, {ibergab das
Steinchen an ein anderes Kiiken, welches das
Steinchen nach ausgiebigen Kauen dann wie-
der zuriick gab. Die Kiiken konnen so was
von gentisslich Wasser trinken....Oder die
Freude tiber frische Gurkenraspeln.... Sicher
konnten wir hier noch viele schone Erlebnis-
se aufzihlen.

Thomas Edion
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An einem Dienstag am Ende des Monats Juni
2023 stand pl6tzlich eine kleine Reisegruppe,
bestehend aus Bruder Thay Phap An, Sr.
Song Nghiem und den jiingeren Schwestern
Sr. Quan Nghiem und Sr. Trang Huyen Dieu,
bei mir zu Hause vor meiner Tir. Bruder
Phip An hatte in Miinchen ein kleines
Retreat mit Vortrdgen zum Avatamsaka-
Sutraangeleitet. Nun war die Reisegruppe auf
ihrer Riickfahrt von Miinchen ins EIAB und
hatte freundlicherweise fiir eine Stunde ei-
nen Zwischenstopp fiir einen kleinen Besuch
bei mir eingelegt. Dafiir bedanke ich mich
auch an dieser Stelle nochmals ganz herzlich.

Sobegann unser Gesprach natiirlich mit dem
gegenseitigen Ausdruck unserer groflen
Wertschitzung des Bodhisattva-Weges, der
im letzten Teil des Avatamsaka-Sutras, dem
Gandavyuha, so eindriicklich und schon in
der Suche des jungen Sudhana und seinen
Begegnungen mit vielen méinnlichen und
weiblichen Bodhisattvas beschrieben ist.

Danach wandte sich unser Gesprich meiner
eigenen Suche und den Begegnungen mit vie-
len fiir mich so wichtigen buddhistischen
Lehrernund Lehrerinnen zu, beginnend 1971
mit Nyanaponika Mahathera und seinen
groRartigen Pali-Sutten-Ubersetzungen,
dann tiber Shree Rajneesh und Lama Anaga-
rika Govinda zu meinem tibetischen Wurzel-
Lehrer Lama Chime Rinpoche, parallel die in
die Tiefe fiihrenden Vipassana-Retreats mit
Fred von Allmen, Ursula Fliickiger und Carol
Wilson, und schliefilich im Jahr 1990 die ers-
te Begegnung mit Thich Nhit Hanh und
Schwester Chan Khong. Unser lieber Dhar-
mafreund Amoghavajra Karl Schmied hatte
Thich Nhat Hanh zum ersten Mal nach Miin-
chen eingeladen. Ich bin jetzt gebeten wor-
denein fiir mich eindriickliches Erlebnis mit
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Thich Nhat Hanh zu erzihlen. Hier eine Klei-
ne Geschichte meiner ersten Begegnung :-)

Viele Jahre lang habe ich mich immer wieder
gefragt, wie kann Buddha angesicht dieses un-
ermefilichen Leidens aller fiihlenden Wesen
auf dieser Erde ldcheln ??2?

Dies war und ist fiir mich ein grofies Koan.
Amoghavajra Karl hatte fiir den ersten Vortrag
von Thich Nhdt Hanh in Miinchen einen Hor-
saal im Botanischen Institut organisiert. Ich
ging also am Abend dort hin. In der ersten Rei-
he safien ein kleiner asiatischer buddhistischer
Monch und eine Nonne. Alle anderen Zuhérer
gingen mehr oder minder achtlos zu einem frei-
en Sitzplatz. Ich verbeugte mich tief vor Thich
Nhdt Hanh und Schwester Chdn Khong - und
dieser LACHELTE wir zu. In diesem Augen-
blick loste sich der Knoten des Nichtverstehens
in meinem Geist!

Darauf folgte ein viertagiges Retreat, an des-
sen Ende ich mich mit dem folgenden Gedicht
bei Thich Nhit Hanh bedankt habe:

Rain is falling

And leaves let go

My eyes fill with tears
Remembering

the kindness of the master

Mein Weg in den InterSein-Orden fiihrte
dann im Jahr 2001 zur Griindung der Gruppe
Buddhistische Meditation Ulm (BMU), die in-
zwischen zahlreichen Freundinnen und
Freunden zu einer schonen geistigen Heimat
geworden ist.

In spateren Jahren bin ich dann an MS er-
krankt, zusatzlich zu schon langer bestehen-

den Herzproblemen, von denen man heute
weif}, daft sie auf eine Long-EBV Erkrankung
zurlickzufiihren sind. Anfangs war die MS-
Fatigue (ME/CFS) so stark, daf} ich maximal
eine halbe Stunde am Tag an meinem damali-
gen Lieblingsprojekt arbeiten konnte, der
Ubersetzung von Praxisanleitungen des
chin. Chan-Meisters Hongzhi Zhengjue
(%% 1E%2, jap. Wanshi Shogaku, 1091-1157)
mit dem Titel
Das Kultivieren des Leeren Feldes,
Kristkeitz-Verlag, 2009.

Indieser schwierigen Zeit hat mir sehr gehol-
fenund mich immer wieder inspiriert die Er-
innerung an eine eindriickliche Begegnung
mit Steven Hawking wihrend meiner Arbeit
als Assistent im Institut fiir Theoretische
Festkorperphysik an der LMU Miinchen. Ste-
ven sagte uns in Bezug auf unsere physikali-
schen Forschungen, ebenso wie in Bezug auf
seine eigene Krankheit (slow-ALS): ,You just
never, never, never give up".

So bin ich also sehr dankbar fiir die vielen
schonen Begegnungen mit vielen wunderba-
ren Menschen.

