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,lch brauche nicht zu sprechen,
um zu lehren.”

Von Zeit zu Zeit kommen die Ménche und Nonnen zu
Thay zu einer Gehmeditation. Sie kdnnen Thays Freude
spliren, seine Schiiler zu sehen,
und sein Glick, die Sangha in
der Gehmeditation zu fiihren.
Thay zeigt zum blauen Himmel,
zum schwankenden Bambus,
zum Lacheln eines Bruders und
erinnert alle daran, den gegen-
wartigen Moment zu genieRen.
Thays Mut, Entschlossenheit und
Freude trotz seiner physischen
Beschrdankungen sind eine klare
Lehre fur alle Anwesenden.

Vor vielen Jahren wurde Thay
gefragt, ob er plane, sich als
spiritueller Lehrer irgendwann
zuriickzuziehen. Er antwortete:

,Im Buddhismus sind wir tiber-
zeugt, dass die Belehrung
nicht nur durch Worte erfolgt,
sondern auch durch die Art, wie wir leben. Und da ich
weiterhin sitzen, gehen und essen und mit der Sangha
und anderen Menschen sein werde, werde ich weiter-
hin lehren, auch wenn ich bereits meine Schiiler ermu-
tigt habe, mich bei den Dharmavortrdagen zu ersetzen.
In den letzten Jahren habe ich Dharmalehrer - Monas-
tics und Laien - dazu ermutigt, Vortrdge zu geben. Vie-
le von ihnen haben wunderbare Vortrage gehalten.

Ich werde mit meiner Art zu sitzen, zu lacheln und mit
der Sangha zu sein weiterhin lehren. Wenn Menschen
die Praxis erleben, werden sie inspiriert. Sie brauchen
nicht zu sprechen, um zu lehren. Sie missen lhr Leben
achtsam und tief leben.”

Spenden-Vorschlag zur Deckung der Kosten fiir den Newsletter: 1,50 €.



GruBwort des Biirgermeisters von Waldbrél | 3

GruBwort des Biirgermeisters von Waldbrol

Sehr geehrte Leserinnen und Leser,

vor rund siebeneinhalb Jahren, und
ich kann mich noch genau daran er-
innern, habe ich gemeinsam mit vie-
len Waldbrélerinnen und Waldbrélern
an einem wunderbaren Herbsttag die
gerade in der ehemaligen Akademie
angekommenen Briider und Schwes-
tern des EIAB begriift. Im Rahmen ei-
ner Pressekonferenz unter Beteiligung
auch von vielen Gésten aus dem wei-
teren Umland und aus Europa wurde
die Ankunft der Nonnen und Monche
gefeiert. Dies geschah selbstverstand-
lich mit vielen BegriiBungsreden und
WillkommensgriiBen sowie unter Ein-
schluss einer ganzen Reihe von bis dato
hier eher unbekannten Geh- und Sitz-
meditationen.

Natiirlich waren wir alle sehr gespannt,
wie sich das Miteinander entwickeln
wiirde. So auch die Kirchen. Was ist der
Buddhismus? Wer sind die Monche? Die
Neugier und das Informationsbediirfnis
der Waldbroélerinnen und Waldbroler
war groB. Auch bei den christlichen
Gemeinden. Deshalb lud die Okumene
Waldbrdl, in der die evangelischen und
die katholischen Kirchengemeinden so-
wie die Freie Evangelische Gemeinde
vertreten sind, die interessierten Biir-
ger zu einem Bildungsabend iiber den
Buddhismus ein, zu dem auch viele der
neuen Waldbréler Buddhisten erschie-
nen. Sie wurden herzlich begriift und
man traf sich zu einem gemeinsamen
offentlichen interreligiosen Austausch
mit Abt Phap An. 150 Zuhorer waren
gekommen - das zeigt, wie groB das
Interesse an den neuen Nachbarn war.
Die sachliche Information sowie das
freundliche und respektvolle Auftreten
der buddhistischen Nonnen und Mon-
che trug sicher dazu bei, mogliche Vor-
behalte und Angste abzubauen. Weitere

interreligiose Gesprache und Kontakte
waren die Folge.

Der anfinglichen Euphorie, ein fiir die
Zwecke des EIAB geeignetes Gebidude
gekauft zu haben, wich die Erkenntnis,
ganz exorbitante Vorgaben und An-
forderungen des Brandschutzes im Ge-
bdude und dariiber hinaus erfiillen zu
missen. Eine mangelhafte Heizungs-
anlage lieB zudem im ersten Winter
Schlimmes befiirchten. Ich hatte echte
Sorge, dass die Briider und Schwestern
im nicht beheizten Gebdude der Aka-
demie reihenweise an Erkdltungen und
Erfrierungen leiden wiirden. Dass dies
nicht so war, ist sicherlich ihrer Zahig-
keit, gepaart mit einem grenzenlosen
Optimismus zu verdanken.

Mehr oder weniger unbemerkt began-
nen die Schwestern und Briider die
zwangslaufig entstandenen Sprachbar-
rieren zu beseitigen. Anfangs waren wir
gezwungen, viele Gespriche, auch hier
im Rathaus, in englischer Sprache zu
fithren. Dann stellte sich heraus, dass
sowohl Abt Phap An als auch mehrere
Briider und Schwestern Deutschkurse
hier in Waldbrol belegten. Dieses echte
Bemiihen, integriert zu werden und es
auch zu sein, mochte ich an dieser Stel-
le noch einmal hervorheben.

Sicher mussten wir uns hier in Wald-
brol auch erst einmal daran gewdhnen,
dass Braun gewandete Menschen unser
Stadtbild verdnderten. Und auch da-
ran, dass wir Buddhisten autofahren-
der Weise sahen oder sie bei intensiven
sportlichen Aktivititen erkannten. Bei
jeder passenden Gelegenheit intonier-
ten sie ein Lied mit dem Titel: ,,Wir sind
angekommen, wir sind zu Hause". Dies
haben sie auch mehrfach hier im Rat-

haus getan, bei Veranstaltungen oder
in der Stadt.

Wenn sie dann anfangs emporblickend
vor den Kirchtlirmen hier in Waldbrol
standen und das Glockengeldut horten,
kamen sie aus dem Staunen nicht mehr
heraus.

Nicht nur dieses Erlebnis, sondern ins-
gesamt die Absicht, auch mit den Kir-
chen gut zusammenzuarbeiten, hat
letztendlich dazu gefiihrt, dass die Bud-
dhisten wirklich angekommen sind.

Manchmal tut es uns in unserer schnell-
lebigen Zeit, die den einen oder anderen
auch an die Grenzen seiner Moglich-
keiten bringt, gut, zu entschleunigen
und Dinge bewusst wahrzunehmen. So
ist es zum Beispiel mir mehrfach ge-
gangen, wenn die Buddhisten hier im
Rathaus waren und sie in langsamen
Schritten unserem Sitzungsraum in der
zweiten Etage entgegenstrebten. Ich
hab dann um Verstdndnis dafiir gebe-
ten, dass ich sie auf der Treppe {iberho-
len musste, da andere Termine driick-
ten. Dies nahmen sie mit einem Licheln
und mit einem libergroBen Verstindnis
zur Kenntnis und {ibergaben daraufthin
Lehrbiicher von Thich Nhat Hanh iiber
den aus ihrer Sicht wirklichen Sinn des
Lebens.

Eine ganz groBe Herausforderung fiir
die Buddhisten war es aus meiner Sicht,
den Anhéngern ihrer Meditations- und
Entspannungsmethoden zu erklaren,
warum gerade das Akademiegebdude
fiir ihr Handeln und Tun ausgewdhlt
wurde. Bekanntlich hat dieses Geb&u-
de auch eine unrithmliche Vergangen-
heit. Die Mosaike aus der NS-Zeit und
die unter der Eingangsempore liegen-

den Siulen aus dieser Zeit waren Relik-
te aus einer schrecklichen Epoche. Mit
Zuversicht, Kraft und dem unbedingten
Willen, diese Dinge zu transformieren,
ist es den Buddhisten gelungen, auch
hieriiber in ein Einvernehmen zu kom-
men. Heute werden die Mosaike ent-
sprechend wahrgenommen und fiir
die Saulen erfolgte die Transformation
durch den Einbau in der 25 Meter ho-
hen Stupa.

Mit groBem Respekt sehe ich im-
mer noch auf die Bescheidenheit der
Schwestern und Briider, und dies erin-
nert mich haufig daran, worin der Sinn
des Lebens liegt.

Seit dem Ankommen der Buddhisten
hier in Waldbrol ist eine Menge Wasser
die Waldbroler Brol heruntergeflossen
und es haben sich viele Dinge ereignet
und bewegt. Wir freuen uns immer wie-
der, dass die Buddhisten hier in Wald-
brél sind und ich kann mir unsere Stadt
ohne sie nicht mehr vorstellen. Sie hel-
fen vielen Menschen aller Altersgrup-
pen in jedweder Lebenslage. Sie sind,
und das ist auch nicht ihr Ansatz und
Anspruch, keine Konkurrenzbewegung
zu unserer Okumene. Beide Seiten sind
um ein aufrichtiges Miteinander be-
miiht. Das zeigen auch die bestehenden

interreligiosen Kontak-
te. Unter der Uberschrift:
,Living Buddha - Living
Christ® bemiihen sie sich
gerade, Spendenmittel auf
der ganzen Welt fiir eine
»Hall of Peace“ zu sam-
meln, um hier in Waldbrol
den christlichen Glauben
mit der meditativen Kunst
des Buddhismus weiter
zusammenzubringen.

Die Buddhisten im EIAB

bereichern Waldbrol, sie

bieten Hilfestellungen

in jedweder Form an, sind groBziigig
und begegnen Menschen mit duBerster
Wertschitzung. Sie leisten ihren gesell-
schaftlichen Beitrag in einer zum Teil
rauhen Zeit durch soziales Engagement
in der Bevdlkerung, im Krankenhaus,
in den karitativen Einrichtungen, den
Unternehmen und den Schulen. Sie
erbringen dariiber hinaus einen wirt-
schaftlichen Beitrag durch umfangliche
BaumaBnahmen, durch die wir hier in
Waldbrol auch diesbeziiglich profitie-
ren.

Es gédbe noch vieles zu erwdhnen. Zum
Beispiel, dass sie uns als kleines Dan-
keschon, hier sein zu diirfen, alljahrlich

zu Weihnachten mit tausenden von
Frithlingsrollen versorgen, die hervor-
ragend schmecken.

Waldbrdl ist mit den Buddhisten zu ei-
nem Anziehungspunkt fiir Menschen
aus aller Welt geworden, die sich wohl
fiihlen in unserer wunderschonen
Landschaft, in unserer Stadt und in un-
serer vielfiltigen Gesellschaft.

Liebe Schwestern und Briider des EIAB,
es ist schon, dass Sie da sind!

Mai 2015,

Peter Koester
Biirgermeister
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Achtsamkeit an der Hochschule -
das EIAB unterwegs

Vom 10. bis 14. Oktober 2014 fand an  Die Briider und Schwestern des EIAB  tung - die Zwischenwelt zwischen bei-
der ,Peter Behrens School of Architec- freuten sich {iber die Gelegenheit des den fundamentalen Institutionen des
ture®, einer Hochschule fiir Architektur ~ Kontaktes mit den jungen Studentin- Lebens schliefen und somit dazu bei-
in Diisseldorf, eine studentische Pro- nen und iiber deren Interesse an der tragen, entspannt und ruhig, aber auch
jektwoche ,Intra Muros“ statt. Auf Ein- Praxis. ganz in der Gegenwart zu sein. ...
ladung von Prof. Oliver Kruse war eine

Gruppe von Briidern und Schwestern

des EIAB gekommen, um dort vier Tage ~ Ausziige aus zwei studenti-
der Achtsamkeitspraxis anzuleiten. schen Berichten

Im Studium oder auch in allen ande-
ren Bereichen unseres téglichen Lebens
neigen wir dazu, unsere Energie in Ge-
danken zu verschwenden, die fiir uns
Die Praxistage begannen morgens um ,Um beschreiben zu koénnen, welche von keinem groBen Nutzen sind. Diese
9.30 Uhr mit einer Meditation, gefolgt Kenntnisse ich in den vier Tagen er- Energie zu biindeln und in der Medita-
von Dharmavortrag und Gehmeditati- lernt habe und zu welchen Erkenntnis- tion zu kanalisieren, hilft uns dabei, sie
on. In einem separaten Raum aflen wir  sen ich gekommen bin, bendtigt man  gezielter einzusetzen. ...
die von der Mensa zubereiteten vega- mehr als einen Stift und ein leeres Blatt
nen Mabhlzeiten. Anschliefend gab es  Papier. ... Die Briider und Schwestern des EIAB
eine Tiefenentspannung, Tai Chi und haben mit aller Herzlichkeit dafiir ge-
Austausch. Der Tag endete um 18.00  Mir wurde bei jeder Ubung und jedem  sorgt, dass die letzten Tage fiir mich ein
Uhr. Vortrag bewusst, dass es nicht um ein- unvergessliches Erlebnis bleiben wer-
fache Entspannungs- und Meditations- den, fiir das ich mich in aller Form sehr
Am letzten Tag machten alle eine ldn- {tbungen geht, sondern um die Erweite- bedanke. Mein Dank gilt auch Herrn
gere Gehmeditation in den Rheinwie- rung des eigenen Horizontes. ... Prof. Kruse dafiir, dass er dieses Zu-
sen; zum Abschluss hatten die Studen- sammentreffen moglich gemacht hat.”
ten Zeit, ihre personlichen Erfahrungen  Der eigene Atem, als Anker zwischen
dieser Tage zu verschriftlichen. Alle  Korper und Geist, ist so viel mehr als ,Heute, am letzten Tag unserer Intra-
Kommentare wurden zu einer Wand- der vielleicht trivial erscheinende Vor- Muros-Woche, merke ich, wie gut mir
zeitung vereint, die in der Hochschule  gang, der den Kdrper am Leben erhilt. die letzten Tage getan haben.
ausgehédngt wurde. Er kann - unter achtsamer Beobach-

& Miisste die Funktion von Prof. Kruse nicht noch

detitlicher erwahnt werden???

Ich konnte vollkommen abschalten
und habe weder an die Arbeit noch an
das Studium gedacht. Die Meditationen
fielen mir mal schwerer und mal leich-
ter. Heute hatte ich bei der Kombina-
tion aus Sitz- und Gehmeditation ein
richtiges Erfolgserlebnis.

Ich hoffe sehr, dass ich die Ubungen
langfristig in meinen Alltag einbauen
kann und es auch noch schaffe, abzu-
schalten, wenn es wieder stressig wird.

Ich habe auch erfahren koénnen, wie

wichtig es ist, Kérper und Geist zu ver-

einen.

Ich merke nun, dass ich eine gréBere
Motivation habe, mich wieder an mei-
ne Arbeit zu setzen. Wenn ich jetzt an
meinen Entwurf denke, dann empfinde
ich keinen Stress oder Druck, sondern
ich habe Ideen und freue mich darauf
diese umzusetzen. ...

Mir hat auch der Gruppenzusammen-
halt sehr gut gefallen. Ich war erstaunt,

.. wie achtsam alle miteinander umge-

gangen sind.

Ich bin sehr dankbar, dass ich an die-

sem Kurs teilnehmen und die Schwes-

tern und Briider des EIAB kennenler-
nen durfte.”

Bericht von Prof. Kruse

,Ich moéchte mich ganz herzlich bei al-
len bedanken, die diese Erfahrung er-
moglicht haben: den Studierenden, die

sich bei der Vorbereitung und Durch-

fiihrung so besonders ernsthaft gezeigt
haben; den Briidern und Schwestern
aus dem EIAB, die uns vier Tage tiglich
von frith bis spit betreut haben und
ihre Konzentration, Achtsamkeit und
freundliche Zuwendung fiir alle Kurs-
teilnehmer fiir nicht einen Moment

verloren haben, unserer Mensa, die uns
taglich mit frischem vegetarischem Es-
sen versorgt hat, und allen Kolleginnen
und Kollegen fiir die konstruktive Un-
terstlitzung, freundlichen Worte und
Anteilnahme.

