EuroPrAISCHES INSTITUT FUR ANGEWANDTEN BUDDHISMUS

10
11

12

14

16
18

19
20
21
22

23

Inhalt

Thay Phap An:

Einander Raum geben

So wie die Sonne langsam den
Nebel auflost ...

Sr. Annabel: Aus dem Schlamm
erblithen Blumen

Gute Samen wadssern

Die Unbestandigkeit

des Korpers annehmen

Das Klangboot - ein neues
,Dharmafahrzeug“ im EIAB
Eine Schwester auf Reisen -
eine Schwester zu Hause

2012 im EIAB

Unser Ausflug ins buddhistische
Zentrum Waldbrol
Dharma-Drama und Interplay
Sangha-Building

Im Kloster sein - Auszeit vom
,normalen” Leben

Ein herzlicher GruR des EIAB an
Waldbroél und an die Welt
Popcorn in Waldbrol

Redaktion: Sr. Jewel. Layout und Grafik:
Christiane Hackethal. Herzlichen Dank
an alle, die uns bei Redaktion, Abschrif-
ten, Ubersetzung und mit Fotos unter-
stiitzt haben.

european institute
of applied buddhism

eiab

European Institute of

Applied Buddhism gGmbH
Schaumburgweg 3

51545 Waldbrol

+ 49 (0)2291 9071373
info@eiab.eu | registrar@eiab.eu
www.eiab.eu

NEWSLETTER JUNI 2013

Liebe Leserinnen und Leser,

Ein neues Jahr, ein neuer Friihling, ein neuer Newsletter. Jedes
Jahr wollen wir unsere Freunde und Besucher wissen lassen,
was sich im EIAB und seinem Umfeld ereignet hat.

Seit August 2012 erfreuen wir uns an dem neugestalteten Erd-
geschoss des groBen Ashoka Instituts mit seinem erweiterten
Buchladen, den Dauerausstellungen von Thays Kalligrafien, den
heilenden Herzen, dem neuen Meditationsraum ,Solidity Hall*
und drei behindertengerechten Gastezimmern.

Im November haben die jungen Briider und Schwestern sehr
erfolgreich den offiziellen Deutschkurs abgeschlossen, vie-
le von ihnen mit dem B1 Sprachdiplom. Im Laufe von Herbst
und Winter konnten wir die geplante Stupa der EinschlieB-
lichkeit und das Tor des Interseins errichten. Wir hoffen, dies
alles im Sommer bei Sonnenschein mit Ihnen zu genieBen.

Dieser Newsletter reflektiert, wie hier im EIAB das Dharma gelehrt
wird und wie die Kursteilnehmer diese Lehre im Alltag umset-
zen. Sie finden in diesem Heft Ausziige aus Dharma-Vortragen
von Bruder Thay Phap An und Schwester Annabel (Chan Duc)
sowie Riickmeldungen von Kursteilnehmern. Lesen Sie darii-
ber, wie ein Freund aus Amsterdam die Achtsamkeitspraxis mit
nach Hause nahm und wie eine Grundschullehrerin Achtsam-
keitstibungen in ihren Unterricht integriert. In unserer Lehrta-
tigkeit probieren wir auch neue Wege aus: Sie erfahren etwas
iiber Dharma-Drama, Interplay und das selbst gebaute Klang-
boot, die in unseren Kursen zur Anwendung kommen. Ebenso
gibt es Berichte aus dem Klosterleben - von einer Nonne und
von Laien. Und Sie finden Berichte {iber die angewandte Acht-
samkeitspraxis, allein zu Hause oder gemeinsam in den lokalen
Sanghas. Unser Hauptanliegen ist es, dass Sie das, was Sie hier
im EIAB empfangen haben, in Threm Leben anwenden kénnen.

Wir danken allen Freunden und Géasten von Herzen fiir
Ihre Verbundenheit, Thre Unterstiitzung, Ihr Vertrauen.
Gemeinsam bauen wir eine bessere Zukunft.

Die Nonnen und Monche vom EIAB

DL S L o AR T Y s B e T

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




Einander Raum geben

Ausziige aus einem Dharma-Vortrag von Thay Phap An,
gehalten im Kurs ,In Harmonie zusammen leben und arbeiten“

vom 4. bis 7. April 2013

Wir wollen heute dariiber sprechen,
wie uns das Prinzip ,Raum geben*
helfen kann, unsere Beziehungen
besser zu verstehen und zu gestalten.

Jeder von uns hat Raum in sich. Da
es in uns auch blockierte Energie wie
Schmerz und Sorgen gibt, macht das
den Raum in uns und um uns herum
enger. Wenn es uns aber gelingt, die-
se blockierte Energie (,,block of pain®)
in uns nach und nach aufzul6sen,
dann ist wieder mehr Raum in uns.
Und dann kénnen wir auch anderen
Menschen mehr Raum geben.

Wir haben bereits {iber Transforma-
tion gesprochen. Wir haben in Me-
ditationsiibungen versucht, diesen
sblock of pain“ zum Schmelzen zu
bringen, diese blockierte Energie in
uns aufzulésen und zum FlieBen zu
bringen. Denn wenn diese Energie
wieder flieBt, steht sie uns als heilsa-
me Energie zur Verfiigung. So funk-
tioniert diese Methode der Praxis. Es
muss zwei Prozesse geben: Zum ei-
nen miissen wir den Schmerz und die
Sorgen, die sich in uns als blockierte
Energie festgesetzt hat, transformie-
ren; zum anderen ist es wichtig, heil-
same Energien wie Freude und Gliick
zu kultivieren. Wenn wir uns darauf
beschréinken, diese heilsamen Energi-
en in uns zu kultivieren, die blockier-
te Energie in uns aber weiter besteht,
gibt es nicht genug Raum in uns, um
positive Energien aufzunehmen.

Wenn wir regelmiBig einen Ruhetag
(,lazy day“) einlegen, kann uns das
helfen, Raum in uns zu schaffen. In
unserer Gemeinschaft ist jeder Mon-
tag ein Ruhetag, an dem es keine
festgelegten Aktivititen gibt, auBer

den Mahlzeiten. An diesen Ruheta-
gen habe ich, wenn méglich, keinen
Kontakt mit niemandem. Ich wache
von allein auf, ohne Wecker. Und ich
teile mir den Tag so ein, wie es mir
gefillt. Dabei halte ich mich meis-
tens an den Vorsatz, dass ich mein
Zimmer nicht verlassen moéchte. Ich
bleibe in meinem Zimmer, ich sitze
einfach da und genieBe das Dasein.
Vielleicht mache ich Sitzmeditation
oder andere Ubungen der Achtsam-
keit, die ich sehr mag und fiir die
ich wihrend der Woche keine Zeit
hatte. An diesem Tag mache ich all
das, was mich gliicklich macht. Das
kann etwas sehr Einfaches sein. Was
ich am liebsten mag, ist Tee trin-
ken. Ich sitze einfach da und trinke
Tee, manchmal den ganzen Morgen.
Ich sitze da und sehe den Wolken
zu, den Végeln, dem Sonnenschein.
Und ich fiihle, wie ich die positive
Energie des Lebens aufnehme. Das
hilft mir, mit dem Guten und der
Schénheit in mir in Beriihrung zu
kommen.

Uns selbst Raum zu geben, indem
wir Freude und Gliick in uns kulti-
vieren, ist sehr wichtig. Da ist Raum
in uns, und in der anderen Person
ist ebenfalls Raum. Wenn sich zwei
Menschen kennenlernen, kénnen sie
Freunde werden oder auch Partner.
Aber wenn sich diese zwei Menschen
niher kommen, kann es passieren,
dass der Raum total zusammenbricht
und ein schwarzes Loch entsteht. Es
scheint, als ob wir mehr und mehr
von diesem schwarzen Loch absor-
biert werden, je ndher wir einander
kommen. Wir haben nicht mehr ge-
nug Raum fiir uns, und wir geben
der anderen Person auch nicht genug

Raum. Darum kann es sehr hilfreich
sein, heilend und nidhrend, wenn wir
uns, wie oben beschrieben, einen Ru-
hetag gonnen. Du gonnst dir Abstand
und das bringt neuen Raum und neu-
es Gleichgewicht in deine Beziehung.