Das letzte Wort soll Chan-Meister Hongzhi
gehoren (s.0. S. 51):

Mit vollkommenem Vertrauen
wandere dahin und
spiele in Samadhi

Leer und wunschlos, kalt und kahl, schlicht
und wahrhaftig, dies ist die Weise, wie wir die
verbliebenen Gewohnheiten vieler Leben tiber-
winden und zusammenfalten konnen. Wenn
die Befleckungen alter Gewohnheiten erschopft
sind, erscheint das urspriingliche Licht, strahlt
auf in deinem Schddel, ohne daf noch etwas
anderes daneben wdare. Weit und gerdumig,



gleichwie im Herbst Himmel und Wasser ver-
schimelzen, gleichwie Schnee und Mond diesel-
be Farbe zeigen, so ist dieses Feld ohne Grenze,
jenseits jeder Richtung, eine strahlende Einheit
ohne Ecke und Naht. Und wenn du dich dann
nach innen wendest und alles vollkommen los-
ldfst, ereignet sich die Verwirklichung. Genau
in diesem Augenblick der villigen Loslosung
sind alle Uberlegungen und inneren Dialoge
tausend oder gar zehntausend Meilen entfernt.
Und doch ist kein Prinzip erkennbar, worauf
konnte man also zeigen, oder was erkldren?

Menschen, denen der Boden aus dem Eimer ge-
fallen ist, finden vollkommenes Vertrauen. Da-
her werden wir gelehrt, einfach die wechselsei-
tige Bedingtheit zu erkennen und zu erforschen,
und schliefllich uns wieder umzudrehen und
in die Welt zu gehen. Wandere dahin und spie-
lein Samadhi. Jedes Detail erscheint vollig klar
vor dir. Klang und Form, Echo und Schatten er-
scheinen augenblicklich und ohne Spuren zu
hinterlassen. Die Aufenwelt und ich beherr-
schen einander nicht, weil kein [konzeptuelles]
Wahrnehmen (der Objekte) uns trennt. Nur

Begegnungen | 179

dieses [konzeptuelle] Nichtwahrnehmen um-
fafst denleeren Raum der majestdtischen zehn-
tausend Formen des Dharma-Bereiches. Men-
schen mit dem urspriinglichen Gesicht sollten
(das Feld) verwirklichen und erforschen, ohne
ein einziges Teil [davon] zu vernachldssigen.

Munish Bernhard Schiekel
Ulm, 01.07.2023
Homepage: https;//www.mb-schiekel.de/
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Klima- und Umweltbewusstsein

in Sudostasien

angesichts der Globalen Systemkrise

Ein Besuch bei engagierten Buddhisten der Tradition von Thich Nhat Hanh in Thailand

Vom 01.bis zum 20.12.2022 waren mein Uni-
Chef der Abteilung fiir Stidostasienwissen-
schaft, Prof. Antweiler, meine Frau, Anne
Wichtmann und ich in Thailand, um Mog-
lichkeiten einer Forschungsarbeit zum der-
zeitigen Klima- und Umweltbewusstsein in
Siidostasien exemplarisch zu erkunden.
Dazu besuchten wir verschiedene Universi-
titen, Ortschaften und Kloster. Letztere weil
es Teil meiner Fragestellungen war, ob die
Bewegung des 6kologisch engagierten Bud-
dhismus angesichts der wachsenden Klimak-
rise eine Renaissance erlebe. Auch wollte ich
herausfinden, ob sich ein zunehmendes Be-
wusstsein globaler Vernetztheit in diese Hin-
sicht entwickle.

In diesem Zusammenhang hatte ich Schwes-
ter Song Nhiem und Abt Thay Phap An vom
EIAB in Waldbrohl, zu dem ich seit 1dingerem
freundschaftliche Kontakte pflege, ange-

fragt, ob sie mir einen Kontakt im Thai-Plum-
Village im Pak Chong District nahe Nakorn
Ratchasima vermitteln konnten. Tatsichlich
erhielt ich bald nach der Anfrage eine Mail
von dort und meine Bitte, ob ich mit meiner
Fragestellung auch auflerhalb reguldrer
Kurs- und Besuchszeiten dem Kloster einen
Besuch abstatten konne, wurde freundlich
bejaht.

So reisten meine Frau und ich aus dem klei-
nen Ort Nan kommend zum Flughafen in
Bangkok, wo uns bereits ein vom Kloster or-
ganisiertes Taxi erwartete und in gut drei
stiindiger Fahrt zum Kloster brachte. Dort
angekommen wurden wir sehr freundlich
willkommen geheifien und fanden uns nach
kurzer Zeit in den getrennten Schlafsélen fiir
weibliche und ménnliche Besucher: Einfache
Stockbetten, ausgestattet mit ausreichend
Decken fiir die doch recht kiihlen Nachte und

kleine Schrianke und Haken fiir den personli-
chen Bedarf strahlten klosterliche Einfach-
heit aus. Schon am ersten Nachmittag konn-
ten wir Gespriche mit verschiedenen
Monchen und Novizen flihren, einige konn-
ten sogar Deutsch, entweder weil sie von dort
kamen oder aber dort studiert und gelebt
hatten. Viele unserer Gesprachspartner hat-
ten einen akademischen Hintergrund oder
einen komplexen beruflichen Werdegang,
was sicher daran lag, dass nur sie sich auf
englisch mit uns unterhalten konnten. Gerne
wiren wir auch mit den anderen, uns immer
freundlich zu lichelnden und winkenden
oder zu mehr Essen motivierenden Nonnen
und Monchen in Verbindung getreten, allein
die Sprachbarriere stand dazwischen.