»-Man kann den anderen Menschen nur
vor den Kopf sehen®, sagt der Volks-
mund. Was sich darin abspielt, wis-
sen wir nur selbst. Wir konnen uns im
Durcheinander der vielen Einfliisse, die
auf uns einwirken, verlieren und dar-
in untergehen oder unsere Souverdni-
tit, Wiirde und Konzentration in jedem
Augenblick behalten. Der Anker, ein
moglicher Anhaltspunkt, sind die we-
sentlichen Ablaufe unseres Korpers. Der
Kérper und der Geist sind eine Einheit,
die wunderbar untereinander korres-
pondieren konnen, wenn auf der Basis
von Bewusstheit Konzentration auf das
Atmen, Essen und Trinken, das Gehen,
Sitzen, Stehen, Fiihlen, Denken und
Sprechen entsteht. Wir haben diese ele-
mentaren Vorginge auf das Wesentli-
che reduziert und in Konzentration und
Stille miteinander erlebt, getibt, reflek-

tiert und vertieft. Wir waren téglich in
einer Gruppe von 40 Studierenden und
neun Lehrenden von 9:30 bis 18:00 zu-
sammen in zwei Rdumen, den Korrido-
ren der Hochschule, auf der Wiese vor
der Werkstatt und auf den Rheinwiesen.

Die Resonanz auf die durchgehende
korperliche und geistige Aufrechterhal-
tung der Konzentration in den abend-
lichen Gesprachen hat mich beriihrt
und tliberzeugt. Mit Konzentration und
Achtsamkeit fingt auch jede Art von
akademischer Tatigkeit an und die
systematische Ubung ist fiir alle eine
grundlegend wichtige Erfahrung.

Ich wiinsche mir, dass wir in unserer
Hochschule Wege finden, diese grund-
legenden Ubungen, bei denen wir uns
zundchst als Menschen begegnen, wei-
ter und auf einer regelméBigen Grund-
lage kultivieren zu kénnen. Die Eindrii-
cke und Erfahrungen, die ich in dieser
Woche sammeln konnte, bleiben mir in
guter Erinnerung und bekréiftigen mich
auf dem weiteren gemeinsamen Weg:
Intra Muros.”



6 | Lehrenim EIAB

Lehren im EIAB

Einen Achtsamkeitskurs im EIAB zu geben ist fiir mich immer wieder etwas ganz Besonderes.
Schon bei meiner Ankunft freue ich mich, die jungen Nonnen und Moénche zu sehen, freue mich
liber ihre Frische, Achtsamkeit und Ruhe und ich freue mich auch iiber ihr Bemiihen, mit mir
deutsch zu sprechen, um ihre Sprachkenntnisse zu verbessern.

Ein Bad in der kollektiven Energie der
Achtsamkeit im Zusammensein mit den
Nonnen und Mdnchen zu nehmen, gibt
mir und den Teilnehmerlnnen schon
eine solide Basis, bevor ich ihnen dann
bei der Einfiihrung die grundlegen-
den Methoden unserer Praxis erldutere.
Das betrifft vor allem das Zusammen-
sein beim Essen und beim Gehen in
den weiten Fluren des Gebdudes und
drauBen bei der Gehmeditation oder
bei Arbeiten im Garten oder in der Kii-
che: Wenn wir sehen, wie die Nonnen
und Ménche beim Klang der Glocke im
Speiseraum innehalten und ihr Essen
oder Sprechen unterbrechen und ihren
Atem spiiren, um im Hier und Jetzt an-
zukommen. Oder wir sehen, wenn wir
drauBen sind, wie sie sich beim Ge-
hen Zeit lassen. Das ist fiir uns sehr
unterstiitzend und hilft uns, diese Ge-
wohnheitsenergie des irgendwo schnell
Hinrennens zu unterbrechen, weil wir
dieses Stoppen einfach nur nachma-
chen miissen. Energie-Ubertragungen
finden dauernd statt und es ist wunder-
bar, uns von diesem Strom der Acht-
samkeitsenergie tragen zu lassen, um

dann auch zu Hause damit zu prak-
tizieren, wenn es weit und breit kein
Kloster und keine Nonnen und Moénche
gibt und wir auf unsere eigene Energie
des Bemiihens angewiesen sind.

Auch das Miterleben, wie Menschen
iiber Jahre zusammen in einer Gemein-
schaft/Sangha praktizieren, ist sehr
inspirierend fiir uns alle - vor allem
bei so einem riesigen Projekt wie dem
EIAB, das noch neben dem Aufbau
und der Aufrechterhaltung eines Se-
minar- und Ubernachtungsbetriebs mit
Vollverpflegung stindig BaumaBnah-
men zu bewiltigen hat. Wenn wir an
unsere eigene Familie denken oder un-
sere Arbeitszusammenhinge und uns
bewusst sind, wie viele Probleme es
dort immer wieder gab oder gibt, und
uns vorstellen, wie viele Probleme es
im Zusammenleben in diesem groBen
Projekt geben kann, dann ist es sehr
bewundernswert zu erleben, wie die
Menschen dort in Achtsamkeit zusam-
menleben und arbeiten und dazu noch
sehr oft heiter und freundlich sind.

Energie-Ubertragungen finden
dauernd statt und es ist wunder-
bar, uns von diesem Strom der
Achtsamkeitsenergie tragen zu
lassen.

Auch die ,Zeremonie fiir die Hunger-
geister” ist tief bewegend. Der Text der
Zeremonie driickt nicht nur Mitgefiihl
fiir die Opfer aus, sondern tritt auch
fiir die Heilung des Geistes der Téter
ein. Diese Zeremonie hilft den Kurs-
teilnehmern, mit der weiten Dimension
des tiefen Verstehens, der grenzenlo-
sen Liebe und des groBen Mitgefiihls in
Kontakt zu kommen, die die Lehre des
Buddha und von Thay beinhaltet.

Liebe Nonnen und Mo6nche aus dem
EIAB, ich bin so froh, dass ihr hier, mit-
ten in Deutschland, in den Télern und
Hiigeln des Bergischen Landes ange-
kommen seid.

Annabelle Zinser, Wahrer Duft der Achtsam-
keitsiibungen, Berlin
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JWie ist es fur Dich, im EIAB
einen Kurs zu geben?”

Nach langerem Wirkenlassen der Fra-
ge kommen mir die Worte: ,heilsam,
bereichernd, erfiillend und Hoffnung
gebend®. Gerade fallen mir Menschen
aus den Kursen ein, die mich beriihrt
haben, die sich getraut haben, sich zu
o0ffnen, die den Mut hatten, sich ihren
Angsten zu stellen, die sich dem Leben
offnen, anstatt sich zu verschlieBen, die
anderen Vertrauen zusprechen. Dann
taucht eine Erinnerung von einem Kurs
auf, wo ich selbst Teilnehmer war. Thay
Phap An gab einen Vortrag und iiber-
mittelte uns die Botschaft ,New life is
possible! New life is possible! (Neu-
es Leben ist moglich! Neues Leben ist
moglich)* und meinte aus meiner Sicht
damit, dass wir uns positiv erneuern
und verdndern kénnen, wenn wir ge-
eignete Bedingungen vorfinden und/
oder gestalten.

Ich kenne nur wenige Orte, wo ich so
viele gute Bedingungen vorfinde, die
einen geradezu einladen, sich zu er-
neuern. Als Kursteilnehmer findet man
wenige Chancen, abgelenkt zu werden.
Es gibt keine Fernseher oder Ahnliches

auf dem Zimmer. Stattdessen gibt es
Glockenklange, die einen immer wieder
erinnern, zu atmen und innezuhalten.
Die Personen um einen herum verhal-
ten sich zumeist achtsam, entspannt,
und ich finde hier auch mehr Men-
schen, die echt ldcheln anstatt nur auf-
gesetzt. Es finden viele tiefe und ehr-
liche Gespriche statt. An den Wanden
sind Thich Nhat Hanhs Kaligrafien zu
bewundern mit Worten wie ,,Sei schon,
sei Du selbst!“ Dann gibt es Meditatio-
nen, Vortrage und Koérpertibungen und
viele andere Angebote. Da sind Mon-
che und Nonnen, die jeden Tag im EIAB
praktizieren, egal ob Kurse stattfinden
oder nicht. Ich glaube, dass all das
zusammen wirkt und mehr ist als die
Summe seiner Teile.

Ich habe oft das Gefiihl, da ist eine At-
mosphire, eine Kraft, ein positives Ver-
anderungsfeld oder wie man das immer
nennen mag, das irgendwie mit ,da-
bei“ ist und positiv auf die Teilnehmer
und auch auf mich wirken kann. Da-
durch konnen ungeahnte Dynamiken
entstehen: Man unterhélt sich ,zufil-

Meine personliche Erfahrung ist,
dass ich in der Umgebung des
EIAB schneller zu Losungen kom-
me, klarer Gber mich und mein
Leben werde.

lig“ mit einer Person im Kurs und stellt
fest, dass genau mit dieser Person ein
hilfreiches Gesprich stattfinden konn-
te. Dinge ,geschehen® einfach. Positive
LZufélle* und Begegnungen mit ande-
ren héufen sich.

Meine personliche Erfahrung ist, dass
ich in der Umgebung des EIAB schnel-
ler zu Lésungen komme, klarer {iber
mich und mein Leben werde. Und das
geht nicht nur mir so, sondern auch
vielen anderen, mit denen ich spreche.
Was mich sehr bertiihrt, erfiillt und auch
Hoffnung gibt ist, dass ich im EIAB so
viele Menschen treffe, die das starke
Bediirfnis haben, dass die innere und
duBere Welt ein friedlicherer und siche-
rerer Ort wird, und die - in welch klei-
nem MaBe auch immer - genau dazu
beitragen wollen.

Jorg Dierkes, Dipl.-Psychologe und Mitglied im
Intersein-Orden
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Kunst aus innerer Stille
Gregor Rinko Stehle

,Fur jede Kunst gilt, das man nicht
erreichen kann, was man nicht emp-
funden hat”

Gustie Herrigel

Gerade ging der zweite Workshop
,Kunst aus innerer Stille* am EIAB in
Waldbrél zu Ende. Damit Kunst aus
innerer Stille entstehen kann, ist es
notwendig, sich dort zu verorten, wo
jegliche Vorstellung und Absicht noch
schliaft. Kunst aus innerer Stille setzt

Ein Buddha aus der Stille

keine inneren Bilder, Assoziationen
oder Konzepte voraus, die uns dazu
veranlassen, kiinstlerisch zu wirken.
Daher entscheiden wir im Vorfeld einen
Buddha zu formen. Ein Buddha, ein
Mensch in Meditationhaltung, verkor-
pert unseren eigene form- und ichlose
Korper, den lebendigen Dharma-Khaya.
Die innerlich selbsterfahrene Meditati-
onshaltung zeigt uns den Weg. Unsere
Achtsamkeit als ganzheitliche korper-
liche Aufmerksamkeit hilft uns, in der

Stille zu verweilen und ihr Raum zu
geben. Dieser Raum beginnt sich Stiick
fiir Stiick, langsam, nicht-bewusst und
natiirlich in der Erde, dem Ton mit dem
wir modellieren, zu spiegeln. Buddhas,
die aus innere Stille entstanden, wie
wir sie erleben, begriiBen uns mit ih-
rem sanften Licheln - wie das Spie-
gelbild im klaren Wasser uns unser ur-
spriingliches Gesicht zeigt. Der Prozess
des Schaffens wird zur Meditation. Mit
Achtsamkeit werden wir uns selbst im-
mer mehr gewahr, wie wir sind, ewige
Buddhas, lebendige Menschen.

Achtsamkeit in der Kunst erzeugt einen
Prozess des Sehens mit dem ganzen
Korper, dem Korper, der iiber unsere
sichtbaren Korpergrenzen hinausreicht
und Stille erst erfahrbar macht. Erst
und nur in diesem Dharma-Korper sei-
end ist es moglich, einen Buddha le-
bendig werden zu lassen.

Nur Buddhas konnen Buddhas hervor-
bringen und beide sind im Intersein
wechselseitig bedingt.

e

Achtsamkeit und Kreativi-
tat in der Kunsttherapie
Jan-Michael Ehrhardt

Die Achtsamkeitspraxis hat mich ge-
lehrt, dass ich zugleich bei mir selbst
und mit dem Anderen sein kann, und
dass ich ohne Angst in unvorhersehba-
re Situationen hineingehen kann, wo-
durch ein offener Raum fiir Kreativi-
tat entsteht. Ich bin mit meiner vollen
Aufmerksamkeit einfach nur da und
stehe der Kreativitdt nicht mit meinen
vorgefassten Meinungen im Wege.

Ich stelle - konkret und im iibertrage-
nen Sinne - ein groBes weiBes Blatt Pa-
pier zur Verfiigung. Das Bild entsteht

vollig neu aus dem Moment heraus, ist
unmittelbare LebensduBerung. Manch-
mal tritt der Atem in den Fokus der
Aufmerksamkeit und tibernimmt die
Linienfithrung, manchmal {berlésst er
Gefiihlen die Biihne. In mir bleibt ein
aufmerksamer Zeuge und Beobachter
wachsam, der immer mal zuriickruft in
die spiirbare Gegenwart.

Ich kann jederzeit Zuflucht zum Hier
und Jetzt, zu meinem Atem, zu meinem
Kérper oder zur ,Mutter Erde” nehmen.
In manchen Therapiestunden nehme
ich mehrmals diese innere Zuflucht,
atme, spiire den Boden und lade auch
Klienten dazu ein.

Zuweilen lege ich mich nach einer Sit-
zung, in der viel Leid zum Vorschein
kam, flach auf den Boden und gebe an
Mutter Erde all das Leidvolle, das ich
erfahren, all die Verzweiflung, die ich
gespiirt habe, ab und spiire die Stabi-
litdit und Verwandlungskraft der Erde.
Mit dieser Praxis fiihle ich mich in
einem gesegneten Raum, in dem ich
mich mit allem und jedem zutiefst ver-
bunden weil.

o

Fotografie: Schauen und
in Resonanz gehen
Klaus H.Schick, mindfulphotography @gmx.de

Getragen von unserer Praxis vereinen
wir Korper und Geist und entwickeln
eine Haltung innerer Ruhe, um ganz im
gegenwirtigen Moment zu leben und
uns auf den kiinstlerischen Prozess des
Fotografierens einlassen zu kénnen.

Wir gehen mit wachen Augen in die
Welt, offen fiir das Licht, das sich in
ihnen fiangt. Wir tben, alle Farben,
Formen und Texturen frei von vor-
gefertigten Konzepten und Begriffen

Schauen ...

wahrzunehmen und auf uns einwirken
zu lassen. So schauen wir in Ruhe und
mit frischem Blick, bis ein Objekt unse-
rer Wahrnehmung uns einladt, mit ihm
in Resonanz zu gehen.

Wir konzentrieren uns mit unserer gan-
zen Aufmerksamkeit auf dieses Objekt,
ndhern uns ihm achtsam und spiiren,
ob sich die Resonanz verstarkt. Dann
wissen wir intuitiv, dass uns das Foto-
Objekt gefunden hat.

Wir erforschen mit allen unseren Sin-
nen dieses Objekt. Wie befindet es
sich in Raum und Zeit? Wir betrach-
ten seine Farben (Farbtone, Intensitit,
Schattierungen), seine Formen (Form-
qualititen, Anordnung und Hiaufigkeit
unterschiedlicher Formen) und seine
Texturen (Beschaffenheit der Oberfld-
chen, Strukturen). Welche Energie geht
in diesem Moment aus von diesem Ob-
jekt? Wie ist die Verbindung zwischen
uns und dem Objekt?

Auf diese Weise erschaffen wir in un-
serem Geist ein Abbild, das diejenigen
Aspekte des Wesens des Fotografie-Ob-
jektes widerspiegelt, die uns in diesem
Moment mit ihm verbinden.

Erst jetzt greifen wir zu unserer Kamera.

S

Achtsamkeit, Tanz
und Kreativitat
Giuseppe Gambardella

Wenn wir uns unseres Atems bewusst
werden, dann bemerken wir eine na-
turliche Bewegung der Ausdehnung,
wenn wir einatmen, und des Zusam-
menziehens, wenn wir ausatmen. Wenn
wir sie verstdrken, sodass sie jeden Teil
unsere Korpers einschliet, nimmt die
Bewegung die Gestalt eines Tanzes an.

Unser Korper, nicht mehr gefesselt
an Gewohnheiten und an dem Den-
ken entspringende Stereotypien, kann
den Korper-Geist zu ,neuen“ Positio-
nen und Gesten bringen. Als Ausdruck
unserer innersten Natur konnen diese
Korperhaltungen und Gesten - sowohl
angenehme als auch schmerzhafte -
Emotionen auslosen, die wieder unsere
Bewegungen beeinflussen, sodass sie
zu kiinstlerischen Manifestationen die-
ser Emotionen werden.