Grenzen setzen

Ein indischer Prophet hat einst ge-
sagt: ,Wenn du eine Freundschaft
ein Leben Ilang aufrechterhalten
willst, dann errichte eine Mauer zwi-
schen dir und deinem Freund.“ Das
ist Weisheit. Das kann dich davor be-
wahren, dass der Raum zwischen dir
und der anderen Person zusammen-
bricht. Dein bester Freund ist der, der
es versteht, so eine Mauer zu bauen.
Eine Mauer bauen hei3t hier, dass du
dir deiner Grenzen bewusst bist und
auch die Grenzen der anderen Person
erkennst. Du versuchst, beide Begren-
zungen zu achten und zu bewahren.
Es ist sehr wichtig, dafiir einen Sinn
zu entwickeln: ein Bewusstsein fiir
deinen Raum und fiir den Raum dei-
nes Gegeniibers. Probleme entstehen
dort, wo wir diese Einfiihlsamkeit
verlieren. Manchmal glauben wir, je-
manden sehr zu lieben. Dann méch-
ten wir dieser Person vielleicht helfen,
wenn sie in Schwierigkeiten ist. Viel-
leicht besteht aber der beste Weg, der
Person zu helfen, darin, sie allein zu
lassen, sodass sie selbst ihre Schwie-
rigkeiten bewaltigt.

Der groBte Fehler besteht darin, dass
wir das Leben der anderen Person
leben wollen. Wir leben dann nicht
nur unser eigenes Leben, sondern
auch das Leben des anderen. So
bricht der Raum zwischen uns zu-
sammen. Wir wollen die Gefiihle des
anderen tibernehmen - seinen Arger,
seine Traurigkeit, seine Sorgen. Wir
denken, wenn wir das tun, dann sei
dies wahre Liebe. Das ist eine falsche
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Wahrnehmung. Wir dringen in den
Raum des anderen ein und tun so, als
ob sein Leben unseres sei. So entsteht
Verwirrung und Verstrickung. Wenn
die andere Person im Meer untergeht,
dann wiirden wir ins Wasser sprin-
gen, uns an sie binden und gemein-
sam untergehen. Und wir denken, das
sei wahre Liebe.

Monche und Nonnen rasieren ihre
Haare. Das ist ein Symbol dafiir, dass
sie solche Art von Bindungen nicht
eingehen. In Indien werden in der
Hochzeitszeremonie die Haare der
Eheleute zusammengebunden und
verknotet. Frither hatten Manner und
Frauen lange Haare. Du kannst also
nicht mehr alleine ertrinken, wenn
du verheiratet bist. Beide gehen un-
ter. Wenn Monche und Nonnen ihr
Haar rasieren, zeigen sie damit, dass
sie sich nicht in dieser Weise binden
wollen. Sobald wir das Leben eines
anderen lbernehmen, entstehen Pro-
bleme. Es ist tatsdchlich so, dass der
einzige Weg, aus einer schwierigen,
verstrickten Situation in Beziehun-
gen herauszukommen, darin besteht,
selbst gliicklich zu sein, auch wenn
der Partner leidet. Das bedeutet ja
nicht, dass man ihn nicht mehr liebt,
sondern dass man ihm auf eine andere
Weise Raum und Unterstiitzung gibt.

Durch die Achtsamkeitspraxis ent-
wickeln wir ein Bewusstsein fiir un-
seren eigenen Raum, fiir unsere ei-
genen Bediirfnisse, und fiir die des

anderen. Bediirfnisse sind etwas sehr
Wesentliches. Wer seine eigenen Be-
diirfnisse nicht beriicksichtigt, kann
nicht gliicklich sein. Wenn wir das
Bediirfnis eines anderen missachten
oder jemand unser Bediirfnis miss-
achtet, entstehen héufig Konflikte.
Wir konnen uns darin iiben, unsere
Bediirfnisse zu erkennen und eine
Liste unserer Bediirfnisse machen.
Das ist eine Meditationsiibung: uns
iiber unsere Bediirfnisse klar werden.

Mein eigenes Leben leben

Was mich personlich angeht: Ich bin
immer schon sehr direkt gewesen,
und dabei habe ich manchmal andere
Menschen sehr verletzt. Jetzt versu-
che ich, meine Anliegen etwas takt-
voller ausdriicken. Aber es ist mein
Bediirfnis, den Menschen zu sagen,
wie ich mich fiihle. Deshalb spreche
ich in Dharma-Talks auch tiber meine
personlichen Erfahrungen. Ich habe
das Bediirfnis, iiber mein Leben zu
sprechen, ganz klar und ehrlich, da-
mit die Menschen sich kein falsches
Bild von mir machen. So wurde ich
erzogen. Wenn man aber zu direkt ist,
haben Menschen leicht das Gefiihl,
dass man ihre Grenzen nicht achtet.
Sie flihlen sich angegriffen. Darum
kann es gefahrlich sein, zu direkt zu
sein.

Ich wurde am 24. Mai 1992 in Plum
Village als Novize ordiniert. Eine Wo-
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,Durch die Achtsamkeitspraxis entwickeln wir

ein Bewusstsein flir unseren eigenen Raum, flir unsere

eigenen Bediirfnisse und fiir die des anderen.”

che spéter begann das erste 21-Tage-
Retreat in Plum Village. Wihrend
dieses Retreats hat Thay vielen neuen
Dharma-Lehrern die Dharma-Lampe
ibertragen. Wenn man als Prakti-
zierender viele Jahre in der Gemein-
schaft praktiziert hat, weil man, wie
man sich selber transformiert, wie
man sich um sein Leiden kiimmert,
wie man ein spirituelles Leben fiihrt,
und kann beginnen, selbst das Dhar-
ma zu lehren. Dann wird in einer Ze-
remonie die Dharma-Lampe {bertra-
gen. Das heifit, dass die Schiiler die
Fahigkeit haben, nach auBen zu ge-
hen und anderen Menschen zu helfen.

Bevor ich Moénch wurde, hatte ich
viele Zen-Biicher gelesen. In der Zen-
Tradition gibt es kein Erlangen. Du
kannst nichts erlangen auf dem Weg
des Dharma, du kannst gar nichts
erreichen. Als ich also gerade frisch
ordiniert war, war ich bei den Uber-
tragungen der Dharma-Lampe dabei,
und ich dachte mir: Warum macht
Thay so etwas? An der Universitat
kann man Titel erlangen und verlie-
hen bekommen, aber warum brau-
chen wir so etwas im spirituellen
Leben? Man braucht keinen Titel zu
verleihen. Mir schien das ganz falsch
zu sein. Einige Briider und Schwes-
tern der Gemeinschaft stimmten mir
zu, aber sagten nichts. Also beschloss
ich, das auszusprechen, was ande-
re ebenfalls empfanden. Manchmal
miissen wir ein Held sein. Wir tragen
die Last der anderen, tibernehmen die
Verantwortung fiir sie, tragen ihr Lei-
den und ihre Freude.

So schritt der Held zur Tat. Ich war-
tete, bis das 21-Tage-Retreat zu Ende
war. Dann schrieb ich einen Brief von
acht Seiten an Thay, um ihm meine
Gedanken darzulegen. An diesem

Abend war Thay sehr gliicklich, weil
das Retreat so erfolgreich gewesen
war, es waren einige Hundert Men-
schen dabei gewesen. Thay lud einige
Monche und Nonnen in seine Hiitte
in Upper Hamlet ein, um mit uns Tee
zu trinken. Er wollte ganz privat mit
uns das Glick des erfolgreichen Re-
treats teilen. Und mitten in all dieser
Freude und diesem Gliick fragte Thay
mich: ,Was meinst du, Phap An? Wie
war das Retreat fiir dich?” Ich war
seit weniger als einem Monat No-
vize. Ich sagte: ,Das Retreat hat mir
gefallen, aber ich habe dir etwas ge-
schrieben.“ Thay war sehr gliicklich,
er dachte, ich hitte ihm etwas sehr
Schones, Freudiges und Positives ge-
schrieben. Ich wollte Thay den Brief
geben. Thay wusste ja nicht, worum
es da ging, und daher bat er mich,
den Brief allen Anwesenden laut vor-
zulesen.