Am Abend durften wir bereits an der Medita-
tion in der groflen Halle teilnehmen. Das stil-
le Sitzen tat uns nach der anstrengenden und
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terminlich vollgestopften Reisezeit gut. Wir
flihlten uns nach kurzem in der Sangha auf-
gehoben und kamen zur Ruhe. Ab 21:30 iiber-
lieen wir uns getrennt der ,Noblen Stille®.

Am nichsten Morgen standen wir wie die
Schwestern und Briider um ca. 4 Uhr aufund
durften an der Gehmeditation tiber das scho-
ne Garten-gleiche Gelidnde teilnehmen. Lei-
der erkrankte meine Frau spiter am Morgen
und musste das Bett hiiten. Dadurch war der
Tag auch etwas von Sorge und Einschrén-
kung geprigt. Gleichzeitig beruhigte mich,
dass sich die Schwestern und eine Besuche-
rinaus USA im gleichen Zimmer gut um mei-
ne Frau kiimmerten. So konnte ich an diesem
Tag dennoch weitere Gespriche fiihren: mit
dem Ehemann der Besucherin, langjahrigen
Schiilern von Thai, dem Abt des Klosters, und
einem zurzeit dort lebenden thaildndischen
Monch, Phra Pittaya.

Meine Fragen wurden alle sehr freundlich
aufgenommen und ich spiirte den aufrichti-
gen Wunsch, mir zu helfen. Ich war erstaunt
zu horen, wie aktiv Lernende von Thay be-
reits in Okologischen Fragen engagiert wa-
ren. Nicht die Tatsache, dass im Kloster selbst
versucht wird, auf umweltfreundliche und
-schonende Weise zu leben unterschied mei-
ne Erfahrung hier von der bei anderen thai-
landischen Klostern, sondern vielmehr die
Tatsache, dass die globale Dimension der
multiplen Krise der heutigen Zeit gesehen
und angesprochen wurde. Sicher liegt dies
daran, dass die Gemeinschaft seit Jahrzehn-
ten international aufgestellt und engagiert
ist. Anhdnger von Thay gibt es fast tiberall
auf der Welt und sie sind gut untereinander
vernetzt. Dariiber hinaus beeindruckte mich
aber auch das, tiber das klosterliche Leben hi-

naus gehende, globale Engagement, z.B. als
ichhorte, dass einige Schwestern und Briider
auf der Klimakonferenz in Glasgow mit Vor-
tragen und Workshops aktiv beteiligt waren.
Immer wieder horte ich aber auch das Argu-
ment, dass es nicht die Kernaufgabe buddhis-
tischer Nonnen und Monche sei, kurzfristig
politisch im Auflen aktiv zu werden, sondern
dass es vielmehr darum gehe, die innere Hal-
tung der Menschen durch Lehre und Beispiel
zu verandern, sodass die Wurzelprobleme
von Gier und Verblendung langfristig ausge-
merzt werden und damit eine andere Hal-
tung zu Natur, Um- und Mitwelt entstehen
kann.

Inbesonderer Weise kam dies in dem langen
Gesprach mit dem Abt des Klosters zum Aus-
druck, der immer wieder auf die Vorbild-
und Erziehungsaufgabe der Nonnen und
Monche, wie auch der LaienanhingerInnen
hinwies und hierin das Hauptanliegen seiner
Linie sah. Nur mit friedlichem und ruhigem
Geist konne eine grundlegende Verdnderung
der Welt erreicht werden. Und ob dies gelin-
ge, sei durchaus fraglich. Im Extrem deutete
er sogar an, dass die menschliche Existenz
sich vielleicht wirklich selbst ausrotten wer-
de, dass aber das Leben und das Dharma auch
in anderer Form weiter existieren wiirden.
Ein Gedanke, der mich ebenso schockierte,
wie faszinierte, den ich aber wieder finde,
wenn ich spiire, mit welcher Gelassenheit die
Natur alle Schiden hinnimmt, im ,Wissen*
das eine Leben in dem alles miteinander ver-
bunden ist wird weiter gehen und weiter er-
wachen.

Solche Gedanken sind unter anderem auch in
dem Buch,,Zen und Kunst die Welt zu retten”
(2021) von Thich Nhat Hanh zu finden. Einige

Briider hatten mich auf das Buch von Thay
hingewiesen und ich lese es zurzeit mit Inte-
resse. Mich beeindruckt, wie aktuell die Ge-
danken sind und wieklar die Haltung der All-
Verbundenheit, des Interbeings, hierin
ausgedriickt und mit der globalen Krise in
Beziehung gesetzt wird - viel deutlicher als
zumindest ich es damals erlebt hatte, als ich
Thay vor Jahren in K6ln und im EIAB erleben
konnte.

Insgesamt war die Bewusstheit und der Bil-
dungstand der Monche, mit denen wir spre-
chen konnten beindruckend und anders als
wir es sonst in den dorflichen Klostern Thai-
lands erlebt hatten, wo es oft ,nur“ um sehr
konkrete Hilfe und Projekte rund um das
Dorf ging. Dies bestétigte mir auch der weit-
gereiste Thai-Monch Phra Pittaya mit dem
ich zuletzt sprechen konnte. Was wir bedau-
erten war, dass sich leider keine Moglichkeit
ergab, mit Nonnen des Klosters zu sprechen,
da die englischsprechenden Nonnen derzeit
auf Reisen waren.