Es ist wichtig, uns mit und durch den
Korper unserer Beziehung zu den Ele-
menten der Erde und zum ,,Chi“, der vi-
talen Energie des Universums, gewahr

zu sein. Wir kénnen z.B. bei der ,Fiinf
Elemente“-Sequenz unser eigenes Tai
Qi schaffen. Die Gefiihle, die durch die
verschiedensten Bewegungen hervor-
gerufen werden, sind wichtiger als die
Perfektion der Bewegung.

Das Kernelement von ,expression pri-
mitive* (,urspringlicher Ausdruck®)
besteht in der Fahigkeit, Zeit durch
die sogenannte ,pulsation® und ihre
gleichmifige Wiederholung wahrzu-
nehmen und zu bewahren. Damit diese
Erfahrung kreativ, transformativ und
erfiillend wird, miissen wir unseren
Geist stindig auf die von unseren Fii-
Ben bewahrte Zeit und auf den gesam-
ten Koérper konzentriert ausrichten. Auf
diese Weise werden Korper und Geist
seins” sein in der erschaffenen Zeit-
Raum-Manifestation.

S

Achtsames und
heilsames Singen

Klaus Nagel und Susanne Mdossinger; Singleiter
und Liederautoren; www.sovielhimmel.de

Achtsames Singen heiBt fiir mich: beim
Singen im Hier und Jetzt sein, iiber
das Singen ins Hier und Jetzt kom-
men. Meiner Stimme lauschen und
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... und in Resonanz gehen

gleichzeitig die anderen Stimmen ho-
ren. Mich als Teil des Ganzen wahrneh-
men. Die einzelnen Tone bewusst horen
und gleichzeitig den Klang als Ganzes
wahrnehmen.

Mich mit dem Text, den ich singe, ver-
binden, ihn zu meinem Text machen.
Thn vielleicht fir mich verdndern, da-
mit ich genau das ausdriicken kann,
was ich in diesem Moment ausdriicken
mochte.

Wahrnehmen, wie es mir gerade geht.
Mir meiner Gefiihle und Emotionen be-
wusst werden und sie da sein lassen, so
wie sie sind.

Mich selbst, mein Sein, mein ,Jetzt-
gerade-so-Sein“ in der Stimme und im
Gesang ausdriicken.

Fir mich ist Singen eine wichtige
Kraftquelle im Leben. Es hilft mir, mit
Schwierigkeiten umzugehen und aus
schwierigen Situationen herauszukom-
men. Im Singen kann ich allem Raum
geben, was gerade da ist. Klage und
Leid genauso wie Freude und Lebens-
lust.

Meine Erfahrung: Wenn ich Verlet-
zungen, Schmerz oder Trauer im Sin-
gen Platz gebe, kann ich es durchleben,
mich versdhnen und manches verab-
schieden.

Singen unterstiitzt mich dabei, mich
zu den Qualititen hin zu entwickeln,
von denen ich singe. Der Freude, der
Lebendigkeit, der Wachheit, dem inne-
ren Frieden. Singen, Meditation und
Achtsamkeitspraxis sind fiir mich nicht
voneinander zu trennen. Sie gehoren
zusammen und befruchten und stirken
sich gegenseitig.

o

Die verkorperte Spiri-
tualitat der Tanze des
Universellen Friedens

Wali und Ariénne van der Zwan: ,Die Herzens-
qualitiat ndhren: Tanze des Friedens — Einheit in
der Vielfalt“, 10.-13. Dezember 2015

Die Ténze des universellen Friedens
sind eine Mischung aus mantrischem
Yoga und Vipassana-Gehmeditation,
gemischt mit dem Korpergebet des
Mittleren Ostens und gewiirzt mit Man-
tren und heiligen Worten aller Traditi-

onen. Sie sind in der Tat ,gesungene
Korpergebete®, verkorperte Spirituali-
tat.

Durch die Form lernen wir den Fokus,
denn diese Tanze erscheinen einfach,
verlangen aber ein tiefes Gewahrsein.
Sie sind wirkliche Formen der Zen-
Praxis. Und mit der Praxis wird deine
Freude stéirker und stérker.

Wenn wir diese Tdnze als einen spiri-
tuellen Pfad des inneren und duBeren
Wachstums zur Freiheit hin lehren,
konzentrieren wir uns auf drei grund-
legende Inhalte: Techniken, Gestimmt-
heit und Gewahrsein.

Das Gewahrsein kommt als Erstes. Es
geht nicht darum, einen Schritt zu ge-
hen oder eine Wendung zu machen,
sondern sich dessen gewahr zu sein,
was du tust und warum und wie du es
tust. Auf diese Weise sind die Tdnze
eine Praxis der Achtsamkeit.

Wenn du das ,Gate Gate” des Herz-
Sutras chantest, wirst Du ein buddhis-
tischer Monch und verkiindest eine
Weisheit auf eine Weise, die allen hilft,
die Bedeutung des Mantras zu beriih-
ren.

Wenn wir fragen, ob die Ténze spiritu-
elle Praxis sind oder nicht, kann nicht
jeder Teilnehmer darauf eine Antwort
geben, denn die Ténze sind auch vol-
ler Freude und spirituelle Praxis wird
héufig nicht als freudvoll betrachtet -
es sei denn man ist ein sehr erfahrener
Praktizierender. Aber bald verstehen
alle. Wie kann eine Praxis des Fokus,
des Gewahrseins und der Gestimmtheit
nicht eine spirituelle Praxis sein?

In den Fullspuren

des Buddha

Vom 12. bis 24. Oktober letzten Jahres
fand eine EIAB-Pilgerreise mit Shantum
Seth statt, zu den Orten, an denen der
historische Buddha lebte und lehrte. 60
Praktizierende aus neun Lindern, dar-
unter acht Briider und Schwestern aus
dem EIAB und Plum Village formen ei-
nen Reisesanghakdrper der sich 12 Tage
lang in zwei Bussen durch Nordindien
bewegt: Rajgir/Geierberg - Nalanda -
Bodh Gaya - Varanasi/Sarnath - Kus-
hinagar - Lumbini - Sravasti.

Unsere Reise erleben wir eingebettet
in Sitz- und Gehmeditation, Chanting,
Shantums Vortrage und Geschichten
und ,Strucks®, einer Art Dharmaaus-
tausch.

Begleitet von Shantum - teilweise mit
seiner Familie - und einem wunderba-
ren indischen Team formen wir einen
Sanghakérper, der uns hilft, in der Reali-
tat Indiens anzukommen.

Die Flut an Farben, Formen, Geriichen
und Gerduschen, die Schonheit, die Ar-
mut, das Strahlen in so vielen Augen,
bettelnde Kinder und Air-Condition-
Hotelzimmer, das unverhiillte Leben und
Sterben, all die Gegensitze riitteln an
Herz und Geist - und ein jeder von uns
muss einen Umgang damit finden.

Jeder Tag ist eine Einladung, tief und mit
Mitgefiihl zu schauen - in die Wirklich-
keit Indiens und unsere Reaktionen dar-
auf. Jeder Tag ist eine Einladung, wirk-
lich priasent zu sein - fiir die Energie der
heiligen Stéatten und die Resonanz in
uns selbst, priasent zu sein fiir den eige-
nen Korper, Gefiihle und Geisteszustén-
de und présent zu sein fiireinander.

Das Reisen ist zugleich anstrengend und
wunderbar, Humor unser Begleiter. ,Wie
lange brauchen wir noch?“,Zwischen 5
und 15 Stunden®. Wohl niemand entgeht
den typischen Erkrankungen - Medi-

kamente, Behandlungen gehen reihum.
Wir schweigen im Bus, wir singen im
Bus, wir teilen im Bus, solche Kraft zum
Sanghabilden liegt in dieser Form des
Reisens.

In den ,Strucks” teilen wir, was uns be-
wegt: groBe Freude, Verbundenheit, Be-
stirzung, Schmerz, Frieden, Mitgefiihl,
Dankbarkeit — wir beriihren unsere tiefs-
te Aspiration und immer wieder unsere
Begrenzungen. Wir unterstiitzen uns.

In unserer Pilgersangha wird das leben-
dige Dharma - der Weg von Verstehen
und Liebe - so spiirbar.

Shantums Vortrage und Geschichten zu
Buddhas Leben und Lehren, seine Klar-
heit, Wissen und die Warmherzigkeit,
mit der er all das an den historischen
Orten teilt, helfen uns, den Buddha als
Menschen mit einer personlichen Ge-
schichte zu sehen und uns fiir die Ener-
gie der Orte zu offnen. Wir sitzen und
sind ganz da, , Thus I have heard"

Wir werden tief beriihrt:

e auf dem Geierberg sitzend, das Herz-
sutra rezitierend

e in Bodh Gaya, am Bodhibaum in der
Morgenddmmerung zu meditieren,
umgeben vom Chanten verschiede-
ner Traditionen und dem Chanten der
Vogel ,,all proclaiming the Dharma*

e in Uruvela durch Reisfelder und Ku-
sagras zu gehen

e in Varanasi bei Sonnenaufgang in ei-
nem Boot auf dem Ganges zu chanten,

e in Kushinagar den tiefen Frieden zu
spiliren am Hiranyavati-Fluss

e im Jetahain die 5 Achtsamkeitsiibun-
gen anzunehmen oder zu erneuern

Welche Kraft und tiefe Beriihrung von
Buddha, Dharma und Sangha haben wir
erfahren!

Bettina Romhardt

Am Geierberg

In Sravasti




Kinder erkunden das Splren und Lauschen

Mit Kindern in der freien Natur

Auf einem schmalen Pfad gehen wir zwischen dichten Biischen und
Farnen hindurch, bis der Blick sich etwas weitet. Wunderbar griin
leuchten die ersten Buchenblitter in der Morgensonne. Unter hohen
dunkelgriinen Fichtenkronen geht es weiter bis zu einem kleinen
Teich. Ein paar Fische tauchen auf und verschwinden wieder.

Lange stehen wir am Ufer und beobachten die Wasseroberflache. Die
gegeniiberliegenden Bidume spiegeln sich darin. Als ein Schwarm
Fische ganz nah herankommt, schreien die Kinder vor Freude.

Mir macht es groBe Freude, mit Kindern die freie Natur zu erleben.
Ganz wichtig ist es fiir mich, meine Begeisterung fiir die Schon-
heit, die Kreisldufe und das Gleichgewicht der Natur wiederzuent-
decken. Dazu muss ich innehalten, selbst ruhig werden und den
zielgerichteten, auf Effizienz gerichteten Blick, den ich als Forster
auch brauche, loslassen. Das Staunen und die Begeisterung sind
flir mich die Grundlage dafiir, den Kindern die Wunder der Natur
nédherzubringen.

Das ist nicht immer einfach, denn viele Kinder sind von der Reiz-
tiberflutung ihres Lebensalltags so {iberlastet, dass sie die feinen Er-
scheinungen oft iberhaupt nicht wahrnehmen kénnen und stéandig
nach neuen Reizen suchen. Aber die Natur hat heilende Wirkung,.
Die Wirkung ist nachhaltig und ohne Nebenwirkungen. Still auf
dem Waldboden zu liegen und die Baumkronen zu betrachten oder
eine Minute mit geschlossenen Augen den Kldngen oder der Stille
des Waldes zu lauschen kann die Wahrnehmungsfahigkeit wieder
zum Leben erwecken.

Wichtig ist mir auch, dass die Kinder neben Ruhe und Konzent-
ration die Moglichkeit zur Bewegung bekommen. Fast alle Kinder
(und auch die Erwachsenen) haben viel zu wenig Bewegung. Auch

hierfiir bietet die Natur vielféaltige Moglichkeiten: Wir
rennen auf einen Hiigel hinauf und wieder zuriick, er-
klimmen eine steile B6schung oder balancieren iiber
einen Baumstamm.

Die Kinder diirfen rennen, schreien und die Wege ver-
lassen. Aber wenn ich ein Zeichen gebe, kommen wir
zusammen und dann spricht wieder nur einer. Wie
die Natur ein unendlicher Raum ist, so soll auch jedes
Kind den Raum erhalten, den es braucht. Jede Frage
wird behandelt und jedes Kind darf das erzéhlen, was
ihm am Herzen liegt.

Ich freue mich, wenn ich auf den Wanderungen mit
den Monchen und Nonnen des EIAB und den Kindern
meine Freude an der Natur teilen kann und sie selbst
erlebe. Auch ich lerne sehr viel von den Kindern. Ihre
Offenheit, das Lachen und das Staunen tiber die Natur
stecken mich an.

Johannes Thomm

Literatur:

Richard Louv, Das letzte Kind im Wald
Joseph Cornell, Mit Cornell die Natur erleben

Kinder gleiten mit dem Klangboot in einen
Raum inneren Friedens

Wihrend des Sommer-Retreats 2014 hatten die Be-
treuer des Kinderprogramms Elmar Vogt mit seinem
Klangboot eingeladen. Etwas unsicher waren wir
schon, wie die Kinder darauf reagieren wiirden.

Erst waren Wiesen, Bach
und Waldesruh

Die Erde und alles mir Bekannte
Wie in ew’ges
Licht gehillt

Sonnenklar und herrlich wie in einem Traum

William Wordsworth

Zuerst einigten sie sich mit Elmar darauf, dass jene
Kinder zuerst ins Boot diirfen, denen es am schwers-
ten féllt, lange still zu sein. Die gemeinsame Fahrt be-
ginnt: Das erste Kind steigt ein, legt sich bequem hin,
zart umhiillt von einem Seidenvorhang als Baldachin.
Behutsam fangt Elmar an, die Saiten an der Unterseite
des Bootes zu spielen. Alle Saiten sind, wie bei einem
Monochord, auf einen Ton gestimmt.

Das Boot 14dt ein, nicht nur mit dem Ohr, sondern mit
dem ganzen Kérper zu lauschen und sich dabei gebor-
gen und getragen zu fiihlen. Leicht schaukelt das Boot,
an Hanfseilen aufgehingt. Alle Kinder liegen auf Mat-
ten rund um das Boot herum - das gedimmte Licht
strahlt Warme aus.

Obwohl wir alle eng zusammenliegen, hat jeder sei-
nen eigenen Platz und die Moglichkeit, mit sich zu
sein und sich trotzdem mit allen anderen verbunden
zu fiihlen.

Am Ende stelle ich zu meiner groBen Uberraschung
und Freude fest, dass viele eingeschlafen sind und
eine spiirbare Stille den Raum erfiillt.

Was ist passiert? Worte konnen es nur andeuten. Zu
weiten Ufern hat uns das Boot getragen. Sein Spieler
und alle, die mit im Raum waren, wurden selbst zum
Instrument, konnten tiefen Frieden und Liebe erfahren

- ein besonderes Geschenk fiir uns alle.

Michael Schweitzer

Unerhort

In unserer technisierten Welt haben es Kinder nicht
leicht. Durch die Verbreitung virtueller Medien ver-
kiimmert ihre sinnliche Wahrnehmung mehr und mehr.
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Larm wird heute zur Selbstverstiandlichkeit und Stille ist kaum noch
zu erleben.

In meinen Kursen moéchte ich daher die Kinder wieder spielerisch
die Welt der Klange entdecken lassen. Ich bin Klangkiinstler und
habe viele verschiedene Klangobjekte und Musikinstrumente ent-
wickelt. Auf diesen lade ich die Kinder ein, frei nach Fantasie ge-
meinsam zu musizieren. Dabei gibt es ganz viel Neues zu entde-
cken. Klangkorper - ob nun aus Holz, Glas, Metall oder Stein -,
die auf verschiedenste Weise angeschlagen, gerieben, gestrichen
oder angeblasen werden, zeigen immer wieder andere, unerwartete
Klangeigenschaften, die uns erstaunen und wohl tun - so wie die
anschlieBende Stille.

Jochen Fassbender
http://wp.klangkunstfassbender.de/kurse-konzerte/kurse/

Osterhasenbasteln

Ich wurde erneut gebeten, am Kin-
derprogramm im Osterretreat mitzu-
wirken. Tage zuvor hatte ich mir zum
Thema ,,Ostern“ Motive {iberlegt und
entwarf dazu die passenden Schablo-
nen. Um den Kindern Anschauungs- {
beispiele zu zeigen, habe ich selber L

die Schablonen ausprobiert und Pro- '
totypen angefertigt.

Karfreitag war es dann so weit. Mit Eifer waren alle Kinder da-
bei, Osterhasen, Kérbe, Végel und anderes aus Papier entstehen zu
lassen. AnschlieBend wurde alles noch bunt bemalt. Ich war sehr
zufrieden mit ,meinen Kindern“ und kann nur sagen, dass sie alle
ausnahmslos sehr kreativ waren. Mit Unterstiitzung von Nonnen
und Ménchen hat das Mal- und Bastelprogramm den Kindern sehr
viel SpafBl gemacht.