Was dann kam, war schrecklich. Ich
las den Brief vor, alle horten zu, und
die ganze Energie in der Hiitte er-
starb. Einige waren duBerst drgerlich.
Sie konnten nicht glauben, dass ein
frisch ordinierter Monch seinem Leh-
rer so etwas schreibt. In der asiati-
schen Tradition kann man so etwas
nicht machen. Man muss seinen Leh-
rer von ganzem Herzen achten. Daher
reagierten einige Anwesende recht
heftig. Thay war auch nicht gliicklich,
aber er nahm sich seiner Emotionen
sehr gut an. Ganz ruhig goss er je-
dem eine Tasse Tee ein. Dann sagte
er: ,Beenden wir das Treffen hier und
gehen auf unsere Zimmer, um zu ru-
hen.*

Thay hat sich gut um sein Gliick und
seine Emotionen gekiimmert. Er hat
keine Verantwortung fiir das tiiber-
nommen, was ich fiihlte. Thay war

in der Lage zu erkennen, dass meine
Gedanken nur meine Sichtweise auf
die Wirklichkeit widerspiegelten. Das
mochte gar nichts mit ihm zu tun ha-
ben. Daran k6nnen wir uns erinnern:
So konnen wir iiben, keine Verant-
wortung zu iibernehmen fiir die an-
dere Person, fiir ihre Gedanken, fiir
ihre Gefiihle. Wir bleiben in unserem
Raum. Wir leben unser eigenes Le-
ben. Er oder sie mag so denken, aber
das ist ja seine oder ihre Sache. Lass
dich von diesen Gedanken nicht ein-
fangen, identifiziere dich nicht damit.
Das ist die Ubung des Nicht-Selbst.
Nicht-Selbst ist keine Theorie, es ist
eine Ubung, die uns hilft, uns zu be-
freien. Besonders wenn wir eine Ten-
denz haben, die Verantwortung fiir
andere zu iibernehmen. In dem Mo-
ment, wo du das Leben einer anderen
Person tibernimmst, bist du im Selbst
gefangen. Wenn du dich von dieser
Verantwortung frei machst, kannst
du die Sphire des Nicht-Selbst be-
riithren. Dann bist du ganz beschiitzt.

Thay hat das sehr gut gemacht. Er
war schockiert tiber seinen Schiiler,
aber er zeigte keine Reaktion. Er war
sich seines Korpers und seiner Emo-
tionen voll bewusst, und er schiitzte
sich, indem er ganz ruhig sagte: ,Ge-
hen wir schlafen.” Es war nicht notig,
iiber das Problem zu sprechen oder
eine Diskussion zu beginnen. Denn
wenn wir beginnen zu diskutieren,
geraten wir in den Raum des anderen,
wir identifizieren uns mit dem Leben
des anderen.

Am néichsten Tag war ich krank. Thay
besuchte mich und brachte mir Me-
dikamente. Ich sagte ihm, dass ich
ein groBes Bediirfnis gehabt hatte,
meinen Gedanken Ausdruck zu ver-
leihen. Und dass ich mir von ihm

winschte, dass er mich versteht, -
auch wenn ich wusste, dass ich mit
meinen Gedanken vielleicht ganz
falsch lag. Dann bat ich Thay, mit mir
eine Umarmungs-Meditation zu ma-
chen. Thay umarmte mich und sagte
freundlich: ,Das néchste Mal denkst
du bitte nicht wieder so.”

Damit meinte er nicht, dass an mir
etwas falsch war; nur meine Art zu
denken war falsch. Er wusste, dass ich
die Novizenzeit erfolgreich durchlau-
fen konnte. Nur ein Teil von mir war
falsch. Andere Teile von mir waren
nicht falsch. So konnen wir es auch
machen: Wenn wir mit jemandem ei-
nen Konflikt haben, konnen wir uns
bemiihen, die guten Qualititen dieser
Person zu erkennen und nicht zu sehr
auf ihre Schwichen zu achten.

Vereinbarungen treffen:
Wie wollen wir leben?

Die erste Aufgabe ist, unseren Raum
zu schiitzen. Die zweite Aufgabe be-
steht darin, unsere Bediirfnisse zu er-
kennen. Diese Bediirfnisse miissen in
Beziehungen den anderen vermittelt

werden, und zwar auf eine gute Wei-
se. Wenn Konflikte entstehen, weil
unsere eigenen Bediirfnisse anders
sind als die unserer Mitmenschen,
geht es darum, einen Kompromiss zu
finden. Es mag Zeit und Ubung kos-
ten, bis das wirklich gelingt. Wenn
man mit anderen Menschen zusam-
menlebt, kann man nicht immer alles
haben, was man will. Man muss auch
bereit sein, auf etwas zu verzichten.
Vielleicht lassen sich unsere Bediirf-
nisse nur teilweise erfiillen.

Der nichste Schritt in der Bezie-
hungsgestaltung geht vom gefun-
denen Kompromiss zur sozialen
Ubereinkunft. Wenn wir harmonisch
zusammen leben wollen, braucht es
eine Form der Ubereinkunft, die un-
sere Bediirfnisse und die der anderen
reflektiert. In der buddhistischen Tra-
dition haben wir die fiinf Achtsam-
keitsiibungen. Sie zeigen uns einen
Weg, wie wir und andere gliicklich
sein konnen, wie die grundlegenden
Bediirfnisse aller beriicksichtigt wer-
den konnen. Die 14 Achtsamkeits-
ibungen des Intersein-Ordens sind
eine weitere Form der Ubereinkunft.
Sie gehen weiter als die fiinf Acht-

samkeitsiibungen, die sich mehr oder
weniger auf uns als Individuen bezie-
hen. In den 14 Achtsamkeitsiibungen
erweitern wir den Fokus darauf, auch
andere gliicklich zu machen: unsere
Gemeinschaft und die Gesellschaft
als Ganzes. Beides sind Formen von
Vereinbarungen, aber mit unter-
schiedlichen Schwerpunkten.

Von Zeit zu Zeit ist es notwendig diese
Formen zu tiberarbeiten, denn das Le-
ben dndert sich stindig. Eine (schrift-
liche) Form wurde festgelegt, aber
die konnen wir so nicht fiir den Rest
unseres Lebens beibehalten. Da sich
Umstinde dndern, miissen wir unsere
Vereinbarungen {iberarbeiten und ak-
tualisieren, sodass weiterhin die Be-
diirfnisse aller Berticksichtigung fin-
den. Durch das Uberarbeiten unserer
Vereinbarung entsteht neuer Raum,
der uns erlaubt zu wachsen. So kann
Transformation stattfinden und unser
ganzes Potenzial kann sich entfalten.

Thay Phap An ist der Direktor und Dekan fiir
Studien des EIAB. Er wurde 1992 ordiniert und
sieht sich weiterhin als Lernender, der neue Dhar-
ma-Tore kombiniert mit Qigong, Tai Chi und Me-
ditation anbietet.



6 | So wie die Sonne langsam den Nebel auflést ...

Aus dem Schlamm erbliihen Blumen | 7

So wie die Sonne langsam den
Nebel aufldst ...

Eine Kursteilnehmerin berichtet

In seinen Kursen lehrt Thay Phap An,
wie es moglich ist, den Block inneren
Leides und sich selbst voller Liebe zu
umarmen, um auf diesem Weg das
innere Leid zu transformieren und
Freiheit zu erlangen.

Die erste Meditation, die ich in dieser
Weise erleben durfte, war tiberwilti-
gend. Sanft fiihrte Thay Phap An uns
iber die Wahrnehmung der Atmung,
iber die Wahrnehmung der Bewe-
gung der Atmung, tiber die Wahrneh-
mung unseres Korpers und unserer
Gefiihle immer tiefer in uns selbst hi-
nein. Tief in uns ruhend, betrachteten
wir unser Leid, sahen es an und um-
armten es. Viel Liebe fiir uns selbst,
das innere Kind und das Leid empfin-
dend, sollte sich langsam ein Prozess
der Transformation entwickeln.

Nach Thay Phap Ans Anleitung habe
ich zu Hause immer wieder die Um-
armungsmeditation praktiziert. Es
verging ein Jahr und noch ein Jahr.
Ich konnte mein Leid und das inne-
re Kind umarmen, aber nur als etwas,
das auBerhalb von mir war. Wenn ich
mich selbst mit Liebe umarmen woll-
te, entstand lediglich eine merkwiir-
dige Leere und Unnahbarkeit, die mir
lange uniiberwindbar schien.