Am frithen Morgen fuhren meine Frau (halb-
wegs genesen) und ich mit vielen Eindriicken
in Kopf und Herzen und dankbar fiir die
Hilfsbereitschaft und Offenheit, die wir im
Thai Plum Village erleben durften nach
Bangkok zurtick. Der Besuch dort war ein Ge-
schenk und erdffnete uns noch einmal eine
ganz andere Sicht auf die Fragestellungen,
die wir mitbrachten.

M.A. Frank Seemann

[0A Uni Bonn

Abteilung Siidostasienwissenschaft
fs@shiatsu-bonn.de
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EIN WAHRES WUNDER

,Liebe Sangha, ich mochte mit Euch meine Le-
bensgeschichte teilen, die tief verbunden mit
der Praxis in der Tradition von Thich Nhat
Hanh ist:

EIN WAHRES WUNDER.

Im Jahr 1981 bin ich als Waisenkind im Alter
vondrei Jahren aus Stidkorea von einer Fami-
lie in Miinster adoptiert worden. Die ersten
Monate in meiner Heimat war ich sehr ver-
wirrt und oft traurig, aber ich konnte mich
wegen der unterschiedlichen Sprache nicht
mit Worten mitteilen. Die Stabilitét, Loyalitat
und Zugewandtheit meiner Adoptivfamilie
half mir den enormen Schwierigkeiten einer
Adoption ins Ausland zu begegnen. Trotz-
dem war mein Herz gebrochen und ich fiihl-
te mich oft einsam, fremd und minderwertig.
2007 habe ich begonnen, mich tiefgriindiger
mit mir, meiner Adoptionsgeschichte und
der koreanischen Kultur zu beschaftigen.
Unter anderem half mir das Buch ,,Ich pflan-
ze ein Licheln“von Thich Nhat Hanh und Be-
suche bei einer aulergewohnlichen Heile-
rin, welche Mitgefiihl, Frieden und Liebe
zutiefst verkorperte.

2009 reiste ich mit zwei Freundinnen zum
ersten Mal seit meiner Adoption nach Siidko-
rea. Ich war nun bereit nach einem Kontakt
zu meiner leiblichen Familie zu suchen und
mein Geburtsland kennenzulernen, jedoch
unter dem Vorbehalt, mich hierbei physisch,
emotional und wirtschaftlich nicht zu er-
schopfen. Auflerdem war es mir wichtig, dass
eine Wiedervereinigung mit meiner leibli-
chen Familie nur auf der Basis eines gemein-
samen Konsens geschehen soll, da z.B. meine
Mutter neu verheiratet sein konnte und des-
halb eine erzwungene Wiedervereinigung
zu weiterem Ungliick innerhalb der Familie
flihren wiirde.

Meine erste Anlaufstelle war die Adoptions-
agentur HOLT in Seoul, die hoflich, aber we-
nig hilfreich war. Dort wurde ich informiert,
dass es auf Basis ihrer Daten nicht moglich
sein wiirde meine Geburtsfamilie zu finden,
da es keine Informationen iiber meine Ge-
burtsfamilie gibt und zudem die wenigen In-
formationen, die HOLT iiber mich in ihren
Akten gespeichert hat, ungenau oder sogar
falsch sind.

Die Nichtregierungsorganisation G.0.A.L.
unterstiitzte mich mit einer fundierten Bera-
tung und einer ehrenamtlichen Reisebeglei-
terin. Unter anderem bekam ich von G.0.A.L.
den Hinweis, dass es sinnvoll ist, die koreani-
sche Polizei zu bitten eine DNA Probe von
mir anzunehmen. Es gibe die seltene Mog-
lichkeit, dass meine Eltern das gleiche tun
und mich auf diese Weise finden konnen.
Diesem Rat bin ich gefolgt, aber danach habe
ich von der Polizei keine Benachrichtigung
erhalten.

In den folgenden Jahren habe ich unter ande-
rem mit Hilfe der Meditation und der bud-
dhistischen Psychologie einen Weg gefunden
tiefes Mitgefiih]l mit mir selbst zu entwickeln
und meine Lebensgeschichte in Gleichmut zu
betrachten. Die Praxis, die uns Thich Nhat
Hanh vermittelt, ist so subtil und sanft, dass
ich auch tiefe Schichten des Schmerzes in
meinem Herzen in Frieden und Liebe bertih-
renund geduldig transformieren konnte. Ich
hatte mich damit abgefunden, meine Ge-
burtsfamilie nicht mehr leibhaftig wiederzu-
sehen.

Zwischen 2016 und 2019 (bis zur Geburt mei-
nes Sohnes) besuchte ich Stidkorea noch vie-
le weitere Male und bot dort Movement
Workshops fiir zeitgendssische Ténzer:-
Innen an. In dieser Zeit konnte ich Verstehen

und Liebe fiir die koreanische Kultur, Ge-
schichte und Gesellschaft kultivieren. Die
meisten Koreaner:Innen, denen ich begegnet
bin, habe ich als herzlich, respektvoll, grofk-
zligig und wertschitzend wahrgenommen.
Es ist flir mich schmerzhaft zu sehen, dass
Stidkorea die zutiefst traumatischen Erfah-
rungen aus der langen Zeit der japanischen
Besatzung, der Teilung Koreas, dem Korea-
krieg, der darauf folgenden Militardiktatur
und langjahrigen Armut bis heute nicht ver-
arbeitet hat. Stidkorea hat in der jiingeren
Vergangenheit viele traurige Rekorde gebro-
chen: Stress, Depression, Vereinsamung und
Erschopfung durchziehen alle Gesellschafts-
schichten und flihren zu Alkoholismus,
Spielsucht, Mediensucht, einer sehr hohen
Auswanderung und Suizidrate, der hdchsten
Rate an Adoptionen ins Ausland und zu der
niedrigsten Geburtsrate weltweit. Sozial
schwache Menschen, Frauen und insbeson-
dere alleinerziehende Miitter erfahren auch
heute noch viele Benachteiligungen und zu
wenig Unterstiitzung.