Barbara Niesen
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Loslassen lernen
im Gemeinschaftsleben

Uber viele Jahre hinweg wuchs unter jungen Menschen der Wunsch,
eine Gemeinschaft in der Plum-Village-Tradition zu griinden. Auf dem
21-Tage-Retreat im Jahr 2014 entschieden wir, eine erste Gemeinschaft
innerhalb eines bereits existierenden Praxiscenters zu griinden und
eine nachhaltige und heilsame Lebensweise zu erforschen. Auf diese
Weise wiirden wir die ersten Schritte zu neuen Gemeinschaften hin

gehen.

Wir entschlossen uns, einen dreimo-
natigen Aufenthalt im von Sr. Shalom
gegriindeten  Dharma-Gaia-Zentrum
in Neuseeland zu verbringen - dort
konnten wir von der bestehenden Ge-
meinschaft lernen und durch die bei-
den Dharma-Lehrerinnen im Zentrum
Anleitung erhalten. Wir wiirden dem
Gaia-Zentrum unsere Prisenz, unsere
Praxis und unsere Féhigkeiten anbie-
ten und mit unserer Arbeit das Zent-
rum unterstiitzen und aufrechterhalten.
Ende Dezember starteten wir als eine
Gruppe mit neun Praktizierenden aus
der ganzen Welt - die ,,Young Bamboo
Community*.

Ich erinnere mich daran, wie wir unsere
Trdaume davon miteinander teilten, wie
sich unsere Gemeinschaft im Dharma-
Gaia manifestieren wiirde und wie wir
uns unsere Zeit vorstellten:

Wie wir an Projekten zusammenar-
beiten wiirden; wie wir uns mit ortli-
chen Schulen und Sanghen in Neu-
seeland verbinden wiirden; wie wir
unsere Sehnsucht nach einem Leben in
Gemeinschaft miteinander teilen und
niahren wiirden; und wie wir daran
arbeiten wiirden, nach unserem Auf-
enthalt im Dharma-Gaia eine Gemein-
schaft zu griinden.

Das Alltagsleben in der Gemeinschaft
erwies sich aber als ganz anders. Mit
den vielen Stunden des Unkraut-Jitens
und Aufrdumens im Garten und nach
stundenlangem Umgraben begann ich
mich zu fragen, warum ich dort war.
Warum lebte ich fiir drei Monate in
dieser Gemeinschaft? Inwieweit unter-
schied sich das von meinem vorange-
gangenen Job, der mir keinen Raum
und keine Freiheit gelassen hatte, mei-
ne Kreativitiat auszudriicken?

In zunehmendem MaBe stand ich der
Struktur und den anderen Menschen
kritisch gegeniiber. Ich distanzier-
te mich von der Gemeinschaft. Alles
wirkte wie ,ausgeschaltet. Es schien
dicke Luft zu herrschen, die sich auflos-
te, sobald ich zur benachbarten Pferde-
koppel ging. Wohin ich auch schaute,
ich sah tiberall Schwierigkeiten. Und
diese Schwierigkeiten griffen iiber auf
die Beziehung zu meiner Partnerin, in
der wir unsere gegenseitigen Unsi-
cherheiten verstarkten. ,Das Zentrum
macht alles falsch! Die Praxis ist nicht
richtig! Das Essen ist nicht richtig! Die
Ubernachtungsbedingungen  machen
das Leben anstrengend!* Ich kdmpfte
und war nicht fihig, um Hilfe zu bitten.
Mit all dem in mir entschloss ich mich,
fiir einige Tage wegzugehen, um mein
inneres Gleichgewicht wiederzufinden.

Die Gemeinschaft zu verlassen war
merkwiirdig. Mir Zeit zu nehmen, um
die Verbindung zu mir selbst wiederzu-
entdecken. Aber allein die Zeit half mir,
mit anderen Augen zu sehen. Ich erfuhr,
wie nahrend Abgeschiedenheit ist und
wie notwendig es ist, einige Zeit allein
zu sein. Ich fiihlte, wie die Luft leichter
wurde, und erlebte, wie meine Stiarke
und Stabilitdt zuriickkehrten.

Ich sah nun auch, dass ich an einer
Vorstellung, wie ein ,guter Praktizie-
render” sein sollte, festhielt. Ich hatte
aufgehort, Dinge zu tun, die mir Freude
bereiteten - einschlieBlich des Lesens
von Erzdhlungen und Filme-Schauens.
Ich kam zu der Erkenntnis, dass ich zu
mir selbst ,wahr” sein muss, wahrend
ich gleichzeitig die Praxis in mein Le-
ben einlade.

In die Gemeinschaft zuriickzukehren
fiihlte sich an wie eine Heimkehr. Den-
noch, die Schwierigkeiten, die ich ,in
der Gemeinschaft* sah, blieben - ge-
nauso wie die Schwierigkeiten in mei-
ner Beziehung. Und da die Entfrem-
dung zwischen meiner Partnerin und
mir zu wachsen schien, trat ein alter
Schmerz aus meiner Kindheit wieder
zutage. Es gab immer noch Teile, die
heilen mussten, bevor ich fiir mich oder
andere wirklich prisent sein konnte.
Die Schwierigkeiten spitzten sich am

letzten Abend des Achtsamkeitswo-
chenendes im Februar zu und gipfelten
in einer echten Panik-Attacke.

Dieser Moment wurde zu einem Wen-
depunkt. Als ich ganz unten war, zeigte
sich mir die Liebe in der Gemeinschaft.
Trotz der Distanz, die ich aufgebaut hat-
te, und meinem manchmal kindlichen
Mangel an Kooperation umarmte mich
die gesamte Gemeinschaft vollstindig.
Das innere Kind, das sich immer so iso-
liert und einsam gefiihlt hatte, konnte
sein Bediirfnis nach Sicherheit loslas-
sen und mit dem sein, was dort war. Es
war zu Hause und es war in Sicherheit.

Als wir einige Tage spater fiir eine Wo-
che zum Strand fuhren, um einfach
zusammen zu sein und um unsere Zu-
kunft zu betrachten, fiihlte ich mich
kriftiger und konnte mich der Gemein-
schaft mehr 6ffnen. Indem ich stirker
und zentrierter wurde, wurde die wahr-
genommene Distanz zwischen mir und
meiner Partnerin geringer. Gemeinsam

mit einigen anderen von uns nahm ich
an einem Workshop teil und konnte
endlich meinem inneren Kind erlau-
ben, den richtigen Platz einzunehmen,
und dem Mann erlauben vorzutreten,
um gegenwartig zu sein. Dies war eine
wahrhaftige Befreiung und Verkérpe-
rung. Ich konnte das Trauma aus mei-
ner Vergangenheit loslassen und wie-
der ganz werden.

Indem ich mich in den letzten Wochen
mehr o6ffnete, begann ich, viele mei-
ner vorgefassten Konzepte iiber das
Leben, die Liebe, die Freundschaft und
die Gemeinschaft loszulassen, die mich
oft daran gehindert hatten, wirklich
gegenwirtig zu sein. Ich begann, die
wahre Natur der Intimitdt zu erlernen
- ein gesunder Ausdruck von nicht nur
auf Paare bezogener Liebe, die nicht
fragt, aber gibt, die Grenzen respek-
tiert, selbst im koérperlichen Kontakt.
Ich lernte iiber Beziehung - das Raum
und Distanz nicht das Gleiche sind;
das Nihe nicht Liebe ist; das (selbst die

innige) Nahrung nicht nur aus einer
Quelle gewonnen werden kann. Und
langsam begann ich, die Tir zur Brii-
derlichkeit zu 6ffnen.

In den letzten Tagen unseres Aufent-
haltes legten wir einen Bananen-Hain
in einer Mulde an, die wir mit der aus-
gegrabenen Erde fiillten. Wir legten
das Fundament fiir einen neuen Stall;
und die Gérten und das Zentrum sahen
aufgerdumt und hiibsch aus. Ich kann
die Friichte unserer Arbeit sehen, selbst
wenn sie damals sinnlos gewirkt hatten.

Langsam ist der Fokus wieder in mein
Leben zuriickgekehrt - der Wunsch, ge-
sunde, nachhaltige und nihrende Ge-
meinschaften und Okosysteme zu er-
schaffen; die Sehnsucht, in der Welt zu
leben und fiir eine gesunde Zukunft fiir
alle zu arbeiten.

Barry Wright praktiziert mit der Wake-UP-
Sangha Freiburg



Nicht-Tod - die innovative

,Bhikkus, ein Prak-
tizierender bleibt
verankert in der
Beobachtung des
Korpers im Kor-
per, gewissen-
haft, mit klarem
Verstehen, acht-
sam, jede Form der
Anhaftung und jede
Ablehnung dieses
Lebens hinter sich
gelassen habend.”
Buddha

und bedeutungsvolle
Herangehensweise des
Buddha an unsere Existenz

Ich werde mich immer an die alte Dame
erinnern, die der Sangha erzihlte, sie
sei nach Plum Village gekommen, um
zu sehen, wie Thay die Tiir 6ffnet und
schlieBt.

Sie hatte aus einem Vortrag von Thay
iiber seine Erfahrungen als Novize und
Attendant seines Lehrers gelernt. Eines
Tages brachte Thay etwas zu seinem
Lehrer, aber er 6ffnete und schloss die
Tiir nicht achtsam. Nachdem Thay den
Raum betreten hatte, sagte ihm sein
Lehrer sanft: ,,Oh, mein Lieber. Du hast
den Raum nicht mit Achtsamkeit betre-
ten. Bitte geh und schlieBe die Tiir noch
einmal achtsam.”

An diesem Tag lernte Thay eine wichti-
ge Lektion in Achtsamkeit und seitdem
erinnerte er sich immer daran, Tiiren in
Achtsamkeit zu 6ffnen und zu schlieBen.

Seit sieben Jahren sind wir nun im
EIAB. In diesen Jahren habe ich vie-
le Freunde beim Offnen und SchlieBen
der Tiir beobachtet. Die meisten 6ffne-
ten die Tiir und lieBen sie von alleine
wieder zufallen oder schlossen sie un-
achtsam, sodass beim Zufallen der Tiir
ein lautes, harsches Gerdusch entstand.
Beim diesjdhrigen Oster-Retreat lud ich
die Freundinnen und Freunde ein, hin-
sichtlich des Offnens und SchlieBens der
Tir eine Fortsetzung von Thay zu sein.
Wiéhrend wir durch eine Tiir hindurch-
gehen, hélt unsere Hand die Tiirklinke
in vollstandiger Achtsamkeit; nachdem
wir hindurchgegangen sind, wenden wir
unseren Kérper und schlieBen mit un-
serer Hand die Tiir in voller Achtsam-
keit. Viele Freundinnen praktizierten

dies und das gesamte Retreat war durch
das stille Offnen und SchlieBen der Tii-
ren sehr friedlich. Einige Freunde teilten,
dass die groBere Stille und Friedlichkeit
sie sehr begliicke. Andere teilten, dass
sie in ihrem Leben viele verschiede-
ne Tiren geschlossen hitten, oft ohne
Achtsamkeit, und dadurch viel Schmerz
und Leid verursacht hitten. Sie driick-
ten ihre Freude und Dankbarkeit dar-
iiber aus, dass sie ihre Erfahrungen in
der Praxis des achtsamen Offnens und
SchlieBens der Tiiren vertiefen konnten.

Diese Praxis wird Achtsamkeit des
Offnens und SchlieBens der Tiir im Off-
nen und Schliefen der Tiir genannt. Es
ist die grundlegende Praxis, die in dem
Sutra tber die Vier Grundlagen der
Achtsamkeit gegeben wurde. Der Bud-
dha lehrte: ,Bhikkus, ein Praktizieren-
der bleibt verankert in der Beobachtung
des Korpers im Korper, gewissenhaft,
mit klarem Verstehen, achtsam, jede
Form der Anhaftung und jede Ableh-
nung dieses Lebens hinter sich gelassen
habend.“! Dies wird Achtsamkeit des
Kdrpers im Kdrper genannt.

Der Kern dieser Praxis besteht darin,
dass wir unseren Handlungen vollstin-
dig folgen, vom Beginn bis zu ihrem
Ende, mit unserem klaren Gewahrsein,
unserer Aufmerksamkeit und Acht-
samkeit und mit der Freude daran, eine
Handlung vollstindig beendet zu haben.
Mit diesem Training lernen wir, unse-
rem Geist zu erlauben, offen zu sein,
formbar, flexibel und bereit zum Ver-
stehen und zur Einsicht in unser Leben.
Diese Belehrung kénnen wir vom Be-
ginn bis zum Ende einer jeder Handlung

in unserem Leben praktizieren, beim
Falten einer Decke in Dankbarkeit, beim
Ausrichten eines Meditationskissens
und der Sitzunterlage am Ende einer
Sitzmeditation in der Meditationshal-
le, beim Trinken sowie aufmerksamen
und sorgfiltigen Reinigen unserer Tasse,
beim liebevollen und behutsamen Vor-
bereiten und Kochen unserer Lebensmit-
tel usw.

Hiufig beginnen wir eine Handlung,
nennen wir sie A. Vor Vollendung der
Handlung A ldauft unser Geist zur néchs-
ten Handlung B, dann zu C usw. (ver-
gl. Abb. 1). Ein GroBteil unseres Lebens
besteht aus einer Abfolge niemals voll-
endeter Handlungen, deren akkumu-
lierte Energie der Nicht-Vollendung in
unserem Unterbewusstsein  verbleibt,
ohne jemals aufgelost zu werden. Damit
formen sie langsam die grundlegenden
Impulse unseres ungliicklichen, nicht
befriedigenden und niemals erfiillten
Lebens.

Achtsamkeit der Handlung A in der
Handlung A zu praktizieren bedeutet,
ihrem Entwicklungsverlauf vom Beginn
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bis zum Ende mit voller Bewusstheit,
Aufmerksamkeit und Achtsamkeit zu
folgen, wie in Abb. 2 gezeigt.

Diese Praxis ist die Essenz der buddhis-
tischen Meditation, auch wenn sie so
einfach erscheint. Sie ist eine praktische
Anwendung der Einsicht des Buddhas in
das Problem der menschlichen Existenz
auf unser gegenwdrtiges Alltagsleben.
Der Buddha sagte seinen Schiilerlnnen,
dass diejenigen, die Nicht-Tod nicht di-
rekt erfahren haben, jene sind, welche
die auf den Korper gerichtete Achtsam-
keit nicht direkt erfahren haben. Jene,
die Nicht-Tod erfahren haben, sind die,
welche die auf den Korper gerichte-
te Achtsamkeit direkt erfahren haben.?
Der Buddha fiihrt aus, dass der Dharma
sichtbar ist, Teil des gegenwartigen
Lebens ist (sanditthika), nicht mit
dem Tod, sondern mit dem Nicht-
Tod verbunden ist (akalika) sowie
alle, sogar Kinder einladt, zu kom-
men und zu schauen (ehipassika).
Als der Buddha sein Dharma oder seine
Wahrheit tiber die menschliche Existenz
auf diese Weise vorstellte, definierte er
die Art, in der wir Meditation, Leiden

und die menschliche Existenz verstehen,
auf eine neue Weise.

Zur Zeit des Buddhas definierten einige
Menschen, die Jainas, die Befreiung als
etwas, das sich im Moment des Sterbens
fortgeschrittener Praktizierender ereig-
net.* Andere wiederum betrachteten die
Befreiung als das Verstehen des absolu-
ten Selbst.> Meditation war das Mittel,
um diese Ziele durch Fasten, Selbstkas-
teiung oder tiefe Konzentration zu errei-
chen. Nach sechs Jahren der Erfahrung
mit verschiedenen Formen der Meditati-
on und der Praxis fand der Buddha den
Pfad der Befreiung, indem er sich an

seine Erfahrung als Knabe erinnerte, als

er, frei von unheilsamen Gedanken und

Handlungen, im Friihling friedlich unter
einem Rosenapfelbaum gesessen hatte.®

Namarupa - Geist-Korper

Indem er diese Erfahrung aus seiner Ju-
gendzeit kontemplierte und mit einer
neuen Meditationstechnik experimen-
tierte, erlangte der Buddha das Ver-
stehen des Problems des Leidens und
erreichte sein Ziel, ein Leben in voll-

7N

Abb. 2




Nicht-Tod — die innovative Herangehensweise des Buddha an unsere Existenz | 19

stindigem Frieden zu leben. Der Buddha
entdeckte eine den Menschen seiner Zeit
bis dahin unbekannte psychophysische
Wirklichkeit, die er mit einem zusam-
mengesetzten Nomen, Namarupa, be-
zeichnete. Er entdeckte ebenfalls, dass
Bewusstsein keine von Namarupa unab-
hiangige Wirklichkeit ist, sondern dass
Namarupa das Bewusstsein bestimmt
und umgekehrt das Bewusstsein Nama-
rupa bestimmt.”