Ich iberlegte mir, ob es, wenn ich
mich nicht im Ganzen mit Liebe be-
trachten konnte, etwas an mir gab,
das ich mit Dankbarkeit betrachten
konnte? So riickten meine Hiande in
den Mittelpunkt meiner Aufmerk-
samkeit und ich fing an, sie im Alltag
zu beobachten. Es war erstaunlich,
wie wesentlich meine Hénde fiir mei-
nen Alltag waren. Fiir viele Dinge, die
ich tat, waren sie der Schliissel. Sie
hielten die Biicher, die ich so gern las,
und sie schnitten die Blumen, die mir

so viel Freude schenk-
ten. Sie oOffneten die
Tir, wenn meine Kin-
der zu Besuch kamen,
und sie umarmten sie
liebevoll. Sie bereiteten
den Tee, den ich gerne
trank, entziindeten die
Réiucherstibchen zur
Meditation, und sie waren fiir die vie-
len Alltagsarbeiten und fiir unzihlige
andere Dinge unentbehrlich.

Langsam bemerkte ich in der Medi-
tation, dass ich meine Hinde dank-
bar und mit Liebe betrachten konnte.
Im Laufe der Monate wurden meine
Hénde so zum Vermittler fiir mich
selbst. Diese Dankbarkeit war der
erste Schritt zur inneren Verséhnung
und der erste Schritt, mich selbst mit
Liebe anschauen zu koénnen. Im tie-
fen Schauen erkannte ich in ihnen
auch die Hinde meiner Mutter, mei-
nes Vaters und die meiner GroBeltern.
Wenn ich jetzt die Umarmungsme-
ditation praktiziere, fiihle ich mich
auch von ihnen umarmt und wir hal-
ten gemeinsam mein Leid, das auch
schon ihres war, und sie halten mit
mir meine Angst, Unruhe und Sor-
gen, die im Alltag immer wieder mal
aufsteigen.

So wie die Sonne den Nebel aufl6st
und die Schonheit von allem, was ist
und immer schon da war, sichtbar
wird, beginnen die Gefiihle der in-
neren Leere und Unnahbarkeit in mir,
sich langsam aufzul6sen.

Immer 6fter empfinde ich nun ein Ge-
fiihl der inneren Weite und Verbun-
denheit mit mir und dem, was mich
umgibt. In dieser Weite wiachst auch
ein Geflihl, mich selbst mit Mitge-
fithl annehmen zu koénnen. Das sind

r,

N Py
'{.‘{" . Momente tiefer Freude
P und inneren Friedens.

Als Kinder liebten
wir es, in Poesiealben
von Freundinnen zu
schreiben. Einer dieser
Spriiche damals hief:
,Mitleid habe mit allem,
mit Mensch und mit Tier, nur eines
lasse fallen, Mitleid mit dir*. - Das
war das Denken einer Zeit, in der fiir
Gefiihle nicht viel Raum blieb. Es war
auch das Erbe einer Generation von
Eltern und GroBeltern, die als Kriegs-
generation gelernt hatten, hart gegen
sich selbst und oft auch gegen ihre
Kinder zu sein.

Der Prozess der Transformation ist
vielleicht ein langsamer Prozess,
doch am Ende steht die Verwandlung
von Leid in Liebe, die man nicht nur
fiir sich selbst, sondern auch fiir die
Generation der Eltern und GroBel-
tern empfindet. Diese Transformation
ist das wunderbare Erbe, das wir an
die nédchste Generation weitergeben
konnen.

Wenn ich es schaffe, fahre ich mehr-
mals im Jahr in das EIAB und erfahre
dort immer wieder eine groBe Unter-
stiitzung und Ermutigung, geduldig
in meiner Praxis fortzufahren. Die
Vortriage, das Licheln, die Gesinge
der Monche und Nonnen, Gespriache
mit lieben Menschen und die gelebte
Achtsamkeit sind immer ein groBes
Geschenk fiir mich. Jedes Mal, wenn
ich wieder nach Hause fahre, habe
ich das Gefiihl, als triige ich eine
Schatzkiste heim, deren Inhalt mein
Leben reicher macht.

Barbara Miihl (GroBe Klugheit des Herzens) lebt
und praktiziert in Berlin.

Aus dem Schlamm
erblithen Blumen

Fragen und Antworten
mit Schwester Annabel

Wenn ich einen unheilsamen Ge-
danken habe, gelingt es mir nicht,
zu einem heilsamen Gedanken zu
wechseln. Mein unheilsamer Ge-
danke entsteht im Zusammenhang
mit unheilsamen Gefiihlen. Ahnlich
ist es, wenn ich einen heilsamen
Gedanken habe. Dann kann ich mir
nicht vorstellen, wie es ist, einen
unheilsamen Gedanken zu haben.

Sr. Annabel: Wahr ist, wo Dunkel-
heit herrscht, da kann es kein Licht
geben. Die Dunkelheit ist das, was
nicht Licht ist, und wenn ihr das
Licht anmacht, gibt es keine Dunkel-
heit. Dunkelheit und Licht konnen
nicht gleichzeitig existieren. Es gibt
nur das eine oder das andere. Aber
Dunkelheit ist nur deshalb moglich,
weil es Licht gibt. Und Licht ist nur
moglich, weil es Dunkelheit gibt.
Wenn ich die Sutren recht verstehe,
glaube ich, dass Buddha mochte, dass
wir reines Erkennen tiben. Wir sind
uns zundchst bewusst, dass dies ein
unheilsamer Gedanke ist, ein Gedan-
ke, der uns Leiden bringt. Wenn wir
erkennen, dass dieser Gedanke uns
Leiden bringt, dann verliert er schon
viel von seiner Kraft. Wir lassen uns
nicht von ihm forttragen. Das heiBt
aber nicht unbedingt, dass da gleich
ein heilsamer Gedanke entsteht. Aber
der unheilsame Gedanke ist nicht
mehr so stark, wir konnen anders da-
mit umgehen.

Und wenn wir einen heilsamen Ge-
danken haben, erkennen wir, dass
der heilsame Gedanke nur moglich
ist, weil es den unheilsamen Ge-
danken gibt. Gidbe es keine unheil-
samen Gedanken, wiren auch keine
heilsamen Gedanken moglich. Wir
brauchen also auch das Unheilsa-

me. Wenn wir einen heilsamen Ge-
danken haben, heiBt das nicht, dass
wir unheilsame Gedanken abwerten.
Wir erkennen aber, dass heilsame
Gedanken in der Welt gebraucht
werden, dass sie uns nidhren und
heilen konnen. Etwas, das uns nahrt
und heilt, nennen wir heilsam. Da-
rum mochten wir unsere heilsamen
Gedanken lebendig halten und aktiv
in unserem Geist beibehalten. Wir
wollen sie nicht verlieren unter einer
ganzen Schicht von unheilsamen
Gedanken, die uns daran hindern,
in Beriihrung mit unseren heilsamen
Gedanken zu sein.

Wir wollen dafiir sorgen, dass in
unserem Leben ein Gleichgewicht
herrscht zwischen Freude und Leid,
und dass die Freude nicht vollig von
Leid iiberdeckt wird. Denn wir brau-
chen die Freude, die uns nihrt. Und
wir wollen die Welt mit unserer Freu-
de nihren, unserer wahren Freude,
unserer tiefen Freude. Wir richten
uns also nicht gegen das Unheilsa-
me, indem wir sagen: ,Weg mit dir,
wir wollen dich nicht.“ Wir stellen
nur fest, dass wir den Schlamm zwar
brauchen, aber nicht zu viel davon
und nicht den Schlamm allein.

In theistischen Traditionen gibt es eine
Tendenz, einen groBen Unterschied zu
machen zwischen Gut und Bose. Wir
denken, wir sollten das Bose loswer-
den, das Bose zerstoren. Darum gibt
es Kriege im Namen der Religion. Weil
die gegnerische Seite bose ist, haben
wir das Recht, sie zu zerstoren. Aber
in der buddhistischen Praxis gibt es
diese Art von Diskriminierung nicht.
Das Bose, das Unheilsame ist dazu da,
dass wir es einbeziehen und mit unse-
rer Liebe umarmen.
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,Wenn wir einen heilsamen Gedanken haben,

erkennen wir, dass der heilsame Gedanke nur mog-
lich ist, weil es den unheilsamen Gedanken gibt.
Gabe es keine unheilsamen Gedanken, waren

auch keine heilsamen Gedanken moglich.”