Im Juli 2022 war ich gemeinsam mit meiner
Lebensgefihrtin und meinem Sohn in einem
Familien-Retreat des Plum Village in Siid-
frankreich. Am letzten Tag des Retreats habe
ich meine Emails gedffnet und eine Nach-
richt von G.0.A.L. gelesen, dass die koreani-
sche Polizei versucht mich zu kontaktieren.
Meine potentielle Geburtsmutter hat sich bei
der koreanischen Polizei gemeldet und dort
eine DNA-Probe hinterlassen. Diese wiirde
meiner DNA-Probe aus 2009 sehr dhnlich
sein. Die Polizei brauchte aber eine zusitzli-
che DNA-Probe von mir, um die Verwandt-
schaft zweifelsfrei nachzuweisen. Im Januar
2023 habe ich dann die Nachricht erhalten,
dass auch der zweite Test positiv ist. Es folgte
eine Zeit mit einer Mischung aus unter-
schiedlichen Emotionen, wie Freude, Mitge-



fiihl, Schmerz, Aufregung, Verwirrung und
einer intensiven Verunsicherung.

Mit der grofiziigigen und professionellen
Hilfe der koreanischen Institution N.C.R.C.
(National Center for the Rights of Children)
konnte ich mit meiner Mutter kommunizie-
ren und habe auch mit meinem Bruder mit
Hilfe einer Ubersetzungs-App schreiben
konnen. Ich konnte nun zum ersten Mal mei-
ne Vergangenheit und die (sehr tragische)
Geschichte unserer Familie zum grofien Teil
rekonstruieren. Ich weift nun Dinge, die fiir
andere selbstverstindlich sind: mein wirkli-
ches Geburtsdatum, meinen Geburtsort, mei-
nen Geburtsnamen, die Namen meiner na-
hen Verwandten.

Ich mochte aus Respekt zu meiner Familie
nicht alle Details unserer aufierst tragischen
Vergangenheit nennen. Was ich teilen kann:
Meine Eltern waren als obdachlose Wander-
arbeiter extrem arm und meine Mutter war
zusitzlich wegen sehr grofier Schwierigkei-
ten innerhalb der Familie gezwungen die Fa-
milie zu verlassen, als ich zwei Jahre alt wur-
de. Mein Vater litt nach einem Unfall in
seiner Jugend an einer zunehmenden Erblin-
dung und war psychisch in einer immer
schlechter werdenden Verfassung. Mein Va-
ter hatte keinen Zugang zu einer Praxis oder
Gemeinschaft, die ihm helfen konnte seine
Schwierigkeiten zu bewaltigen. Es zog ihn in
einen Sumpf von Trauer, Hass, Verwirrung,
Alkohol- und Spielsucht.

Als ich zweieinhalb Jahre war, verlor mich
mein Vater auf einer Busreise zu einer Tante
an einem Busbahnhof in Suwon. Ich wurde
von einer mir unbekannten Person gefunden
und beim nahe gelegenen Bilirgeramt in Su-
won tibergeben. Von dort aus bin ich in das
stadtische Waisenhaus gelangt. Mein Vater

informierte meine Mutter dartiber erst sie-
ben Monate spater. In der Zwischenzeit wur-
de ich bereits nach fiinf Monaten im Heim
und bei HOLT adoptiert. Damit war es auch
aus rechtlichen Griinden unmoglich fiir mei-
ne Mutter meinen Aufenthaltsort zu erfah-
ren. Ein weiteres Jahr spiter starb mein Va-
ter bei einem Verkehrsunfall.

Im Mérz 2023 konnte ich nach Siidkorea rei-
sen und meine Geburtsfamilie zum ersten
Mal seit 43 Jahren friedvoll und gliicklich
umarmen. Als ich meine Mutter in den Ar-
men hielt, praktizierte ich die Umarmungs-
meditation und fiithlte mich dabei zutiefst
friedlich und gliicklich.

Meine Mutter spricht kein Englisch und ich
kein Koreanisch, aber mit ihr verbindet mich
die tiefe Freude gemeinsamer Prisenz in
Stille.

Bei unseren Spaziergingen halten wir uns
liebevoll und zartlich die Hand. Die Schon-
heit dieser wundervollen, gemeinsamen
Momente bleibt in unseren Herzen als Freu-
de lebendig.

Es ist wahres Gliick die zirtlichen Hinde
meiner Mutter nach iiber vier Jahrzehnten
halten zu diirfen.

Im buddhistischen Kloster ,Sinreuksa“ in
ihrer Heimatstadt Yeoju haben wir gemein-
sam die Erdbertihrungen praktiziert.

Seitdem ich von dem schweren Leid meines
Vaters erfuhr, splirte ich einen intensiven
stechenden Schmerz in der rechten Schulter,
der sich erst nach vielen liebevollen Gebeten
der Vergebung flir meinen Vater und der lie-
benden Giite und Mitgefiihls fiir meine Fami-
lie nach einigen Wochen linderte. Kurz nach
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meinem Heimflug reiste ich mit meiner
Lebensgefihrtin und meinem Sohn zu mei-
ner Adoptivfamilie und dann in das EIAB.
Die Zeit im Oster-Retreat unterstiitzte meine
physische Entspannung und die Verarbei-
tung meiner intensiven Erlebnisse. Ich konn-
te spiiren wie der Vater in mir zur Ruhe
kam. Alle Mitglieder unserer Familie haben
nun eine besondere Chance Frieden mit un-
serer tragischen Vergangenheit zu schlielen
und gliicklich in der Gegenwart zu verwei-
len.