Es existiert keine absolut unabhingige
Wirklichkeit irgendwelcher Art, noch
nicht einmal des Bewusstseinw. Leiden
ist ein Prozess des Entstehens unseres
Bewusstseins, ein Prozess, in dessen
Verlauf wir tief in die Wirklichkeit von
Namarupa hineingezogen und darin
gefangen werden und folglich unsere
ausgeglichene Perspektive eines einheit-
lichen und verbundenen Ganzen verlie-
ren. Auf diese Weise zu leben bedingt
wiederum Namarupa, unser psychophy-
sisches Sein, als ein Zustand von Dis-
harmonie und Schmerz. Befreiung ist
ein natiirlicher Zustand unserer Exis-
tenz. Befreiung ist kein Ziel, das es zu
erreichen gilt, sondern eine wiederzu-
entdeckende Lebensweise, die wir auf-
grund unserer verwirrten Art, den He-
rausforderungen der Welt zu begegnen,
verloren haben.

Vier Stufen der Befreiung

Der Buddha teilte den vierschrittigen
Prozess, der ihn zur Befreiung fiihrte
(die Jhana- oder Dhyana-Meditation®),
mit uns. Der erste Schritt besteht darin,
die Welt der unheilsamen Bedingungen
hinter sich zu lassen und zu unserem
Namarupa zurlickzukommen, indem wir
unserem Denkprozess erlauben sich zu
verlangsamen. Auf diese Weise konnen
wir uns langsam im Gewahrsein unseres
physischen Koérpers verwurzeln. Indem
wir uns tiefer mit unserem Korper ver-
binden, entstehen langsam Freude und
Gliick.

Der Prozess setzt sich auf der zweiten
Stufe fort, auf der wir uns gleichmiitiger
und heiterer fiihlen, mit einer Wahrneh-
mung von Gesammelt-Sein, Geeint-Sein
mit tieferer Freude und einer zunehmen-
den Wahrnehmung von Zufriedenheit in
unserem physischen Korper.

Indem wir uns in der dritten Stufe erlau-
ben, tiefer in unseren Korper hineinzu-
sinken, erfahren wir mehr Gewahrsein,
Achtsamkeit und Gleichmut und erfreu-
en uns an der Wahrnehmung von Gliick
und Zufriedenheit in unserem Korper.

Auf der vierten Stufe wachsen wir in ei-
nen Zustand natiirlicher Offenheit unse-
res Geistes hinein, der als Reinheit der
Gelassenheits-Achtsamkeit bezeichnet
wird (upekkhasatiparisuddhim).

Die beiden ersten Stufen harmonisieren,
balancieren und heilen unser psycho-
physisches Sein. Sie helfen dabei, unse-
re verwirrten geistigen Zustdnde zu be-
ruhigen und die verschiedenen mit dem
Geist-Korper verbundenen Krankheits-
symptome zu transformieren. Die bei-
den letzten Stufen 6ffnen unseren Geist
fiir mogliche neue Weisen, die Welt zu
betrachten und wahrzunehmen. Wir
verstehen schlieBlich den Prozess der
Verdnderung im Leben und kénnen an-
gemessen handeln. Der Buddha wieder-
entdeckte in sich selbst den nattirlichen
Zustand der Gelassenheits-Achtsamkeit,
tiber den wir alle verfiigen. Aufgrund
unserer Lebensweise haben wir jedoch
angesichts der Herausforderungen des
Lebens im Prozess unseres Aufwachsens
die Fahigkeit verloren, diesen Zustand
in unserem Geist aufrechtzuerhalten.

Nicht-Tod als Freiheit von Leid
Mit dieser Klarheit und Offenheit seines

Geistes erreichte der Buddha sein Ziel
des hochsten Friedens und ging iiber

Befreiung ist ein natlirlicher Zustand unserer Existenz.

Befreiung ist kein Ziel, das es zu erreichen gilt, sondern eine wiederzuentdeckende

Lebensweise, die wir aufgrund unserer verwirrten Art, den Herausforderungen der Welt

das Verfangensein in Verwirrung, Lei-
den und den Entstehungsprozess unse-
res Bewusstseins (oder iiber Geburt und
Tod) hinaus. Er erfuhr Nicht-Tod. Er ver-
stand das Thema von Geburt und Tod
unter Bezug auf das Leiden. Geburt und
Tod zu erfahren, bedeutet Leiden zu er-
fahren, denn Leiden ist ein Prozess des
Verwickeltwerdens und Gefangenseins
in jedem Moment unseres Lebens, weil
wir in unserem Geist die Reinheit der
Gelassenheits-Achtsamkeit nicht auf-
recht erhalten konnen.

Der Buddha hat das Problem der
menschlichen Existenz in der zeitlichen
Dimension geldst, den unendlichen
Kreislauf aus Geburt und Tod. Die Lo-
sung liegt im Moment. Anders als René
Descartes, der mit seinen Worten ,Ich
denke, also bin ich® seine Existemz un-
ter Bezug auf die Sicherheit des Denkens
definierte, definierte der Buddha seine
Existenz bezogen auf das Leiden. Ich
leide, deshalb bin ich. Was wir als ,Ich*
bezeichnen, das ist unsere Identifikati-
on mit und Verwicklung in den Prozess
des Leidens. Das heiBt, das ,Ich® ist die
Wahrnehmung eines getrennten Selbst,
das in den Momenten entsteht, wenn
wir die Gelassenheits-Achtsamkeit ver-
lieren, und an dem wir dann festhalten.
Anstatt es negativ auszudriicken, wie
es der Buddha tat, lautet eine andere,
positive Ausdrucksweise der spiteren
Generationen von Buddhisten aus dem
Mahayana-Buddhismus: Ich bin gliick-
lich oder ich bin mit allem verbunden,
deshalb bin ich nicht. Ich bin in allem
und alles ist in mir. Ich inter-bin.

Zur Zeit des Buddhas suchten die Men-
schen nach Befreiung im Kontext einer
unendlichen Anzahl von Wiederholun-

zu begegnen, verloren haben.

gen des Zyklus aus Geburt und Tod in
dem Schauplatz eines unendlichen Rau-
mes. Als der Buddha im Jetahain bei Sa-
vatthi weilte, erschien die Gottheit Rohi-
tassa und fragte ihn, ob er durch eine
Reise an das Ende des Kosmos das Pro-
blem des existenziellen Leidens ldsen
konne. Anstatt nun an den duBersten
Ausdehnungen des unendlichen Raumes
nach einer Losung zu suchen, half der
Buddha Rohitassa dabei, ihre Wahrneh-
mung zu verdndern, indem er erklarte,
dass wir bereits in diesem physischen
Korper mit seinen Wahrnehmungen und
seinem Geist die Welt, den Ursprung der
Welt, das Erloschen der Welt und den
Weg, der zur Erl6schung der Welt fiihrt,
finden konnen.® Fiir den Buddha kann
die rdumliche Dimension der Welt nur
unter Bezug auf das Leiden sinnvoll de-
finiert werden, mit anderen Worten, das
grundlegende Problem des Gefangen-
seins in der begrenzten Welt ist lediglich
eine Manifestation des inneren Leidens.

Daher fand der Buddha eine sinnvolle
Antwort auf das sehr komplizierte und
vernetzte Problem der sich durch Raum
und Zeit ausdehnenden Existenz, indem
er es auf das lokale Ausléschen des Lei-
dens im Hier und Jetzt reduzierte. Leiden
definiert Zeit und Raum. Wenn Leiden
endet, sind wir fahig, die letztendli-
che Wahrheit des verbundenen Daseins
wahrzunehmen. Er erklirte, was als
Prinzip der allgemeinen Relativitat des
Daseins bezeichnet werden kann: Dies
ist, weil jenes ist. Die eigene Existenz
ist tief mit allen anderen Daseinsformen
verbunden. Dieses Prinzip herrscht iiber
alle existenziellen Phdnomene vom mi-
kroskopischen bis hin zum makrosko-
pischen Niveau, einschlieBlich des Be-
wusstseins. Wenn wir diese Perspektive

verlieren und unserem Geist (einschlieB3-
lich der wahrnehmenden, emotionalen
und korperlichen Kognition) erlauben,
sich davon wegzubewegen und in der
falschen Perspektive gefangen zu sein,
wird die Notwendigkeit einer grundle-
genden Antwort entstehen.

Relativitdt - Bedingtheit

Der Gebrauch des Konzeptes der Loka-
litidt, des gegenwirtigen Momentes in
Zeit und Raum, durch den Buddha fin-
det eine Parallele in der Formulierung
der modernen Gravitationstheorie. Die-
ses Jahr markiert das hundertjihrige
Jubildum der Verkiindung des Prinzips
der Allgemeinen Relativitit der Gravi-
tation durch Albert Einstein.!® Einstein
schlug vor, dass die augenscheinliche
Trennung zwischen den absoluten und
unabhidngigen Dimensionen von Raum
und Zeit nur eine Anniherung darstellt.
Auf einem tieferen Niveau der Wirklich-
keit sind Zeit, Raum, Materie und Ener-
gie tief miteinander verbunden. Gravi-
tation ist eine Manifestation der lokalen
Interaktionen zwischen ihnen. Raum-
Zeit erklart der Materie und der Ener-
gie, wie sie sich zu bewegen haben, und
Materie und Energie erkldren der Raum-
Zeit, wie sie sich zu kriimmen hat. Auf
eine &dhnliche Art und Weise bedingt
Bewusstsein Namarupa und Namaru-
pa bedingt Bewusstsein. In Verwirrung
iber dieses Zusammenwirken wird der
Geist schrittweise angezogen, Leiden
und eine subjektive zeitliche und rdum-
liche Erfahrung der Welt zu erschaffen.
Auch wenn der Buddha und Einstein
beide Vorstellungen iiber die allgemeine
Graviditat hatten, verfolgte der Buddha
mit der Formulierung und Verbreitung
seiner Ideen einen anderen Zweck. Ein-
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Fir den Buddha wird die Meditation zu einer Lebensweise:

mit der Gelassenheits-Achtsamkeit sorgen wir dafiir, wie wir uns in jedem Moment

des Lebens mit uns selbst und mit der Welt verbinden.

stein driickte seine Ideen in seinen Gra-
vitationsfeldgleichungen mathematisch
aus und trachtete danach, dieses sehr
komplexe und nicht-lineare Problem zu
l6sen, um den Ausdruck physikalischer
Phanomene zu verstehen. Auf der an-
deren Seite wollte der Buddha iiber die
Wirklichkeit aller nicht-linearen Verstri-
ckungen in der menschlichen Existenz
(das heiBt in ihrem vollstindigen Zu-
sammenhang) hinausgehen, um durch
spirituelle Ubung ein Leben in hochstem
Frieden zu erfahren. Dafiir schlug der
Buddha in seiner Zeit eine einfache Lo-
sung dieses Problems vor, die aus dem
Verstehen heraus eine Antwort auf un-
sere alltidglichen Erfahrungen von Mo-
ment zu Moment gibt.!

Buddhistische Psychologie

Der von Buddha entwickelte Ansatz
enthilt ein einfaches Modell der bud-
dhistischen Psychologie, das uns in aus-
reichendem MaBe leitet, um tiber unsere
Verstrickungen hinauszugehen. Nach-
folgende Generationen buddhistischer
Denker und Philosophen, die an der
Systematisierung der Lehre des Buddhas
arbeiteten, entwickelten eine groBe-
re Verdnderung in der philosophischen
Ausrichtung, indem sie versuchten, eine
vollstindige Losung fiir dieses nicht-li-
neare Problem zu entwickeln. Seit dieser
Zeit gab es zahlreiche neue Entwicklun-
gen in der buddhistischen Gedanken-
welt. Es entstanden Vorstellungen und
Schulen wie etwa die Theorie der karmi-
schen Retribution, die linguistische Phi-
losophie des Mittleren Weges oder die
Sunyata-Schule (Leerheit), die Theorie
des subliminalen Bewusstseins der Yo-
gacara-Schule, die erfahrungsorientierte
Verwirklichung der Zen-Schule!? sowie
andere alte und moderne Entwicklun-
gen.

In der Sprache des Zen ist die Gelassen-
heits-Achtsamkeit unser ,urspriingli-
ches Gesicht. Von Buddhas Wiederent-
deckung der Gelassenheits-Achtsamkeit
in sich selbst mithilfe der Jhana-Medi-
tation bis hin zur erfahrungsorientierten
Verwirklichung dieses ,urspriinglichen
Gesichts” hat der Buddhismus einen
vollstindigen Entwicklungskreis von
der meditativen Erfahrung des Buddhas
zu einer reichen Vielfalt intellektueller
und philosophischer Spekulationen in
der buddhistischen Gedankenwelt zu-
rick zur einfachen Erfahrung des Le-
bens in der Zen-Tradition durchlaufen.
Diese Vielfalt der Weltsichten erwéchst
aus der Offenheit der vier Stufen der
Jhana-Meditation, die den Geist ge-
schmeidig, flexibel und offen macht.
Jene, die Quantenphysik studiert ha-
ben, konnen es als den verschiedenen
Moglichkeiten der Quantenzustinde im
Moment des Zusammenbruchs der Wel-
len dhnlich begreifen. Ebenso erreichen
wir, wenn wir einmal von der Illusion
des getrennten Selbst befreit sind, die
Wabhlfreiheit zwischen vielfaltigen Mog-
lichkeiten, die Welt zu betrachten. Im
Mahayana-Buddhismus sind die ver-
schiedenen Daseinsbereiche nur eine
magische Manifestation unseres Geistes
entsprechend seiner vergangenen Kon-
ditionierung. Mit der Haltung oder dem
Geliibde eines Bodhisattvas kénnen wir
unsere eigene Welt auch positiv konst-
ruieren.

Fiir den Buddha wird die Meditation zu
einer Lebensweise: mit der Gelassen-
heits-Achtsamkeit sorgen wir dafiir, wie
wir uns in jedem Moment des Lebens
mit uns selbst und mit der Welt verbin-
den. Gelassenheits-Achtsamkeit, ein na-
tiirlicher Zustand unseres Geistes, wurde
von Buddha wiederentdeckt und be-
schrieben. Unsere Aufgabe ist es, davon
Gebrauch zu machen, sie zu kultivieren

und in unserem Lebensprozess davon zu
profitieren. Dann kénnen wir ein sinn-
volles Leben in der sichtbaren, unmit-
telbaren Gegenwart (sanditthika) fiihren
und nicht mit dem Tod verbunden sein
(akalika). Gelassenheits-Achtsamkeit ist
nicht etwas, das in der Jhana-Meditati-
on wieder entdeckt werden muss, aber
sie muss von Moment zu Moment wie-
der gelebt werden - ein auf unser All-
tagsleben angewandetes buddhistisches
Verstindnis von Meditation. Meditation
ist keine vom Lebensprozess getrennte
Handlung.

Pfad der Befreiung

Indem er seinem Geist erlaubte, sich
niederzulassen und zuriickzukehren, um
sich im physischen Kérper zu verwur-
zeln (der vierstufige Prozess oder Jha-
na), entdeckte der Buddha einen Weg,
iiber diese nicht-lineare Interaktion
zwischen Bewusstsein und Namarupa
hinauszugehen, jenseits unserer alltdg-
lichen Existenz, wie wir sie gewohn-
lich erfahren. Er betrat einen Raum der
Freiheit. Der Buddha bezeichnete diesen
Bereich als Nicht-Tod, den Raum auBer-
halb des Raumes, die Zeit auBerhalb der
Zeit. Dies ist eine innovative Vorstellung
von der Freiheit. Sie ist sehr tiefgriindig.
Dennoch ist der Pfad der Praxis einfach
genug, um jede(n) anzuziehen und ein-
zuladen, zu kommen und direkt fiir sich
selbst zu schauen (ehipassika). Und die
Friichte der Praxis sind im unmittelba-
ren und gegenwartigen Leben sichtbar
(sanditthika).