Es ist so wie hier im EIAB: Vor 70
Jahren geschahen hier tragische Din-
ge, und einige Leute waren sehr auf-
gebracht gegen Thay, weil Thay diese
Gebdude gekauft hat. Thay weil3, dass
die Sangha die Kraft hat, schwierige
Orte zu transformieren. Und das ist
alles, was wir hier tun wollen. Wir
wollen den Schlamm optimal nut-
zen, damit aus der Praxis Blumen
wachsen konnen. Das ist das beste,
was wir fiir Orte wie diese tun koén-
nen. Diese Orte gibt es nicht nur in
Deutschland, die gibt es auch in allen
Landern. Darum ist es keine schlechte
Idee, Praxiszentren an Orte zu legen,
die in der Vergangenheit Schauplatz
fiir Unheilsames waren. Da zeigt sich
dann, dass aus dem Schlamm Blumen
erblithen konnen.

Wir sollten nicht glauben, dass alles
eitel Sonnenschein ist (engl.: ,eve-
rything is roses*), wenn wir der Acht-
samkeitspraxis folgen. Wir vergessen
vielleicht, dass Rosen vom Kompost
gendhrt werden, von Kuhdung, von
Pferdedung. Nur so konnten Rosen
entstehen. Es gibt also nicht nur Ro-
sen, denn wire das so, dann gébe es
keine Rosen. Sie existieren nur, weil
es auBer ihnen noch anderes gibt.
Versucht, daran zu denken.

Vorige Nacht konnte ich nicht schla-
fen. Ich spiirte im Zimmer eine ei-
genartige schwere Energie. Ich weil3
nicht, warum und woher sie kam.
Und ich dachte: ,,Oh, das ist nicht
in Ordung, wenn du gut prakti-
zierst, dann sollte dein Raum von

einer wunderbaren Energie erfiillt
sein.“ Das hat aber nichts gedndert,
die Energie war immer noch da. Am
besten ist es, das, was gerade ist, zu
akzeptieren. Wir wissen, dass nichts
von Dauer ist. Sobald es uns moéglich
ist, sollten wir wieder zu unserem
Atmen zurlickkommen, uns um uns
selbst kiimmern, uns um die Energie
kiimmern.

Ich frage mich, wie ich rechtes
Denken praktizieren kann in
meinem beruflichen Kontext als
Intellektueller/Akademiker/Geis-
tesarbeiter?

Sr. Annabel: Es gibt ein Denken, das
notwendig ist, und ein Denken, das
nicht notwendig ist. Unser Ziel ist es,
uns eine Pause von dem Denken zu
gonnen, das iberfliissig ist, das nie
aufhort und sich stindig wiederholt.
Wenn ich wieder einmal einen iiber-
flissigen Gedanken habe, frage ich
mich: ,Wie oft habe ich den schon
gedacht?®  Maoglicherweise schon
mehr als fiinfzig Mal, dann denke
ich: ,Warum muss ich das schon wie-
der denken?“ Und wihrend wir die-
se Selbstgesprache fiihren, kann sich
unsere Buddha-Natur zeigen und uns
daran erinnern, dass wir das nicht
denken miissen und dass wir uns eine
Pause gonnen konnen.

Wenn ihr zum Beispiel einen Artikel
schreibt, dann denkt ihr natiirlich.
Und diese Art von Denken bereitet
euch Freude. Es bringt euch weiter, es
nihrt euch und ihr wisst, dass es auch

andere Menschen néhrt. Dieses freu-
dige Denken ist vollkommen anders
als das tberfliissige Denken, das sich
immer und immer wiederholt. Nor-
malerweise sage ich mir, wenn dies
notwendiges Denken ist, dann denke
ich diesen Gedanken nur einmal, und
das tue ich. Wenn es aber tiberfliis-
sig ist, wiederholt es sich wieder und
wieder. Und dann kommt der Mo-
ment, wo ich mich frage, wohin das
fithren soll, und hore damit auf.

Eure intellektuelle Arbeit solltet ihr
auf jeden Fall fortsetzen, denn da-
mit erfreut ihr euch und die Welt.
Allerdings miissen wir, wenn wir als
Intellektuelle an einer Hochschu-
le arbeiten, zusehen, dass wir nicht
vom Wettbewerb absorbiert werden.
Akademiker konkurrieren viel mit-
einander, wenn es darum geht, wer
am meisten publiziert, wer wann
befordert wird, wer vom Lektor zum
Dozenten aufsteigt und von da zum
Professor. Diese Dinge verbrauchen
viel Zeit und Energie und das ist
nicht heilsam. Denn Wettstreit basiert
hauptsédchlich auf dem Ego und er
lasst uns und andere Menschen lei-
den. Darum sollten wir versuchen,
uns vom Minderwertigkeitskomplex,
Uberlegenheitskomlex und Gleich-
heitskomplex zu befreien. Denn es
ist kein niitzliches Denken, wenn wir
uns immer nur mit anderen verglei-
chen. Es ist gut, dies zu erkennen, rei-
nes Erkennen: ,Aha, ich bin wieder
dabei, mich zu vergleichen. Das ist
weder fiir mich noch fiir andere gut.”
Und wenn wir uns immer wieder da-

ran erinnern, wird dieses Denken mit
der Zeit schwicher werden. Bitte ver-
sucht, notwendiges Denken in diesem
Sinne anzuwenden, wenn ihr einen
akademischen Beruf ausiibt.

Ich habe eine Frage zur Praxis
des Interseins und der Fahigkeit,
Grenzen zu setzen. Ich habe in
den letzten Jahren die Erfahrung
gemacht, dass es auch wichtig ist
far mich, Grenzen zu setzen, be-
sonders auch gegeniiber meinen
Eltern. Wenn ich zum Beispiel merke,
dass mich die Auseinandersetzungen
mit meinen Eltern zu viel Energie
kosten. Es bereitet mir Schwierigkei-
ten, wenn ich versuche, das Intersein
mit meinen Eltern zu spiiren und
wenn ich mich mit ihnen verbunden
fithle, mich trotzdem ausreichend
und rechtzeitig abzugrenzen. Nun
mochte ich lernen, wie ich das zu-
sammenbringe.

Sr. Annabel: Die Einsicht in das In-
tersein lehrt uns, dass wir inter-sind
mit unseren Eltern und allen anderen
Menschen. Das heiB3t aber nicht, dass
wir keine Grenzen setzen oder dass
wir es unseren Eltern oder anderen
Menschen erlauben, unsere Grenzen
zu Ubertreten.

Wir wissen, dass wir alle aus fiinf
Skandhas, aus fiinf Elementen, beste-
hen: Korper, Gefiithle, Wahrnehmun-
gen, Geistesformationen und Bewusst-
sein. Das gilt auch fiir unsere Eltern.
Jeder besteht aus vielen Elementen.
Die Art und Weise, wie wir wahrneh-

men, entsteht im Laufe unseres Lebens,
besonders durch unsere Erziehung. Ein
Mensch wandelt sich stdndig, in jedem
Moment. Wir haben Vorstellungen von
anderen Leuten, er ist so oder sie ist
so, alles in Gedanken, und wenn wir
direkt mit der Person in Kontakt treten,
treten wir mit unserer Vorstellung von
der Person in Kontakt.

Wir haben also eine Wahrnehmung
von unseren Eltern. Wir haben eine
Wahrnehmung von unseren Eltern au-
Berhalb von uns und unsere Eltern ha-
ben eine Wahrnehmung von sich, sie
haben eine Idee davon, wie sie sind.

Wir haben unsere Eltern auch in uns,
sie sind in jeder Zelle unseres Kor-
pers. Sie haben etwas von sich selbst
gegeben. Wir sind aus ihren Genen,
sie sind in uns. Es ist so, dass uns
zwei unterschiedliche Realititen von
Eltern zur Verfiigung stehen: die Re-
alitdt unserer Eltern im AuBen und
die Realitédt unserer Eltern in uns. Das
sind zwei Wahrnehmungen, die meis-
tens nicht ganz deckungsgleich sind.

Wenn du also Schwierigkeiten mit
deinen Eltern hast, und du verlierst
viel Energie in der Beziehung und sie
néhrt dich nicht und sie ndhrt auch
die Eltern nicht, dann musst du eine
Grenze setzen. Es ist gut, mit den El-
tern in dir zu praktizieren und gleich-
zeitig auf Abstand zu gehen zu den
Eltern in der duBeren Realitét.