Ichmochte Euch einladen in den kommenden
Tagen die Hand eines lieben Menschen in tie-
fer Prasenz und Liebe zu halten - wie ein
Sohn, der die Hand seiner lieben Mutter nach
43 Jahren Trennung halten darf. Auf diese
Weise konnt ihr gemeinsam das Wunder des
Lebens im gegenwartigen Augenblick beriih-
ren. Wir alle sind ein wahres Wunder.*

Benjamin Joon

Benjamin arbeitet als Achtsamkeitslehrer und
Life Coach im deutschsprachigen Raum und bietet
Einzelsitzungen, Workshops, Retreats und ein
Jahrestraining an. Er praktiziert seit vielen
Jahren im Plum Village, im EIAB, in der Sangha
Zehlendorfund ist Griinder der Sangha Potsdam.
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Liebe Schwestern und

ich weif} nicht, ob Worte meinen Erfahrun-
gen gerecht werden, die ich in den letzten
Tagen oder auch fritheren Retreats im EIAB
machen durfte. Ich empfinde es eher so, dass
Worte die Fiille der Wahrnehmungen bereits
wieder begrenzen und dennoch ist es ein Be-
diirfnis meines Herzens, meine Dankbarkeit
zum Ausdruck zu bringen und ein paar be-
sondere Erinnerungen, die mich bertihrt ha-
ben, zu teilen. Ich bitte um Verstindnis, dass
ich bei der Vielzahl dieser wertvollen Mo-
mente, nicht alle auffiihren kann.

»ich bin angekommen -
ich bin zuhause*

Seit meinem ersten Besuch im EIAB 2018 ist
genau dieses Gefiihl bereits bei der Anreise
zu euch immer in mir lebendig. Die Auto-
fahrt ist schon eine Achtsamkeitsiibung und
ich kann sie bewusst genief3en. Ich erinnere
mich noch an die erste Gehmeditation. Als
wir an dem Schild mit Thays Kalligraphie an-
kamen war ich so tief beriihrt, dass mir die
Tranen geflossen sind. Noch nie zuvor habe
ich mich so sehr mit mir selbst verbunden ge-
flihlt. Als ich an diesem Wochenende zum
Kurs «Zeit fiir mich selbst» in meinem Zim-
mer angekommen bin und diese Kalligraphie
auf dem Tisch in meinem Zimmer sah, war
dieses Gefiihl wieder lebendig in mir und hat
mir ein Licheln ins Gesicht gezaubert.

Bei jedem meiner Besuche, egal ob im Ret-
reat, Kurs oder am Achtsamkeitssonntag-
habe ich die heilende Wirkung der Stille und
Prasenz empfangen diirfen. Auf viele liebe-
volle und freudvolle Begegnungen blicke ich
zurlick und fiihle gerade beim Schreiben,
dass ich diese Fiille gar nicht wirklich zum
Ausdruck bringen kann. Da sind so viele Mo-
mente in meinem Herzen gespeichert, die

des EIAB

sichvor meinem inneren Auge in Bildern wi-
derspiegeln und dem Gefiihl der tiefen Dank-
barkeit Ausdruck verleihen.

Unbeschreiblich ist das Essen in Achtsamkeit
mit der Wertschitzung fiir Mutter Natur
und der Bewusstheit wie viele Lebewesen da-
ran teilhaben, dass dies kostliche Essen in
meiner Schale ist. Wie oft esse ich unbewusst
die Gaben der Natur. Es ist nicht selbstver-
standlich - es ist ein Geschenk. Alles ist ein
Geschenk - nur nehme ich das im Alltag
nicht immer wahr.

Es liegt so viel Liebe und Lebensfreude in eu-
rem Sein und Tun, dass ich mich willkommen
flihle wie ich gerade bin. Fiir den Kurs ,Zeit
flir mich selbst” habe ich mich entschieden,
weil ich das Gefiihl habe, viele unterschiedli-
che Praxisansitze zu verfolgen und damit
nicht wirklich tiefer zu mir zu kommen. Es
ist so als ob ich mich in der Vielfalt der Mog-
lichkeiten verliere und im Kreis bewege. Zu-
riickzukommen zu den wesentlichen Grund-
lagen der Achtsamkeit hat mir gezeigt, dass
bereits alles da ist, wenn ich tief schaue und
bewusst einen Schritt nach dem anderen
setze.

Einen bunten Blumenstrauf} einzigartiger
Momente, sowie Impulse und Erinnerun-
gen zur Vertiefung meiner Meditationspra-
xis, nehme ich mit. Mdge ich die tigliche
Ubung in mein Leben integrieren und damit
friedvoller und mitfiihlender mit mir, allen
Lebewesen und allem, was im Auflen ge-
schieht, umgehen.

Besonders intensiv und tiefgehend habe
ich die Vergebungsmeditation und die Erd-
berithrungen am Abend empfunden.
Das Erlebte und Belastende vom Tag mit ei-

Bruder

nem Gebet an Mutter Erde abgeben zu dtir-
fen und so mit mehr Leichtigkeit zu Bett zu
gehen, hat mich weicher werden lassen. Es
war wie eine schwerer Umhang, wie eine
enge Schale um meinen Korper, die ich ab-
legen konnte um ruhig einschlafen zu kon-
nen. Ein Ritual, das ich gerne zuhause wei-



ter liben mochte. Es ist ein wunderbares
Gefiihl, am Morgen erfrischt und mit dem
Bewusstsein des NEUBEGINNS in den Tag
zu starten.