Er formulierte diesen einfachen Pfad der
Befreiung immer wieder auf verschiede-
ne Weise und in verschiedenen Formen,
einschlieBlich der Achtsamkeitsiibun-
gen fiir Laien (die Fiinf Achtsamkeits-
tibungen) und fir die monastische Ge-
meinschaft (250 bzw. 348 monastische

Achtsamkeitsitbungen), der Vollen Be-
wusstheit des Atems (die Anwendung
der beiden ersten Stufen der Jhana-Me-
ditation), der Vier Gegenwirtigkeiten
der Achtsamkeit (der dritten und vierten
Stufe der Jhana-Meditation), des Ge-
wahrseins des Korpers (das dritte Jhana),
dem Edlen Achtfachen Pfad (alle vier
Stufen auf alle Aspekte unseres Lebens
angewandt) usw. Mithilfe diese Praxis-
formen kénnen wir unser Leben mit der
Offenheit der Gelassenheits-Achtsam-
keit leben. Wir haben ausreichend Frie-
den und Stabilitit. Mit einem offenen
Geist voller durchscheinender Klarheit
haben wir in dieser Welt die Wahlmog-
lichkeit. Geburt und Tod haben nun eine
neue Bedeutung; unsere Erfahrung von
Geburt und Tod erwéchst aus unserem
Leiden im Moment, in dem wir in dem
Werdensprozess unseres Bewusstseins
gefangen sind, wenn sich unser Be-
wusstsein tief und komplex in unser Na-
marupa verstrickt. Der Buddha entdeck-
te einen alten Pfad zur Befreiung, dem
Anschein nach einfach, aber spirituell
sehr tiefgriindig,.

Offne und schlieRe die Tiir

Und wie praktiziert man Achtsamkeit
einer Handlung in einer Handlung? Der
Buddha wies seine Schiiler an: Wenn er
vorwarts geht und zuriickkehrt, handelt
er in dem klaren Wissen, was er tut;
wenn er hinschaut und wenn er weg-
schaut, handelt er in klarem Wissen;

wenn er seine Glieder beugt oder aus-
streckt, handelt er in klarem Wissen;
wenn er seine Roben trigt sowie seine
duBere Robe und die Bettelschale, han-
delt er in klarem Wissen; wenn er isst,
trinkt, Lebensmittel konsumiert und
schmeckt, handelt er in klarem Wissen;
wenn er den Darm entleert und uriniert,
handelt er in klarem Wissen; wenn er
geht, steht, sitzt, einschlaft, aufwacht,
spricht und schweigt, handelt er in kla-
rem Wissen.!?

Also offnet und schlieBt die Tiiren bit-
te mit vollem und klarem Gewahrsein.
Erfreut euch mit vollem und klarem
Gewahrsein daran, eine Tasse Tee zu
trinken. Bemiiht euch, jeden Schritt mit
vollem und klarem Gewahrsein zu ge-
hen. Praktiziert mit jeder Handlung, in
Freude zu verweilen von ihrem Anfang
bis zum Ende mit vollstindigem Ge-
wahrsein, mit Aufmerksamkeit und mit
Achtsamkeit. Es ist uns allen moglich,
im Hier und jetzt Nicht-Tod zu erfahren.

Thay Phap An ist der Direktor und Dekan fiir Studien des EIAB. Er wurde 1992 ordiniert und sieht
sich weiterhin als Lernender, der neue Dharma-Tore kombiniert mit Qigong, Tai Chi und Meditation
anbietet. (Der Artikel ist in ganzer Linge auf unsere Website www.eiab.eu zu lesen.)

Dieser Artikel ist dem einhundertsten Jahrestag von Einsteins Theorie der allgemeinen Relativitit
gewidmet, die mich darin unterstiitzt, das vom Buddha entwickelte Konzept des Nicht-Tod in Bezug
auf unser Daseinsproblem, auf Geburt und Tod, tiefer zu verstehen. Und die Lehre des Buddhas hilft
mir, die von Einstein und anderen Physikern der Gegenwart entwickelten Ideen besser zu verstehen.

Anmerkungen:
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Es ist ein wundervoller Sonntag in
Waldbrol. Wie gliicklich sind wir, dass
wir Augen haben, die sich an den wun-
dervollen Farben und Formen des Som-
mers erfreuen kénnen, und zwei gesun-
de Beine, die uns hinaus in den Wald
und auf die Weiden tragen, sowie die
Zeit, die Schonheiten der Natur zu ge-
nieBen. Wir benétigen nicht mehr, um
uns gliicklich zu machen.

Plum Village hat viele Zentren mit mo-
nastischer Prasenz: zwei in Frankreich
(einschlieBlich des Mutterhauses mit
funf ,Hamlets“), eines in Deutschland,
drei in den Vereinigten Staaten sowie
jeweils eines in Thailand, Hongkong,
Indonesien und Australien. Jedes Zen-
trum liegt in einer andersartigen Land-
schaft; sie alle werden aber geleitet

Unsere Umwelt

durch Thays Lehren in Hinblick auf die
Praxis von Achtsamkeit, Konzentration
und Einsicht. Diese Zentren bilden ,Mi-
kro-Umwelten®, die fiir viele Menschen
zum Zufluchtsort werden.

Im Buddhismus sprechen wir von Ursa-
che und Wirkung (im Sinne von Kon-
sequenzen, Folgen, z.B. Friichte unse-
res Handelns). Es gibt zwei Bereiche,
in denen sie sich manifestieren: den
primédren Ursache-Wirkung-Komplex
und den umweltbezogenen Ursache-
Wirkung-Komplex. Den wichtigsten
Ursache-Wirkung-Komplex bilden
unser Korper, Gefiihle, Wahrnehmun-
gen, geistigen Formationen und Be-
wusstsein. Der umweltbezogene Ursa-
che-Wirkung-Komplex wird von der
Umgebung gebildet, in der wir leben.

Diese beiden sind eng miteinander ver-
bunden. Unser Korper und unser Be-
wusstsein produzieren Gefiihle und
Wahrnehmungen, die wiederum unsere
Umwelt erschaffen.

Es ist sehr forderlich, dass alle groBen
Religionen unserer Welt ethische Leitli-
nien haben. Hatte die Menschheit nicht
die Befihigung zu einem ethischen
Verhalten, hitte sie sich selbst und an-
dere Spezies bereits ausgerottet. Mit
Unterstiitzung der Plum-Village-Ge-
meinschaft hat Thay die Fiinf Achtsam-
keitstibungen {iberarbeitet, um sie zum
buddhistischen Beitrag einer globalen
Ethik zu machen. Eine Person, die die-
se Ubungen praktiziert, beginnt bereits,
ihre oder seine Gedanken, Gefiihle und
Handlungen zu verdndern, und verédn-

dert damit die Umwelt. Gedanken und
Handlungen des Mitgefiihls, der lieben-
den Giite, der Freude und der Inklusivi-
tiat bewirken, dass wir an schonen und
hellen Orten leben. Gedanken voller
Hass, Neid und kriminelle Handlungen
lassen uns an dunklen und schweren
Orten leben. Unsere Gefiihle und un-
sere Umgebung sind eng miteinander
verbunden. Wir kénnen unsere Um-
welt allein schon durch unsere Gedan-
ken und Gefiihle verbessern. Nehmen
wir zum Beispiel an, wir leben an ei-
nem schonen Sommertag in Waldbrol
und haben hassvolle Gedanken. Dann
koénnen wir uns nicht an der schonen
Umgebung erfreuen, ja sie noch nicht
einmal sehen. Daher ist es — soweit es
uns moglich ist - sehr wichtig, die Art
unserer Gedanken und Gefiihle auszu-
wihlen.

Die Praxis des achtsamen Atmens und
Gehens' unterstiitzt uns darin. Erin-
nere dich daran, wann immer du dich
ungliicklich fiihlst, achtsam zu atmen
und zu gehen, dich an jedem Schritt
zu erfreuen. Wenn du im gegenwarti-
gen Moment gehst, kann jeder Schritt
freudvoll sein. Frage dich, wann immer
du dich schlecht fiihlst, ob es einen gu-
ten Grund gibt, dich schlecht zu fiihlen,
und verwandle das schlechte Gefiihl in
etwas Besseres. Fiihlst du dich schlecht,
weil du dich um die Zukunft sorgst
oder die Vergangenheit bedauerst?
Manchmal ist auch ein freudvolles Ge-
fiihl, das auf einem freudigen Denken
beruht, kein wirklich gliickliches Ge-
fiihl, weil es nicht auf der Realitit, son-
dern nur auf einer Vorstellung beruht.
Halte an, atme und schaue auf die Blu-
me und lichle. Schaue auf andere Mit-
menschen, welche die Fihigkeit haben,
erleuchtet zu sein. Sei fir alles, was du
hast, dankbar und ganz présent fiir je-

Gedanken und Handlungen
des Mitgefiihls, der lieben-
den Gute, der Freude und
der Inklusivitat bewirken,
dass wir an schoénen und
hellen Orten leben.

den, mit dem du bist, und du wirst dich
unmittelbar besser fiithlen.

Einfache Alltagsaktivititen wie die
Einnahme einer Mabhlzeit sind eine
Moglichkeit fiir dich, eine schonere
Umwelt zu erschaffen. In der flinften
der Fiinf Kontemplationen vor dem Es-
sen heiBt es: ,Wir nehmen dieses Es-
sen an, um unsere Briiderlichkeit und
unsere Schwesterlichkeit zu néihren.”
Beim Essen wird das Essen verdaut,
um dir Energie zuzufiihren. Wenn du
wihrend des Essens liebevolle Gedan-
ken und gliickliche Gefiihle der Dank-
barkeit pflegst, dann verdaust du dein
Mahl gemeinsam mit diesen Gefiihlen.
Sei dir beim Essen der Art der spiri-
tuellen Energie bewusst, die du aus
den Lebensmitteln beziehen mochtest.
Fasse beim Essen den tiefen Vorsatz,
dass du die Energie deiner Nahrungs-
mittel nutzen mochtest, um liebevolle
Gedanken, Worte und Handlungen zu
erschaffen. Es gibt keinen Weg zum
Mitgefiihl. Mitgefiihl ist der Weg und
daher brauchst du nicht auf das Ende
der Mahlzeit zu warten, um fiir deine
Briider und Schwestern die Energie der
Liebe zu generieren. Du kannst dies
beim Essen tun und wenn du deine
Mabhlzeit beendet hast, wird die Energie
des Mitgefiihls in dir und in der Um-
welt noch gegenwdértig sein.

Unsere Umwelt ist der Bereich, in dem
wir leben. Sie kann Himmel oder Hol-
le sein, und diese Bereiche kommen
nicht von auBerhalb unseres Bewusst-
seins. Durch die Art und Weise, in der
wir handeln, denken und fiihlen, ha-
ben wir die Freiheit, unsere Umgebung
zu wihlen. Angenommen, du sitzt mit

der Fernbedienung in der Hand vor
dem Fernseher. Durch das Pressen ei-
nes Knopfes kannst du sehr schnell
zwischen den Programmen wechseln.
Auch dein Geist hat verschiedene Pro-
gramme, zwischen denen du mithilfe
der Achtsamkeitspraxis wihlen kannst.
Achtsamkeit bedeutet, dass du erkennst,
was in deinem Geist geschieht und ob
es fiir dich eine gute oder eine schlech-
te Umgebung erschafft. Falls es eine
schlechte Umwelt erschafft, bringst du
dich mithilfe deines Atemens und Ge-
hens zuriick in den gegenwirtigen Mo-
ment und tust etwas Besseres.

Im Institut hier in Waldbrol fiihren
wir einmal wdéchentlich eine Zeremo-
nie durch: ,Den Hungrigen Geistern
Nahrung Geben“. Die Nahrung, die wir
geben, ist die Nahrung unseres Mitge-
fiihls fiir jene geistigen Wesen, die nach
Verstehen und Liebe hungern. Wir er-
kennen das Leiden an, das an diesem
Ort aus der Zeit von vor 75 Jahren
erwachsen ist. Wir wissen, dass man-
che der Gefiihle von Hass, Angst und
Opfer-Empfindungen noch beriihrbar
sind und wir mo6chten sie transfor-
mieren, indem wir die Gefiihle der Lie-
be erwecken. Einige der Gefiihle von
Angst und ungerechter Behandlung
sind noch nicht zur Ruhe gekommen.
Sie wandern in unsichtbarer Form he-
rum und suchen nach Liebe und nach
einem Ende ihres Leidens. Es ist von
groBer Bedeutung, dass wir uns wéih-
rend der Zeremonie konzentrieren und
Mitgefiihl fiir diese Gefiihle empfinden,
um unsere Umgebung leichter zu ge-
stalten. Wir sprechen mit ihnen und
bieten ihnen die Nahrung der Liebe an,
welche auf dem Tisch in Form essbarer
Nahrungsmittel und in unserem Geist
in der Form von Verstehen und Mitge-
fith]l prasent ist. Derartige Zeremonien
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helfen bei der Verwandlung unserer
Umgebung, um die Atmosphére leich-
ter werden zu lassen, sodass liebevolle
Gedanken und gliickliche Gefiihle ein-
facher entstehen kénnen.

Es gibt einen Bodhisattva (ein Wesen
groBer Liebe und tiefen Verstehens)
namens Kshitigarbha, der sich dazu
verpflichtet hat, iiber viele Lebenszei-
ten hinweg an den Orten des groBSten
Leidens prisent zu sein, um Licht und
Befreiung an diese Orte zu bringen.
Wenn wir fest und stark in unserer Pra-
xis sind, konnen wir das Geliibde able-
gen, an solche Orte zu gehen, um durch
unsere positiven und mitfithlenden
Gedanken und Gefiihle Erleichterung
an diese Orte zu bringen. Dies ist we-
sentlich einfacher, wenn wir dabei als
Sangha gehen, als eine Gemeinschaft,
denn die kollektive Energie des Mitge-
fiihls ist erheblich groBer als die Sum-
me ihrer Einzelteile.

Es ist wunderbar, wenn wir an einem
von Krieg zerstorten Ort eine Oase
des Friedens und des Mitgefiihls auf-

Achtsamkeit bedeutet, dass
du erkennst, was in deinem
Geist geschieht, und ob
es flr dich eine gute oder
eine schlechte Umgebung
erschafft.

bauen konnen, in der Menschen un-
terschiedlicher Glaubensbekenntnisse
in Harmonie und Respekt gemeinsam
leben konnen; ein einfaches Leben in
Gemeinschaft, sodass sie nicht zu viel
konsumieren miissen und Zeit finden,
in der Natur zu sein, einander zuzuh6-
ren und ihre tiefsten Sehnsiichte zu er-
fiillen. Es mag sein, dass Menschen, die
auf Krieg aus sind, diese Oase zersto-
ren mochten, aber sie konnen nicht die
Gefiihle tiefen Gliicks und Mitgefiihls
zerstoren, die in den Menschen gegen-
wartig waren, die dort lebten.

Einer der Griinde, warum dieses Ge-
ldnde fiir das EIAB gewéhlt wurde, lag
darin, dass die Sangha die Moglich-
keit hétte, die Energie von Fanatismus,

Grausamkeit, Ungerechtigkeit und In-
toleranz in eine Energie des Einbezie-
hens, der Toleranz und des Mitgefiihls
zu transformieren. Am Stadtrand von
Waldbrél gibt es eine in der Nazizeit er-
richtete Mauer. Spéater schrieben Biirger
mit groBen Buchstaben darauf: ,Nie
wieder Krieg!“ Dennoch reicht es nicht
aus, diese Worte zu schreiben oder zu
singen. Wir miissen auf eine Weise le-
ben, dass wir eine Umwelt erschaffen,
in der Krieg nicht méglich ist. Das kon-
nen wir nur durch die Weise, auf der
wir in unserem Alltag denken, fiihlen
und handeln. Jeden Augenblick haben
wir durch die Praxis des Mitgefiihls,
der Konzentration und der Einsicht die
Moglichkeit, die Samen des Friedens
anstelle des Krieges zu séen.

Schwester Annabel (Chan Duc) ist die Leiterin
der Praxis im EIAB. Sie kommt aus England, un-
terrichtete dort 15 Jahre lang als Lehrerin und
wurde 1988 in Indien als erste westliche Frau
von Thich Nhat Hanh zur Nonne ordiniert.

Anmerkung:

! Das Européische Institut fiir Angewand-
ten Buddhismus (EIAB) l4dt taglich zur Teil-
nahme an der Gehmeditation im Park ein.

Auf der Suche nach der
achtsamen Organisation

Achtsamkeit ist im Mainstream ange-
kommen. Es existiert ein deutlich stei-
gendes Interesse am Thema insgesamt
und zunehmend auch in Unternehmen
und Organisationen aller Art. In den
letzten Jahren habe ich eine Vielzahl
von Personen und Organisationen ken-
nengelernt, bei denen eine grof3e Sehn-
sucht nach einem neuen Typ von Un-
ternehmen und Unternehmern spiirbar
ist, die Achtsamkeit im Alltag leben
und aufzeigen, wie heilsames Wirt-
schaften mdéglich ist.