Ich habe das gemacht, als ich jung
und sehr zornig auf meinen Vater

war. Mein Lehrer empfahl mir, meine
Eltern mindestens zwei Jahre nicht
zu besuchen. Wihrend der Zeit sollte
ich meditieren. In der Meditation iibte
ich, meinen Vater als fiinfjahriges
Kind zu betrachten. Und so meditier-
te ich zwei Jahre lang ganz viel. Und
irgendwie &dnderte diese Meditation
meine Wahrnehmung von meinen
Eltern. Als ich sie dann wiedersah,
sah ich sie in einem ganz anderen
Licht und da ich sie anders sah, ging
es ihnen vielleicht auch so. Ich weif3
es nicht. Etwas hatte sich veridndert.
Aber wir brauchen Zeit und Raum,
damit wir diese Transformationsar-
beit tun kénnen. Und wir miissen uns
diese Zeit geben. Es ist sehr wichtig,
dass wir unsere Begrenztheit erken-
nen und unsere Grenzen setzen. Das
heiBt aber nicht, da wir ,interbeing"”
nicht verstanden haben, wir haben
es verstanden! Denn wir wissen,
dass sich auch unsere Eltern trans-
formieren, wenn wir es tun. Aber die
Transformation im Innen und Au-
Ben braucht Zeit. Das Innere und das
AuBere sind zwei Realititen des In-
terseins. Manchmal haben wir nicht
genug am Inneren gearbeitet, dann
brauchen wir Abstand und gentigend
Zeit, um mit dem Inneren zu arbeiten.

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.
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Ende Juli 2011 war ich das erste
Mal im EIAB und nahm an einem
Retreat ,Achtsamkeit fiir Lehrerln-
nen“ teil. Sister Juwel verdeutlichte
zeichnerisch an der Tafel, wie man
sich das Speicherbewusstsein mit al-
len vorhandenen Samen vorstellen
kann und wie durch Bewéssern eines
Samens die zugehorige Pflanze em-
porwéchst, die Grenze zum Alltags-
bewusstsein durchdringt und sich
manifestiert. Mit Samen sind hier die
Gefiihle gemeint.

Ich arbeite zwar in meiner Klasse mit
einem Klassenrat, sodass die Kinder
gelibt sind, im Gespriach z.B. Prob-
leme zu kldren, aber mir fehlte eine
ziindende Idee, wie jedes Kind so-
zusagen in sich selbst und mit sich
selbst arbeiten kann. Als Sister Juwel
dann die Skizze an die Tafel brachte,
war das fiir mich die ziindende Idee!

Nach den Sommerferien habe ich
zusammen mit meiner dritten Klasse
ein ,Aufmerksamkeitsheft* angelegt.
An der Tafel besprach ich mit den
Kindern anhand der Zeichnung, was
hilfreiche Samen sein konnen. Die
Sammlung habe ich aufgeschreiben,
kopiert und sie zusammen mit der
Zeichnung im GroBformat im Klas-
senraum aufgehangt.

Die Kinder haben das Bild von der
Tafel in ihr Aufmerksamkeitsheft ab-
gezeichnet und wihlten einen von
den Samen aus. Daneben schrieben
sie, welchem Gefiihl er entspricht.
Die Aufgabe bestand darin, eine Wo-

wassern

Gute Samen

che lang den ausgewihlten Samen zu
wissern und auf der benachbarten
Heftseite die Situationen zu beschrei-
ben, in denen das gelungen ist.

Ich arbeite an einer kleinen Dorfschu-
le, und viele Kinder girtnern zu Hau-
se. Das Bild war ihnen sehr vertraut.

In den Unterrichtsstunden gehe ich
viel umher, um den Kindern zu hel-
fen, zu bemerken, was gerade ge-
schieht. Ein Kind begliickwiinschte
einmal spontan den Erfolg eines an-
deren Schiilers und ich fragte, wie es
sich gerade dabei fiihlt.

Es hielt inne: ... gut?*

LIst das nicht wunderbar, dass du dich

gut oder gliicklich fiihlst, wenn du
jemand anderem hilfst und ihm ein
Kompliment machst?“, fragte ich.

Daraufhin flitzte dieses Kind die gan-
ze Stunde hin und her, um anderen
zu helfen.

Man muss dazu sagen, dass es bis
dahin nicht zu seinen Stirken z&hl-
te. Dieses Handeln war fiir es eine
Entdeckung! Auch fiir mich gibt es
viel zu entdecken; ich fithre auch ein
Aufmerksamkeitsheft.

Es macht einen groBen atmosphiri-
schen Unterschied, ob ich ein lautes,
wiitendes Kind ermahne, leise zu sein,
oder ob ich es frage: ,Welchen Sa-
men gieBt du wohl jetzt gerade?” In
solch einer Situation iiberlegen alle

mit und das wiitende Kind unter-
bricht seine Gewohnheitsenergie und
spiirt hin: ,Den Wutsamen?*

,Und welchen hast du fiir diese Woche

gewahlt?“, frage ich dann. - ,Gliick!"
Ein Lacheln - mehr muss nicht ge-
sagt werden.

Zwischendurch lesen wir uns immer
gegenseitig vor, was wir mit unserem
SamengieBen schon erlebt haben.

Ein Kind meinte einmal: , Gar nichts!*
- ,Welchen Samen hast du denn ge-
wihlt?“ -  Freiheit.* - ,Wann hast du
dich in diesen Tagen denn mal frei
gefiihlt?* - Schulterzucken: ,In der
Pause.” -,Wie war das denn, als du
dich frei gefiihlt hast?* - ,Na, ich hab
einfach gespielt, was ich wollte. Das
ist ja nichts Besonderes.“ - ,Doch,
das ist wunderbar! Es gibt Kinder, die
gehen in die Pause und kriegen sofort
schlechte Laune, wenn die Schaukel
besetzt ist. Oder die fangen Streit mit
jemandem an. Oder die sagen: Hof-

Die Unbestandigkeit
des Korpers annehmen

Dies ist ein kurzer Text, obwohl sein
Thema ein halbes Jahr meiner Tage-
buchseiten fiillt. Nachdem es groBer
und groBer wurde und immer mehr
Raum in meinem Denken und Erleben
einnahm, schrieb ich Sr. Jewel eine E-
Mail:

JIch werde sukzessive mein Gehor
verlieren. Keine Ahnung wann und
wie schnell, aber es wird so sein, sagt
der HNO-Arzt.“

Vor dieser E-Mail lag ein halbes Jahr
Auseinandersetzung mit meiner Angst
- vor dem Verlust von Kommunikati-
on, Freundschaften, dem Arbeitsplatz
und der Musik. Und vielen Fragen:
Wie auf die Nachricht moglichst kon-
struktiv reagieren, wie mich vorberei-
ten und auf was? Musste ich jetzt alles
andern, was war zu tun?

fentlich ist die Pause bald um, es ist
langweilig. Und du gehst in die Pause
und kannst die Freiheit fiihlen, die
darin liegt zu spielen, was du moch-
test! Das ist nicht selbstverstandlich.
Herzlichen Gliickwunsch!*

In solchen Situationen erfahren die
Kinder allméihlich, dass sie selbst in
der Lage sind, ihre Sicht der Dinge zu
beeinflussen. Sie sind nicht nur Opfer
der Umstande.

Um auch Kindern, die Miithe mit dem
Schreiben haben, eine befriedigende
Arbeit im Heft zu ermdglichen, habe
ich in den folgenden drei Wochen ein
etwas abgewandeltes Blatt ausgege-
ben. Auch hier sollten sie den Samen,
aus dem die Pflanze emporwéchst, be-
nennen und ihn in das Bild schreiben.

Immer wieder habe ich Zeit einge-
riumt, in der die Kinder ein Stich-

Wie den verschiedenen Gefiihlen
Raum geben? Wie im Alltag bestehen,
mit diesen Was-wird-sein-wenn-Sze-
narien im Hinterkopf?

Dann kam ihre Antwort - mitfiihlend
und klug. Und dampfte die hundert
Tagebuchseiten auf einen einzigen
Satz ein: ,Danimarie, das ist eine star-
ke Lektion in Unbestdndigkeit.“

Meine Augen blieben an diesem Satz
héngen. Der ganze Berg Fragen, die
ganze Last, Aufregung und Gefiihls-
chaos - in meinem Geist war zum ers-
ten Mal seit Monaten Ruhe.

Eine starke Lektion in
Unbestandigkeit.