Ich nehme auch viele Impulse aus den Dhar-
ma Vortrigen von Thay Phap An mit. Ein
schones Bild, dass wir alle mit unserem
Leuchten in einem Netz verkniipft sind und
jedes Leuchten einen Einfluss auf das ganze
Netz hat. Ebenso wie jedes negative Gefiihl
und jeder negative Gedanke. Wir alle tragen
die Verantwortung fiir den Frieden in unse-
rem Inneren und sind an dem (Nicht)Frieden
im Aufien beteiligt. Die Einheit von Korper
und Geist durch die bewusste Atmung im
Hier und Jetzt herbeizufiihren, schenkt mir
die Bewusstheit fiir das was ich gerade tue
und wie ich es tue. Es waren wertvolle Erin-
nerungen, die sich hoffentlich tiefer in mir
verwurzeln werden.
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Sehr dankbar bin ich auch fiir die morgend-
lichen QiGong Ubungen mit der ganzen Ge-
meinschaft. Dieses Schwingen im Miteinan-
der, noch dazu bei herrlichem Wetter, war
ein toller Einstieg in den Tag und eine gute
Vorbereitung fiir den Korper auf die Sitzme-
ditation. Flir mich waren es viele neue Bewe-
gungsabldufe und ich freue mich schon auf
die Aufzeichnungen.

Die Tiefenentspannung mit der sanften Stim-
me der Schwester habe ich als sehr heilsam
empfunden. Ich danke ihr auch fiir den wun-
derbaren Gesang, der spiirbar aus einer ganz
tiefen Verbindung, kam. Ich fithle mich so
sehr beschenkt.

Eurer grofies Mitgefiihl und die Starke den
eigenen Radius fiir die Harmonie und den
Frieden etwas zu verringern, hat mich auch
sehr bertihrt, obwohl mein Kopf zunéchst et-

was rebellierte. In einer Zeit, in der immer
mehr Trennung durch ,Rechthabenwollen®
und Angst entsteht, ist dies ein Schritt, der
von Bewusstheit, Mitgefiihl und Liebe zeugt.

Ich danke Thay, Thay Phap An und allen Brii-
dern und Schwestern des EIAB fiir eure gro-
fen offenen Herzen und die Liebe, die ihr uns
schenkt. Ich danke der Sangha fiir die ge-
meinsamen Momente und ihre Herzenswér-
me. Wie gesagt, meine Worte vermogen die
Fiille, die ich empfangen habe, nicht wirklich
zum Ausdruck zu bringen.

Herzensgrtifse aus Bonn
Einen Lotus fiir euch

Marion
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Sangha ,Casa Felicia®

Wir freuen uns sehr, mitteilen zu konnen,
dass in der Sangha von Palermo ein wertvol-
ler Samen gekeimt ist, dank der Belehrungen
von Thay Phap An und Schwester Song
Nghiem, die seit einigen Jahren Retreats in
Siiditalien in Apulien und Sizilien anbieten.

Sizilien ist weltweit bekannt fiir seine aufier-
gewohnlichen natiirlichen, archiologischen,
historischen, kiinstlerischen und anthropo-
logischen Schonheiten, aber auch fiir die
»Mafia“ - eine kriminelle Organisation, die
iiber viele Jahre hinweg Hunderte von Men-
schen getotet hat und weiterhin Gewalt,
Angst und Ungerechtigkeit in der siziliani-
schen Gesellschaft sit, mit psychosozialen
und kulturellen Folgen, die dringend einer
Veranderung bedtirfen.

Inspiriert von der Geschichte des Ortes, der
von unserem geliebten Meister Thich Nhat
Hanh fiir die Grtindung des EIAB ausgewihlt
wurde und der dreizehnten Achtsamkeits-
iibung des Ordens des Interbeing, wurde eine
neue Sangha in Cinisi kiirzlich gegriindet.

Diese kleine Gemeinschaft der lokalen Praxis
trifft sich seit kurzem jede Woche in der Casa

Felicia, einem Landhaus, das der italienische
Staat von der Mafia beschlagnahmt hat. Die-
ses Landhaus gehorte dem Mafiaboss Gaeta-
no Badalamenti, einem der gewalttitigsten
Palermoer Mafiosi der ,Cosa Nostra“ und
Anstifter zur Ermordung von Peppino Im-
pastato, einem jungen Aktivisten aus Cinisi,
der sich gegen die Mafia-Macht auflehnte.

Wir sind gliicklich dartiber, dass wir kosten-
los in diesem Bauernhaus von der Casa Me-
moria Felicia und dem Peppino Impastato
Verein unterkommen sind.

Dieser Verein setzt sich jeden Tag dafiir ein,
das Beispiel und den Mut von Peppino und
seiner Mutter Felicia mit vielen jungen Men-
schen aus ganz Italien zu teilen.

Die Dharma-Lehrer Thay Phap An und
Schwester Song Nghiem luden uns herzlich
dazu ein an diesem Ort zu praktizieren, um
Leiden in Mitgefith] umzuwandeln und sich
um zwischenmenschliche Beziehungen zu
kiimmern. Unterstiitzt durch die wunderba-
ren Aspirationen und durch die Stabilitét,
die uns in den Retreats von den lieben Mon-
chen und Nonnen des EIAB angeboten wur-

den, haben wir beschlossen, eine Sangha zu
griinden, die sich der sozialen Arbeit ver-
schrieben hat. Mit der Hoffnung, dass sie vie-
len Lebewesen zu dient, die auch unter der
Gewalt leiden, die das Mafia-System im kol-
lektiven Bewusstsein gesit hat.