Meiner Meinung nach sollte man in
diesem Themenfeld bescheiden, gedul-
dig und aufrichtig agieren. Unterneh-
men, die Achtsamkeit verkérpern und
in ihrer Firmen-DNA tragen, entstehen
nicht von heute auf morgen. Wir wis-
sen durch unsere individuelle Ubungs-
praxis, dass wir unsere Gewohnheiten
nicht von heute auf morgen idndern
konnen. Eine groBe Organisation, ei-
nen Konzern oder gar eine kollektive
Wirtschaftsdenkweise zu verdndern ist
ungleich schwieriger. Die Integration
buddhistischer Werte, Praxis und Sicht-
weisen in unsere Gesellschaft und ihre
Organisationen ist ein Jahrhundertpro-
jekt.

Die zentrale Frage lautet: Wie kann der
Funke der Achtsamkeit von Einzelnen
auf Gruppen, ganze Organisationen
oder gar die ganze Okonomie iiber-
springen?

Okonomische Transformation kann
hierbei auf vielen Wegen beginnen und
voranschreiten, hier einige Beispiele
von Freunden und Freundinnen aus
dem Netzwerk Achtsame Wirtschaft
e V.

e FEine selbstindige Zahnédrztin re-
duziert ihre privaten Fixkosten um
40 % und gewinnt so zeitliche Frei-

Wi haben beraits
e Als gen
V' Bedingungan

aum Ghickliehs, ™

———

heitsgrade fiir ihre Ubungspraxis
und ihre Patienten.

Ein Angestellter kiindigt nach jah-
relangem Festhalten und Kampf sei-
nen Arbeitsplatz und begibt sich in
ein langeres Retreat, um seinen wei-
teren Weg zu kldren.

Ein Unternehmer spendet immer
grofBere Teile seines Jahresgewinns
an gemeinniitzige Zwecke.

Ein Unternehmenserbe verzichtet
auf die Unternehmensnachfolge und
entwickelt stattdessen Ideen fiir ein
achtsames Finanzwesen.

Ein Geschiftsfiihrer einer Unterneh-
mensberatung verkauft seine Unter-
nehmensanteile und macht sich mit
einer achtsam orientierten Beratung
selbstindig

Eine sozial-engagierter Verein bietet
seinen 100 Angestellten eine Schu-
lung zum Thema , Achtsame Arbeit
und Kommunikation“ an.

Arbeitstreffen des Netzwerks Achtsame
Wirtschaft (NAW) im EIAB (oben)

Gehmeditation in der Wiener Innen-
stadt des NAW (unten)

e Fin IT-Manager griindet in seinem
Konzern eine Meditationsgruppe.

e FEine Sachbearbeiterin traut sich mit
ihrer Achtsamkeitspraxis im GroB-
raumbiiro sichtbar zu werden und
initiiert einen Vortrag zum Thema.

Statt also nach einer phinomenalen
Transformationsgeschichte zu suchen,
schauen wir besser auf die vielen klei-
nen und mittleren Samen der Achtsam-
keit, die wir in unserem eigenen Leben
sien konnen. So kénnen wir schritt-
weise zum Wandel werden, den wir in
der Welt sehen wollen.

Kai Romhardt

Weitere Infos: www.achtsame-wirtschaft.de
Seminar im EIAB: 17.-20.09. TORE IN EINE
ACHTSAME WIRTSCHAFT - Wie wir ge-
meinsam eine heilsame Wirtschaft schaffen:
Community-Treffen des Netzwerks Achtsame
Wirtschaft mit Dr. Kai Romhardt und Akti-
ven des Netzwerks Achtsame Wirtschaft



Eine Sangha von Familien
in den Niederlanden

In den groRen Retreats in den Niederlanden fragten Eltern regelmaRig nach Praxismaoglichkeiten fir
Familien mit Kindern. Erst im Jahr 2012 waren die Vorausssetzungen dazu geschaffen. Einen Monat nach
dem niederlandischen Retreat mit Thay in Waldbrol fand der erste Tag der Achtsamkeit fir Familien im

Vriendenhuis Nooitgedacht (,Freundeshaus Niegedacht®) in Tricht* statt.

Familientage in Achtsamkeit

Das Programm ist nach dem Vorbild
der Familienretreats in der Plum Vil-
lage Tradition aufgebaut und die Kin-
deraktivititen finden parallel zum Er-
wachsenenprogramm statt. GroBartige
Staffmitglieder, die sowohl selbst prak-
tizieren als auch wissen, wie die Praxis
fiir Kinder zwischen 4 und 12 Jahren
interessant gemacht werden kann, un-
terstiitzen das Retreat. Fiir die Erwach-
senen wird gezielt auf die Themen El-

ternschaft und Erziehung fokussiert.
Die Gehmeditation, Teepausen und das
Mittagessen wird im Familienverband
praktiziert. Den Rest des Tages erleben
Eltern und Kinder getrennt von einan-
der.

Seit 2012 wird im Vriendenhuis vier
Mal im Jahr ein Tag der Achtsamkeit
fiir Familien organisiert. Die Liste mit
Interessenten hat sich mittlerweile ver-
dreifacht.

Praktizieren im Familienverband

Ein Teil der Familien nimmt regelmaBig
teil und lernt sich besser kennen. Da-
raus entstehen Freundschaften sowohl
zwischen den Kindern als auch zwi-
schen den Eltern.

Obwohl die Tage der Achtsamkeit als
sehr ndhrend erfahren werden, drii-
cken Eltern und Kinder regelmiBig ih-
ren Wunsch nach mehr Zusammensein
aus - sowohl im Familienverband als

auch als Eltern untereinander. Manche
Eltern mochten einem Teil des Kinder-
programms beiwohnen, damit sie Fiih-
lung halten.

Um diese Bediirfnisse zu erfiillen, wur-
den gemeinsame Eltern-Kind-Ubun-
gen ins Programm aufgenommen, wie

SAufmerksames Horen auf die Erlebnis-

se der Kinder* und ,,Gemeinsames Sin-

“

gen"“.

Der Tag beginnt jetzt auch mit einem
gemeinsamen Anfang im Kinderraum,
damit die Energie gesammelt wird und
alle wirklich ankommen kénnen.

In der Aufbauphase lieB sich unsere
Sangha durch Steffie Holtje und Mar-
gret de Backere inspirieren, die seit vie-
len Jahren mit Familien arbeiten. Die
Art und Weise, wie sie die Familien von
innen zu stdrken versuchen, imponiert
und passt gut zu den Ideen in den Nie-
derlanden.

Es ist klar, dass mehr Aktivititen fir
die ganze Familie notig sind, damit die
Praxis tiefer in den Familienalltag inte-
griert werden kann. Im Idealfall bedeu-
tet dies ein mehrtigiges Retreat in einer
forderlichen Umgebung.

Familienretreats

Wihrend des niederlindischen Retreats
mit Thay Im Juni 2013 im EIAB bot
sich die Gelegenheit, diesen Traum zu
erfiillen: An Himmelfahrt 2014 wurde
das erste niederldndische Familienret-
reat ,Gezin als Sangha“ geplant. An-
fang Mai 2015 fand es dann zum zwei-
ten Mal statt.

In den Familienretreats praktizieren die
Eltern und Kinder teilweise zusammen
und teilweise getrennt. Vor dem Retreat
fiillen sowohl die Eltern als auch die
Kinder einen Fragenbogen aus. Beim
letzten Retreat schrieben sie auf, was
sie froh macht (der Lotus), was in der
Familie schwierig ist (der Schlamm)
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und wie sie damit umgehen. Im Retreat
wird darauf eingegangen. Die Antwor-
ten der Eltern und Familien erweisen
sich als wuniversell. Zusammenarbeit
und Liebe fiir einander macht die Fa-
milienmitglieder froh - Streit und Frust
tun weh.

In den Retreats wandern Familien und
Staffmitglieder durch die Wilder und
die Kinder iiben Gehmeditation, ma-
chen Musik, essen im Schweigen mit
den Nonnen und Ménchen, entspannen
sich in der Tiefenentspannung, schaf-
fen Kunstwerke aus Zweigen und Fich-
tenzapfen und spielen viel, oft FuBball.
Zudem wiirdigen die Eltern und ihre
Kinder alle schénen Dinge, die sie in-
einander sehen.

Daneben werden die schwierigen Sei-
ten betrachtet, z.B. Zorn und manch-
mal auch Wutanfille. Wie kann man
als Eltern ruhig bleiben in solcher Tur-
bulenz? Wie kann man seinem Kind
Festigkeit geben und ein Rollenmodell
fiir das Kind im Umgang mit Wut sein?

In Vortrdgen und Familienaufgaben
werden diese Themen wieder ange-
sprochen. Eine Familienaufgabe kann
sein, dass die Eltern zusammen mit
ihren Kindern eine Arbeitsmeditation
machen oder sich auf eine gemeinsa-
me Aktivitit einigen miissen, die alle
Familienmitglieder gliicklich macht.

Dabei steigen manchmal sowohl Gliick
als auch Zorn auf. Mit Unterstiitzung
der Staffmitglieder praktizieren die El-
tern, und manchmal auch die Kinder,
das Gliick moglichst lange andauern zu
lassen und starke Emotionen zu umar-
men. Mit diesen Erfahrungen sind die
Familien besser geriistet fiir die Fort-
fiihrung der Praxis zu Hause. Das Buch
,Ruimte maken“ (deutsch: ,Zur Ruhe
finden“) von Thich Nhat Hanh kann
dabei eine Hilfe sein.

Eltern und Kinder bauen
eine Sangha

Seit dem ersten Tag der Achtsamkeit
im Jahr 2012 lebte der Wunsch weiter,
Eltern zu motivieren und sie zu unter-
stiitzen, in der Familie zusammen zu
praktizieren. Der Anfang des Sangha-
Aufbaus existiert. Einmal im Monat
trifft sich eine Gruppe von Eltern, die
dieses Bediirfnis nach Kontakt und ge-
genseitiger Unterstiitzung teilt, online,
um zusammen zu praktizieren. Nach
einer Testzeit mochte die Gruppe sich
langsam ausweiten.

Auch die Kinder treffen sich regelmaBig
als Online-Sangha. Anfangs begleitet
ein Staffmitglied die Kinder. Das Ziel
der Eltern ist, die Kinder in den kom-
menden Monaten selbst zu leiten.

Mittlerweile nimmt die Nachfrage nach
Aktivititen fur dltere Kinder (12 bis 16
Jahre alt) zu, weil das Alter der treuen
TeilnehmerInnen an Familientagen und
-retreats steigt. Das ist also die néchste
Herausforderung fiir die niederldndi-
sche Sanghal!

Marjolijn van Leeuwen und
Tineke Spruytenburg

Anmerkung:

*“Vriendenhuis Nooitgedacht* liegt eine
halbe Autostunde stidlich von Utrecht. Es
wurde gegriindet, damit die niederldndi-
sche Sangha Raum fiir Tage der Achtsam-
keit und fiir Retreats zur Verfligung hat.
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Naturliche Anmut:
Schwester Hao Nghiem

Am 25. Oktober 1987 wurde ich in
einem Dorf in der Nidhe von Hue als
viertes von acht Geschwistern geboren.
Meine Eltern sind Bauern, mein Vater
hat aber auch nebenher noch Motor-
rad-Taxi gefahren und meine Mutter
verkaufte Obst auf dem Markt.

Ich musste mich friih um meine jiinge-
ren Briider und Schwestern kiimmern
und meiner Mutter im Haus helfen,
deshalb hatte ich als Kind nicht viel
Zeit zu spielen.

Schon mit fiinf Jahren musste ich mit
meinem &lteren Bruder die Kiihe hiiten.
Als ich neun Jahre alt war, habe ich
dann allein auf zwei Kiihe aufgepasst.
Dies sind gliickliche Erinnerungen.

Einmal war eine der beiden Kiihe trich-
tig und ich war allein mit ihr, nur meine
kleinen Freundinnen waren bei mir. Da
kam die Kuh ganz nah an mein Gesicht
heran, als wollte sie mich anstupsen.
Ich reagierte zuerst nicht, aber als sie
sich dann abwandte, merkte ich, dass
sie dabei war, das Kalb zu gebdren und
dass etwas nicht stimmte. Ich wuss-
te instinktiv, was zu tun war, weil ich
Mutter mit den Tieren wéhrend meiner
ganzen Kindheit Giber beobachtet hatte.
Ich konnte also erfolgreich helfen und
musste dann das schwache Neugebore-
ne auf den Armen nach Hause tragen.
Das war recht schwer und der Weg war
lang.

Mit acht Jahren kam ich in die Schu-
le. Bald schon konnte ich den kleineren
Kindern im Dorf helfen, das Alphabet
und ein paar Worte schreiben und lesen
zu lernen. Ich habe auch immer schon
gerne geniht, vor allem fiir meine Pup-
pen.

Ich bin sehr gerne zur Schule gegangen,
vor allem Lesen und Sport waren meine
Lieblingsfdcher, aber Rechnen mochte

ich gar nicht. Als ich vierzehn wurde,
war meine Schulzeit zu Ende.

Mit fiinfzehn wollte ich nidhen lernen,
um Kleidung fiir meine Eltern und Ge-
schwister herstellen zu konnen. Ich bat
einen Freund meines Bruders, mich
zu einer Schneiderei zu bringen, in
der ich nihen lernen konnte. Nach ei-
nem Monat dort ging ich jedoch nach
Saigon. Meine Eltern wollten mir das
zuerst nicht erlauben, aber ich setzte

mich durch. Ich lernte ndhen und ar-
beitete insgesamt fiinf Jahre in einer
Schneiderei. Tagsiiber arbeitete ich im
Geschift und abends half ich dem Ge-
schiftsinhaber und seiner Frau bei der
Hausarbeit oder verkaufte die im Ge-
schift gendhten Kleider auf dem Markt.
Sonntags hatte ich meinen freien Tag.

Mittlerweile war mein alterer Bruder
Monch und er schickte mir Biicher von
Thay. Mit zwanzig ging ich dann ins
Bat Nha Kloster ub mein erstes Retreat.
Es gefiel mir sehr gut. Schon seit mei-
ner Kindheit wollte ich Nonne werden,
und daher bat ich gleich um Erlaubnis,
im Kloster zu bleiben. Ein Jahr spiter,
im Februar 2008, wurde ich ordiniert.

Ich blieb drei Jahre in Bat Nha. Das
war die gliicklichste Zeit meines Lebens
und ich lernte damals sehr, sehr viel.
Die dlteren Schwestern lehrten uns, wie
man achtsam isst, geht, seine Kleidung
faltet und Wasche wischt. Von Anfang
an trug ich die Nonnengewénder gerne.
Ich liebte das Zusammensein mit den
anderen Schwestern aus der gleichen
Ordinationsfamilie. Ich fiihlte, dass dies
wirklich meine Familie war.

Da wir aus politischen Griinden nicht
in diesem Kloster bleiben konnten, hat-
te ich viel Angst, sogar Panik. Ich erin-
nerte mich aber daran, dass Thay sagte,
dass die Sangha tberall ist. Wenn wir
Vertrauen in die Sangha haben, selbst
wenn wir getrennt werden, werden
wir doch wieder zusammenfinden. Wir
mussten Vietnam in kleinen Gruppen
verlassen, um nach Thailand zu gehen.
Als wir dort ankamen, war ich tber-
gliicklich, fast alle Briider und Schwes-
tern wiederzusehen.

Ich blieb fiir ein knappes Jahr in Thai-
land. Obwohl unsere behelfsméBigen
Unterkiinfte anfangs hoffnungslos
tiberfiillt waren, folgten wir unserem

taglichen Ubungsplan und waren trotz
mancher Widrigkeiten sehr gliicklich,
dass wir einander hatten. Wir wussten
die tégliche Praxis und die Sangha um
so mehr zu schétzen.

Als ich dann 2012 nach Deutschland
und ins EIAB kam, war ich vor allem
zuerst ganz iiberrascht von der GrofBe
des Gebidudes. Es fiel mir nicht schwer,
mich an das Klima und das Essen zu ge-
wohnen. Ich genoss es, in Deutschland
zu sein, lernte den Schnee kennen und
war dankbar, in der Schule Deutsch ler-
nen zu diirfen, sodass ich unsere Géste
ein bisschen verstehen kann. Das Ins-
titut ist anders organisiert als es das
Kloster in Vietnam war; aber auch hier
spiire ich die Freude und Konzentration
der Praxis.

Gleich im ersten Jahr, als ich nach
Deutschland kam, hatte ich die Chance,
an einem Tai Chi Retreat mit Meister
Hang Truong teilzunehmen. Tai Chi hat
mir sehr geholfen: Vorher war meine
Gesundheit geschwicht, jetzt aber ist
sie viel besser. Das hat den Wunsch in
mir geweckt, mehr Tai Chi zu lernen,
um auch anderen Menschen damit zu
helfen. Dabei hilft es mir, dass ich ein
bisschen Deutsch spreche.