Stimmt! Genau das war der Punkt.
Nicht mehr und nicht weniger. Es

wort in ein Bliitenblatt schreiben und
es anmalen konnten. Manchmal habe
ich ruhige Musik dabei laufen lassen
und es war eine wunderbare, hinge-
bungsvolle Atmosphére im Raum.

Allméihlich haben sich die Blumen in
den Heften manifestiert. Immer wie-
der zeigten wir die Bilder herum und
erziahlten dazu. Gerade bei schreib-
schwachen Kindern driickten die
wunderschonen Farben das Wachs-
tum ihrer Pflanze aus (siehe Bild 2)

Auf dem Elternabend habe ich den
Eltern von unserem Aufmerksam-
keitsheft erzidhlt. Sie mussten mir
versprechen, dass sie nicht mit ihren
Kindern zu Hause ,meckern®, weil es
Rechtschreibfehler gibt oder weil die
Ausfiihrungen des Kindes eventuell
nicht ihren eigenen Vorstellungen
entsprechen - dann durften sie sich
das Heft ihres Kindes ansehen. Die

hatte die hundert Tagebuchseiten ge-
braucht und auch das Wechselbad von
Gefiihlen und Gedanken. Aber jetzt
war es auch gut und Zeit, das alles
loszulassen. Und zu sehen, das es nur
das ist: eine der stindigen Verdnde-
rungen im Leben. Eine von vielen.

Eine Lektion in
Unbestandigkeit.

Mit diesem Satz bin ich wieder im
Jetzt angekommen. Ein sehr schoner
Zustand. Immer wieder zuriick. Zum
Atmen, zur Freude.

Danimarie Dappen lebt und praktiziert mit
ihrer Familie in K6In und regelmaBig im EIAB.

Kinder hatte ich vorher um Erlaubnis
gefragt.

Die Eltern haben sich nicht konkret
geduBert, es war aber eine respekt-
volle und nachdenkliche Stimmung
im Raum.

Uberall werden so die guten Samen
weiter gewdssert, vom EIAB zu den
Lehrern (in diesem Fall), zu den Schii-
lern, zu den Eltern, zu den jeweiligen
Freunden und Freundinnen, denen
wir es weiter erzihlen....

Ich habe tbrigens in diesem Retreat
die 5 Achtsamkeitsiibungen erhal-
ten. Das hilft mir sehr, mich um mei-
ne Samen-Sammlung zu kiimmern!

Anka Hoberg (Liebevolle Kraft des Herzens), ar-
beitet als Grundschullehrerin, lebt in Worpswede
und praktiziert mit der Sangha in Ottersberg.



_ DasKlangbo

.Dharmafahrzéug

Interview von Schwester Juwel mit Elmar Vogt

Sr. Jewel: Elmar, wir freuen uns, dass
du vor drei Jahren aus Wiirzburg hier
in unsere Nihe gezogen bist und un-
sere Sangha unterstiitzt. Du hast auch
dein Klangboot mitgebracht und fiir
das Institut ein Boot gebaut. Wir sind
sehr dankbar dafiir und mochten die-
se besondere Erfahrung vielen Men-
schen zur Verfiigung stellen. Vielleicht
kannst du uns etwas zum Boot und
deiner Arbeit erzéhlen.

Was ist ein Klangboot und
wie funktioniert es?

Elmar Vogt: Ein Klangboot sieht aus
wie ein einfaches Holzboot. Es ist un-
gefahr 2,15 m lang und 60 cm breit.
An seiner Unterseite sind viele Saiten
gespannt, die alle auf einen Ton ge-
stimmt sind, wie bei einem Mono-
chord. Das Boot ist an Seilen in einem
stabilen Gestell aufgehdngt und kann
sich so leicht schaukelnd frei bewegen.
Eine Person kann im Boot liegen. Ich
sitze am Boot und spiele die Saiten

von unten mit den Fingern.
Die Person im Boot splrt
die entstehende Vibration
am ganzen Leib. Sie wird
im Boot liegend selbst Teil
des Klangkorpers. So klingt
das Boot mit verschiedenen
Menschen darin sehr unter-
schiedlich.

Was passiert mit den Menschen,
wenn sie im Klangboot sind?

Das erste, was passiert, wenn eine Per-
son im Boot liegt, ist, dass sich das
Boot in Verbindung mit der darin lie-
genden Person anfingt zu bewegen:
Meist langs der Achse, manchmal quer
zur Achse, in seltenen Fillen bleibt das
Boot still. Durch diese gleichmiBige
Pendelbewegung setzt eine feine Kor-
perarbeit im ganzen Korper der Person
ein. Alle Zellen des Kérpers fangen an,
sich im selben Rhythmus zu bewegen
und sich auszurichten. Und jede Stelle
im Korper, die festhilt, bekommt die

Information, dass sie jetzt mitgehen
und sich entspannen kann. Und so
beginnen sich Blockaden langsam zu
lockern und zu 1sen.

In diesem Prozess der Losung entste-
hen in mir oder auch in der fahrenden
Person oft innere Bilder. Diese inneren
Bilder konnen uns helfen zu verstehen,
was zu den Blockaden gefiihrt hat. Oft
kommen diese Bilder aus der Kindheit
der Person, zum Beispiel ein traumati-
scher Krankenhausaufenthalt als Kind,
Trennung von den Eltern. Immer wie-
der entstehen auch stirkende Bilder,
beispielsweise Bilder aus gliicklichen
Kindertagen, oder symbolische Bilder,
wie Tiere oder Bilder aus der Natur.
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,Am meisten geniele ich es, wenn Verbindung entsteht.

Wenn die Person und ich im Hier und Jetzt ankommen.
In diesen Momenten entsteht eine groRe innere Stille und es ist,
als wiirde das Hier und Jetzt anfangen, uns zu tragen.”

Sprichst du mit den Menschen
vor der Bootsfahrt iiber diese
Moglichkeit der inneren Bilder?

Das mache ich sehr unterschiedlich.
Wenn eine Person sehr angespannt
ist, spreche ich es nicht an. Dann liegt
mein Fokus darauf, der Person den
Druck zu nehmen. Und meist ist es
auch so, dass nicht die Person im Boot
die inneren Bilder sieht: Die Person im
Boot fiihlt sich zum Beispiel nach ihrer
Bootsfahrt total entspannt und geldst,
wihrend ich bei der Bootsfahrt, wie in
einem Film, die Bilder zu den l6senden
Prozessen gesehen habe.

Und erzdhlst du deine Bil-
der nach der Bootsfahrt?

Ja, im Abschlussgesprach frage ich
die Menschen, ob ich ihnen von den
Bildern, die ich gesehen habe, erzih-
len soll. Wenn sie zustimmen, teile ich
die Bilder mit ihnen. Das heit jedoch
nicht, dass es genau so war, wie ich
es gesehen habe. Es sind Bilder. Zum
Beispiel sah ich in einer Bootsfahrt
die Mutter einer Person. Fiir die Frau
war es im Abschlussgesprach jedoch
so, dass das Bild eher in dieser Form
fiir sie stimmig war: Es ging um sie
als Mutter in Bezug zu ihren Kindern,
nicht um ihre Beziehung zu ihrer Mut-
ter.

Was ist fiir dich das Ziel
einer Klangbootfahrt?

Fiir mich ist es wichtig zu sehen: Jeder
Mensch ist an einem Punkt im Leben,
wo bestimmte Dinge méglich sind und
manche Dinge auch nicht méglich sind.
Bei manchen Menschen finden im
Boot groBe Transformationsprozesse
statt und bei manchen Menschen ist
es etwas ganz Kleines. Mein Ziel ist

es, die Menschen in ihren ganz eige-
nen Moglichkeiten zu unterstiitzen. Es
gibt kein Ziel: wenn das, dann das ...,
sondern das Ziel ist, im Hier und Jetzt
anzukommen. Was ist jetzt stimmig?
Vielleicht ist es stimmig, sich vor al-
lem zu entspannen, vielleicht ist es
auch stimmig, den Widerstand zu spii-
ren, vielleicht ist es stimmig, sich einer
Transformation zu 6ffnen ...

Was genieRt du am meisten
beim Klangbootfahren?

Am meisten geniefle ich es, wenn Ver-
bindung entsteht. Wenn die Person
und ich im Hier und Jetzt ankommen.
In diesen Momenten entsteht eine gro-
Be innere Stille und es ist, als wiirde
das Hier und Jetzt anfangen, uns zu
tragen. Das Leben wird spiirbar, egal,
ob es sich gerade gut oder schwierig
anfithlt. In diesen Momenten erlebe
ich groBe Dankbarkeit.