Die Sangha von Palermo ist im Laufe der Jah-
re stark gewachsen und bietet mit ihrem Sitz
im historischen Zentrum vielen Menschen
eine stindige Moglichkeit zu praktizieren
und einen Raum des Friedens in der Verwir-
rung und Hektik der Stadt.

Die Sangha von Cinisi ist eine natiirliche Er-
weiterung der Sangha von Palermo, aber
dank des Ortes, an dem sie sich trifft, repra-
sentiert sie eine besondere Moglichkeit, be-
wusst mit dem Leiden der lokalen Bevélke-
rung in Kontakt zu kommen. Gemeinsam in
der Stille meditieren, auf den Atem und den
Korper horen, in dem Haus, in dem der Chef
,Don Tano" lebte, dachte, plante und Grau-
samkeit und Gewalt lebte, ist eine revolutio-
nére Art der kollektiven Heilung und Trans-
formation. Die 6rtliche Bevolkerung ist Thay
zutiefst dankbar fiir seine Lehren, weil sie
konkrete Moglichkeiten bieten, dem Leiden
zu begegnen, das jahrelang durch einen Ko-
dex des Schweigens verleugnet wurde.

»Das beste Wort ist ein Wort, das nicht gesagt
wird!“ ist ein Mafia-Sprichwort, das diese
Mentalitét des Schweigens beschreibt. In die-
ser neu entstandenen Gemeinschaft lebt der
Geist der Offenheit des Herzens und des Tei-
lens von Erfahrungen durch liebevolles
Sprechen und tiefes Zuhoren.

Mit der Praxis der Achtsamkeit an diesem
Ort halten wir auch die Erinnerung an Peppi-
no, seine Mutter Felicia und aller Mafiaopfer,
die mit ihrem Leben gegen Gewalt, Unter-
driickung und Ausbeutung der Umwelt ge-
kampft haben, aufrecht und legen damit den
Samen fiir eine bessere Gesellschaft, frei von
allen organisierten kriminellen Organisatio-
nen.



Wir sind Thich Nhat Hanh zutiefst dankbar,
denn ohne seine im engagierten Buddhismus
verwurzelten Lehren wére all dies nicht zu-
stande gekommen und ebenso Thay Phap An
und Schwester Song Ngiem, weil sie sich wei-
terhin dafiir eingesetzt haben, die Sangha in
Sizilien zu unterstiitzen und zu entwickeln.
Auf dem beigefiigten Bild konnen Sie den
groflen Meditationsraum bewundern, mit
Blick auf den Sonnenuntergang tiber dem
Meer, wo zwischen dem Gesang der Amseln

und dem Muhen der Kiihe eine donnernde
Stille entsteht, die es uns erlaubt, unser Zu-
sammensein auf dem Weg der Liebe und Ver-
wandlung zu fiihlen.

In der Umgebung von Casa Felicia wurde
kiirzlich der Garten der Erinnerung und des
Engagements angelegt, wo jeder Baum mit
den Namen von Mafiaopfern und Menschen
verbunden ist, die sich flir soziale Gerechtig-
keit und Frieden einsetzten.
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Anlasslich der nichsten Retreats der Monche
und Nonnen des EIAB hier in Palermo - das
Ende Oktober stattfinden wird - ist es unser
Waunsch, im Namen unseres geliebten Meis-
ters Thich Nhat Hanh, zusammen mit Thay
Phap An und Schwester Song Nghiem einen
Baum in diesem Garten zu pflanzen.

In Liebe und tiefer Dankbarkeit,
die Sangha von Cinisi und Palermo

Wie viele andere habe ich Thay vor mehr als
20 Jahren in einer Buchhandlung kennenge-
lernt. Ich erinnere mich gut an das Buch, das
meine Aufmerksamkeit erweckte: ,Das Wun-
der der Achtsamkeit*, ein kleines Buch, das in
meinem Herzen geblieben ist. Nattirlich bin
ich nicht rein zufallig zu Thays Biichern ge-
kommen, denn seit meiner Kindheit hatte ich
einen starken inneren Drang, nach anderen
Wegen des Seins in der Welt zu suchen. Aber
meine spirituelle Suche blieb meist auf einer
intellektuellen Ebene. Ich schien um etwas
herumzukreisen, ohne wirklich einzu-
dringen.

Begegnung
mit Thay

Was mich stattdessen an Thays Worten be-
eindruckte, war seine Fihigkeit, direkt mit
einer sehr vertrauten und tiefen Ebene mei-
nes Bewusstseins in Resonanz zu treten. Ir-
gendwie tiberwand er die begriffliche Barri-
ere und erreichte direkt mein Herz. Im Jahr
2005 nahm ich am ersten Retreat in der Plum
Village Tradition teil, und damit begann ein
Prozess der Transformation und Heilung,
der mir so viel Freude und Offenheit schenk-
te. Es ermdglichte mir, eine andere Haltung
in meinem Leben zu finden, die ich nun als
gestinder, stabiler und harmonischer emp-
finde.

Ich glaube jedoch, die schonste Frucht der
Praxis ist, dass ich gelernt habe, anders mit
den Menschen um mich herum umzugehen.
Ich bringe Zuhoren, Freundlichkeit und Ver-
standnis in familidre und soziale Beziehun-
gen ein. Ich bin Thay unendlich dankbar. Es
war ein Segen, ihn kennengelernt zu haben.
Ebenso bin ich den Dharma-Lehrern und al-
len Praktizierenden dankbar, die helfen, sei-
ne Friedensbotschaft weiterzutragen.

Pino Creanza
(Sangha Bari/Italien)
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