Morgens um 4.00 Uhr stehe ich auf und
mache etwa fiinfzehn Minuten Tai Chi
und danach hére ich einen Dharmavor-
trag von Thay an, bis zur Sitzmeditati-
on um 5.30 Uhr. Auch abends iibe ich
gerne noch einmal Tai Chi.

Wenn Thay Phap An einer Einladung
zu einem Retreat auBerhalb des EIAB
folgt, dann nimmt er stets mehrere
Briider und Schwestern mit: nicht nur,
damit wir bei diesen Retreats helfen,
sondern auch, weil es fiir uns eine gute
Gelegenheit ist, Neues zu lernen. Wir
erleben neue Linder und kommen mit
Menschen anderer Sprachen zusam-
men, aber ich habe festgestellt, dass wir
um zu kommunizieren gar nicht immer
Sprache benutzen miissen: Wir kénnen
mit unserer Praxis, mit unserer Gegen-
wart kommunizieren.
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Eine moderne Kiiche und
ein groRzugiger Speisesaal

Seit der Griindung des EIAB war die
Situation in Kiiche und Speisesaal fiir
unsere Géste und fiir alle Kéchinnen
und Koche #uBerst schwierig. Uber
sieben Jahre standen uns nur die win-
zige Kiiche und der enge Speisesaal
der ehemaligen Zivildienstschule zur
Verfiigung.

Im April dieses Jahres konnten wir
nun dank grofziigiger internationaler
Unterstiitzung mit dem Bau einer mo-
dernen Kiiche und eines geraumigen
Speisesaals beginnen.

Die Bauarbeiten schreiten stetig vo-
ran. Anfang Juli waren die Rohbau-
arbeiten des 795 m2 groBen Geb&ude-
traktes fast abgeschlossen. Ende Juli
werden die Glasfassaden und Fenster
eingebaut, sodass zu den Retreats im
August das Gebdude bereits in seiner
endgiiltigen duBeren Form betrachtet
werden kann.

Es passt sich wunderbar in die Land-
schaft zwischen Hauptgebaude, Klos-
ter des groBen Mitgefiihls und Stupa
ein. Die alte Recyclingstation und die
Fertiggaragen wurden abgerissen; da-
durch ist eine ungehinderte Sicht auf
Landschaft und Obstwiese mdoglich.
Nun steht das neue Gebédude wie ein
Pavillon mit geéffneten Fassaden in
der Landschaft; sein Vorbereich wird
uns mit seiner girtnerisch gestalte-
ten Vorfliche als Veranstaltungort
fiir Meditationen, Retreats und andere
Freiveranstaltungen dienen und somit
bald zu einem zentralen Element des
EIAB werden.

Im Durchschnitt wird die Kiiche zu-
kiinftig zwischen 100 und 200 Essen
pro Mahlzeit anbieten.

Wir freuen uns darauf, die neue Kii-
che und den Speisesaal zum Ende des
Jahres zu erdffnen - rechtzeitig zum
Weihnachtsfest und zum Neujahrs-
retreat.
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Mit der Basler Sangha im EIAB

Ein personlicher Bericht

In den vergangenen Jahren haben wir
iiber Himmelfahrt jeweils ein Haus in
den Bergen gemietet, eine Dharma-Lehr-
person eingeladen, ein Thema bestimmt
und unser viertigiges Retreat selbst or-
ganisiert. Dies war zu einem festen Be-
standteil unserer Jahresplanung gewor-
den. Und dann stand plotzlich die Idee
im Raum: Warum fahren wir eigentlich
nicht zusammen ins EIAB?

Da bin ich also, mit unserer Basler
Sangha, im EIAB, diesem auBergewdhn-
lichen Ort in Waldbrol. Wir sind 16 Per-
sonen. Die meisten von uns sind schon

Mir ist mehr nach Ausschlafen als nach
frihmorgendlichen Erdberiihrungen zu-
mute. Soll ich eine Morgenmeditation
auslassen? ,Was sagen die im EIAB?
Was denken meine Sangha-Mitschwes-
tern und -briider? Gehort sich das? Darf
man das?“, fragt das innere Kind in mir.

,Was brauche ich wirklich? Warum bin

ich eigentlich hier?“, fragt der Erwach-
sene zurtick.

Gehmeditation im Wald. Mit der gerade
in voller Bliite stehenden Natur in Kon-
takt zu sein nahrt mich. Ich gebe mir die
Erlaubnis, mich zurtickzuziehen, wenn

hiergewesen, fiir einige ist es das erste
Mal. Wir werden mit vietnamesischer
Heiterkeit und Herzlichkeit willkommen
geheiBen, beherbergt und verpflegt. Und
wir diirfen uns in den zeitlosen Fluss
der Praxis der Nonnen und Moénche des
EIAB hineinsinken lassen, mitschwim-
men im groBen Achtsamkeitsstrom, der
so manches an Ger6ll mitzuschleppen
vermag, ohne sich von seinem Lauf ab-
bringen zu lassen. Alles in mir wird au-
tomatisch langsamer, die Schritte, die
Handlungen, das Kauen, als hitte sich
der Organismus danach gesehnt. Er er-
innert sich. Hier ist es so selbstverstind-
lich, so einfach. Wehmiitig frage ich
mich, weshalb es zu Hause so schwierig
ist, diese Energie aufrecht zu halten?

Ich  fithle mich ausgepumpt und er-
schopft, ruhe- und erholungsbediirftig.

ich es brauche, und auch zu spiiren, wie
die Gesamtenergie des EIAB mir Kraft
gibt, wie ich von Tag zu Tag prisenter,
klarer und starker werde und auch mehr
in die Gruppe einbringen kann.

Das ,innere Kind“ ist seit mehreren Mo-
naten das Leitthema unserer Sangha in
Basel. Jeden Sonntag treffen wir uns
fiir zwei Stunden und praktizieren zu-
sammen mit dem Ablauf: Sitzmedita-
tion, Gehmeditation, Lesen eines Texts
aus dem Buch ,Verséhnung mit dem
inneren Kind“ von Thich Nhat Hanh,
Austausch, Sitzmeditation. Von jedem
Sangha-Mitglied liegt dann ein Kinder-
foto in der Mitte. Dariiber hinaus haben
alle einen ,Second Body“ So pflege ich
vierzehntdgig den Austausch mit einer
zweiten Person {iber meine Erfahrungen
und Praxis.

Das Retreat im EIAB soll unsere Acht-
samkeitspraxis und die Begegnung mit
dem inneren Kind weiter vertiefen. Es
ist ein groBes Geschenk, dass Sr. Ana-
bel jeden Tag einen Dharma-Vortrag zu
dem Thema hélt. Sie teilt mit uns auch
ihre eigenen personlichen Erfahrungen.
Ich bin einmal mehr tief beriihrt, wie in-
teger sie die Lehre selber lebt und wie
stimmig sie diese vermitteln kann. Es ist
mir auch sehr eindriicklich, dass es ei-
nen riesengroBen Unterschied macht, ob
ich still fiir mich einen Text lese, oder ob
ich dasselbe Thema in einem Dharma-
Vortrag in der Gruppe hoére und beim
Austausch vertiefe.

Wir sind iiberzeugt, dass Sr. Anabel et-
was gewusst haben muss. Aber sie hat
es nicht. Sie sagt in ihrem ersten Dhar-
ma-Vortrag jedenfalls Sitze, die uns tief
bewegen, weil sie ein ,unerledigtes Ge-
schift” unserer Sangha an die Oberfla-
che befordern. Zwei langjdhrige, fiir die
Sangha wichtige Mitglieder haben sich
kiirzlich von der Sangha zuriickgezogen.
Noch hatten wir keine Zeit und keinen
passenden Rahmen, uns dariiber mitei-
nander auszutauschen. Sr. Anabel bietet
uns einen stimmigen Rahmen an, dass
alle ihre Gedanken und Gefiihle aus-
driicken konnen. Die sich ausbreiten-
de Schwere ist formlich spiirbar. Was
braucht die Sangha jetzt? Sr. Anabel
schldgt uns ein ,Blumen wissern* vor.
In der Runde sagt jede Person, was sie an
ihrer Nachbarin zur Rechten besonders
schitzt. Viele die Seelen labende Wor-
te fiillen den Raum. Die Energie wendet
sich. Wir sind wieder verbunden mit uns
selber und in unserer Kraft. Sr. Anabel
gibt uns zudem wertvolle Anregungen
mit auf dem Heimweg.

Ein Satz von ihr bleibt in mir besonders
hangen: ,Die Sangha ist nie perfekt* Ge-
nau darin liegen Ansatzpunkte fiir die
gemeinsame Praxis. Eines ist mir auch
klar: ,Die Sangha“ gibt es nicht, die

Beziehungen gestalten mit
liebevoller Kommunikation

Zum dritten Mal waren Thay Phap An
sowie Nonnen und Monche aus dem
EIAB zu Besuch im Seminarhaus Do-
micilium in Weyarn, wohin die Gemein-
schaft fiir Achtsames Leben Bayern e.V.
zum Retreat eingeladen hatte. Vom 11.
bis zum 14. Juni 2015 vertieften sie mit
dreiundfiinfzig  Teilnehmerlnnen die
Praxis des liebvollen Sprechens und des
einfiihlsamen Zuhorens.

Wie konnte etwas von der Atmosphére
dieses Retreats besser vermittelt werden
als durch die Beitrige einiger Teilneh-
merlnnen?

»Diese Tage waren eine Zeit des Ankom-
mens. Des Ankommens bei mir selbst
und der Gemeinschaft. Thay Phap An
empfahl zu Beginn vor allem eines zu
iiben: ehrlich zu sich selbst zu sein. Die-
se offene und annehmende Haltung sich
selbst gegeniiber hat sich auf die Ge-
sprichsrunden iibertragen. Das tiefe und
ehrliche Miteinander-Teilen dessen, was
die Einzelnen in ihrem Innersten bewegt,
lieB die Unterstiitzung und das Getra-
gensein in der Gemeinschaft auf eine
wunderschéne und neue Weise spiirbar
werden. Besonders beriihrt hat mich die-
ser Satz von Thay Phap An: ,Your life
is your message. Wir kommunizieren
nicht nur mit Worten, sondern mit unse-
rem ganzen Sein. Mdglicherweise ist es
in manchen Situationen nicht méglich,
einem anderen Menschen mit Worten zu
helfen. Wir konnen uns aber dafiir ent-

scheiden, mit Liebe und Mitgefiihl in die
Welt zu treten. So wird unser Leben zur
Botschaft der Heilung und des Friedens,
die auch fiir andere Menschen Inspirati-
on sein kann.*

»Wir konnten aus dem Reichtum der
Achtsamkeitspraxis schopfen. Meditati-
onen im Sitzen und Gehen, die Praxis
der Erdberiihrungen und der Tiefenent-
spannung und Qi Gong halfen, auf kor-
perlicher, geistiger, emotionaler und spi-
ritueller Ebene mit dem Mitgefiihl in uns
in Kontakt zu kommen und uns verbun-
den zu fiihlen.*

men anschaulichen Erkldrungen, ge-
mischt mit beriihrenden personlichen
Erfahrungen, vermittelte er tiefe bud-
dhistische Weisheit als auch konkrete,
sofort umsetzbare Methoden. Wiihrend
der Gesprichsrunden mit der ganzen
Gruppe gab es Austausch voller Offen-
heit und Vertrauen. Dadurch sind wir
zusammengewachsen. Jeder hat dazu
beigetragen. Am letzten Tag ist Thay
Phap An intensiv auf alle Fragen der
Teilnehmerlnnen eingegangen. Mit heil-
samen Worten. Mit seiner Erfahrung.
Magen wir unsere Verschiedenheit be-
griiBen konnen und Wege finden, aus

~Der Tagesablauf des Retreats wurde
von den Mdnchen und Nonnen gestal-
tet. Unmittelbar nach dem Eintreffen in
Weyarn konnten wir in die einladende,
freundliche Atmosphiire eintauchen. in
seiner besonderen Weise hat Thay Phap
An uns die Praxis der liebevollen Kom-
munikation auf verschiedenen Ebenen
nahegebracht. Durch seine einprigsa-

der Quelle unserer tiefen Verbundenheit
heraus zu schiopfen.

Im Gewahrsein des Interseins haben wir
in Dankbarkeit mit allen und allem das
Wunder dieses Retreats, so wie es war,
geschehen lassen.

Im Namen der Retreatsangha
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Sangha als etwas von mir Unabhangiges,
Bestdndiges. Unsere Basler Sangha hat
viele Verdnderungen und viel Wachstum
erfahren. Nachdem wir iiber Jahre eine
relativ kleine, konstante Gruppe waren,
kamen in letzter Zeit etliche Menschen
neu zu uns, auch solche, die noch keinen
Bezug zu Plum Village hatten. Und es

gab aus verschiedensten Griinden Men-
schen, die uns verlieBen. Deshalb befin-
det sich unsere Sangha an einem Punkt,
wo wir grundlegende Dinge reflektieren
und neu regeln miissen. Dies ist ein he-
rausfordernder Prozess. Es gibt kein von
Plum Village vorgegebenes ,Handbuch
fiir den Betrieb einer Laien-Sangha“. Wir
haben keinen Dharma-Lehrer vor Ort.
Wir haben keine Hierarchie. Wir orga-

nisieren uns selbst. Wir lernen und ent-
wickeln uns als Gruppe. Dies ist reizvoll
und anspruchsvoll zugleich. Umso mehr
ist es ein Geschenk und wichtig, dass wir
uns am ,Mutterschiff EIAB* andocken
diirfen und alles Wohlwollen und alle
Unterstiitzung erfahren, die wir benoti-
gen. Herzlichen Dank dafiir.

Peter Itin, Mitglied der Baseler Sangha



Zusatzliche Kurse im EIAB 2015 (diese Kurse stehen nicht im Programmbheft)

15.-18.10. »LEBENSKRISEN UND SCHWIERIGE BEZIEHUNGEN MEISTERN: DIE KUNST DAS
LEBEN ZU UMARMEN“ Kurs mit Dr. Phil. Rodica Meyers und Schwester Song Nghiem
16.-18.10. »Ql GONG KURSE ZUR REGULIERUNG DES BLUTDRUCKS, VORBEUGUNG VON

SCHLAGANFALL UND ZUR UNTERSTUTZUNG DER WIRBELSAULE, NACKEN UND
SCHULTER® Kurs mit Le Thuan Nghia, Qi Gong Meister und Heilpraktiker fiir Traditionelle
Vietnamesische Medizin

17.-20.09. u. TAI CHI CHUAN - 8 UND 16 YANG STIL - GESUNDHEIT UND LEBENSFREUDE
26.-29.11. DURCH INNERE KAMPFKUNST Kurs mit Bruder Phap Cu und Schwester Song Nghiem

02.10.-18.12. (jeweils freitags 18:00 bis 20:00 Uhr) TAI CHI CHUAN - 16 YANG STIL
GESUNDHEIT UND LEBENSFREUDE DURCH INNERE KAMPFKUNST
Kurs mit Bruder Phap Cu (Gebiihr: 15 Euro fiir jeden Abend)

Hier noch einmal die Daten fiir unsere beliebten
Familien-Retreats 2015

08.-11.10. HERBST-RETREAT Mit den Nonnen und Monchen des EIAB
27.12.2015 - DAS LEBEN FEIERN - NEUJAHRS-RETREAT
03.01.2016 Mit den Nonnen und Moénchen des EIAB

Das EIAB-Kursprogramm fiir 2015 ist im EIAB auf Anfrage erhaltlich und befindet sich auch auf unserer
Website www.eiab.eu.

Im Dezember wird das Programm fiir 2016 vorliegen. Bitte besuchen Sie ab Herbst unsere Webseite,
um Informationen Uber die Kurse im Jahr 2016 zu finden.

Anmeldung zu allen Retreats: EIAB - Europadisches Institut fiir
Angewandten Buddhismus
Schaumburgweg 3
D-51545 Waldbrol
www.eiab.eu
Tel.: +49 (0)2291 907 13 73

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

Das EIAB ist auch weiterhin fiir lhre Spenden EIAB - European Institute of
dankbar. Fiir Ihre gespendeten Beitrige stellen Applied Buddhism gGmbH

wir jahrlich eine steuerabzugsfihige Spenden- Bank: Kreissparkasse Kéln

quittung aus. BLZ: 370 502 99 | Konto: 341 552 932

IBAN: DE27 3705 0299 0341 5529 32
SWIFT-BIC: COKS DE 33
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