Wie siehst du diese Arbeit in Verbin-
dung mit der Achtsamkeitspraxis?

Wenn mich jemand nach meiner Aus-
bildung zum Klangbootfahren fragt,
ist flir mich ganz klar: Die Grundlage
meiner Arbeit ist die Achtsamkeitspra-
xis in der Tradition von Plum Village.
Die Atmung spielt dabei die zentrale
Rolle fiir mich. Wenn ich wihrend ei-
ner Klangbootfahrt in eine Situation
komme, in der ich nicht weiter weil,
kehre ich zu meinem Atem zuriick. So
kann ich offen und prasent bleiben fiir
das, was gerade passiert. Die Vortrige
von Dharmalehrern sind fiir mich eine
Quelle der Inspiration. Wenn ich Fra-
gen beziiglich meiner Arbeit habe, fin-
de ich im Austausch mit den Briidern
und Schwestern aus dem EIAB und
Dharmafreunden wertvolle Unterstiit-
zung und tiefes Verstehen.

Wie ist deine Arbeit mit
dem EIAB verbunden?

Fiir mich gehoren das Klangboot und
die Achtsamkeitspraxis zusammen.
Das Klangbootfahren ist eine spezi-
elle Form der Achtsamkeitspraxis. So
entstand schon sehr frith die Vision,
im EIAB ein Klangboot zu haben. Ich
war und bin mir sicher, dass Nonnen,
Monche und Laien diese neue Form
der Achtsamkeitspraxis erlernen und
in der Praxis einsetzen konnen. Gera-
de wenn ich an Kurse von Thay Phap
An denke, wo oft auch schwierige
Emotionen in Gang kommen, gibt
es die Vision, dass eine oder meh-
rere Bootsfahrten in Kombination
mit den ausgelosten inneren Prozes-
sen sehr hilfreich sein kénnen. Eine
Bootsfahrt kann dabei helfen, Kérper
und Geist zu unterstiitzen, sich neu
zu sortieren, zu stabilisieren und in-
nere Ruhe zu finden. Oder auch auf
zartliche Art und Weise die inneren
Prozesse weiter zu bewegen und zu
schauen, ob sich noch etwas zeigen
und kldren will.

Wie hat das Boot seinen
Weg ins EIAB gefunden?

Bei den Vorbereitungen fiir das Fami-
lienretreat 2010 entstand die Idee, zu-
sammen mit den Kindern ein Klang-
boot zu bauen. Ich wollte, dass sie
dabei sein konnen, wenn es entsteht,
und dass sie dann selbst darin liegen
konnen. Sie sollten dieses Eingehiillt-
sein in den Klang, dieses ganz Getra-
gen- und Beschiitztsein erleben kon-
nen. Und je mehr ich die Arbeit mit
dem inneren Kind mache, desto deut-
licher wird, dass es auch fiir fast jeden
von uns, egal wie alt wir sind, viele
Verletzungen und Schwierigkeiten aus
unserer Kinderzeit gibt.
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Vor Kurzem bin ich, Sr. Sac Nghiem,
von einer Pilgerreise in das Land des
Buddha zuriickgekehrt. EIf Nonnen und
Monche des EIAB und 45 Laien haben
diese Reise gemeinsam unternommen.
Das war ein groBes Geschenk fiir mich.
Jeder Abschnitt der Reise war berei-
chernd. Lumbini und die Freude iiber
Buddhas Geburt. Bodgaya und die Ehr-
furcht vor Buddhas Erleuchtung unter
dem Bodhi Baum. Die Stadt Varanasi, in
der Buddha begonnen hat, das Dharma-
Rad der Lehre zu drehen und Freude

Eine Schwester auf Reisen,

in zahllose Herzen gebracht hat. Kus-
hinaga, wo Buddha in das Nirvana ein-
gegangen ist. An jedem Ort hielt Thay
Phap An fiir uns einen Dharma-Vortrag
iiber eine Phase von Buddhas Leben.

Ein Besuch im Land des Buddha

In Indien herrscht eine grofe Armut.
Die bettelnden StraBenkinder sind nicht
zu Ubersehen. Als ich einmal eines
dieser Kinder in meinen Armen halten
durfte, war ich tief beriihrt. Es war so

eine Schwester zu Hause

klein, so zerbrechlich und man sah ihm
an, dass ihm die liebevolle Zuwendung
fehlt. Seine Zukunft ist ungewiss und
schwierig. Ich wiinschte, es gibe mehr
Bodhisattvas wie die ehrwiirdigen Non-
nen Khiet Minh und Tri Thuan, die in
liebevoller Fiirsorge Schulen fiir diese
armen Kinder errichtet haben, um ihnen
eine bessere Zukunft zu ermoglichen.

Jeder Ort hinterlieB seinen unverwech-
selbaren Zauber in uns. Ich erinnere
mich besonders an jenen Tag, als wir
Vulture Peak besuchten, den Lieblings-
ort des Buddha. Alle wollten den Son-
nenaufgang vom Berggipfel aus be-
wundern, und daher verlieBen wir das
Hotel noch bei Dunkelheit, vor dem
Morgengrauen. Wir stiegen den Berg
hinauf in Schweigen, niemand wollte
die ruhige weihevolle Atmosphéire des
anbrechenden Morgens storen. Als wir
oben waren, suchte ich mir ein ruhiges
Pléatzchen, von dem ich die Berge in der
Ferne sehen konnte. Der Himmel am
Horizont farbte sich in allen Rottonen.

Fortsetzung von S. 13
Wie nutzt du das Boot im EIAB?

In vielen Kursen im EIAB habe ich
schon eine Gruppe mit dem Klangboot
begleitet. Fiir jede Gruppe versuche
ich, das passende Setting zu finden.
Manchmal fahren einzelne aus der
Gruppe, manchmal alle ... aber immer
ist der gesamte Sanghakorper im Mit-
telpunkt: das Unterstreichen des in der
Gruppe Aufgehoben-, des miteinander
Verbundenseins. Viele Retreatteilneh-
mer haben auch mein Angebot genutzt,
zu einer Klangbootfahrt in meine Pra-
xis zu kommen. Ich lebe etwa 3 km
vom EIAB entfernt in einem sehr scho-
nen Dorf. Die kleine Wanderung durch
in Natur ist eine wunderbare Einstim-
mung auf eine Klangbootfahrt. Ein

Gespriach zu Beginn hilft, in Ruhe an-
zukommen. In der Klangbootfahrt gibt
es Raum fiir die inneren Bewegungen.
Ein gemeinsamer Riickblick auf das Er-
lebte rundet die Klangbootfahrt ab. In
dieser Form der Einzelbegleitung kann
ich auf die Bediirfnisse der jeweiligen
Person eingehen und ihren Prozess un-
terstiitzen. Dabei ist es sehr forderlich,
regelmaBig in nicht zu groBen Abstin-
den zum Bootfahren zu kommen.

Was wiinscht du dir fiir die Arbeit
mit dem Klangboot im EIAB?

Zuerst wiinsche ich mir, dass die Non-
nen und Ménche im EIAB noch mehr
Zeit und Raum finden, das Klangboot
auszuprobieren. Und dann gibt es na-
tiirlich auch die Idee, dass Menschen,
die zum Beispiel im Kindergarten, in

der Schule oder als Therapeuten arbei-
ten, daran Interesse haben, diese neue
Achtsamkeitspraxis mit dem Klang-
boot fiir sich kennenzulernen und in
ihrer Arbeit einzusetzen. Dazu finde
ich es toll, wenn es in Zukunft Kurse
im EIAB gabe, um sich als ,Klangboot-
fahrer ausbilden lassen zu konnen.

Seit kurzer Zeit gibt es jetzt auch ein
Gestell fiir das Klangboot im EIAB. So
ist das neue ,Dharmafahrzeug® in Be-
wegung gekommen und ich bin mir si-
cher, dass es seinen weiteren Weg auch
finden wird.

Elmar Vogt praktiziert seit 1994 in der Plum-Vil-
lage-Tradition (Dharmaname Truthful knowledge
of the source), ist seit 2003 Mitglied des Intersein-
ordens, lebt seit 3 Jahren in Waldbrdl, arbeitet frei-
beruflich als Klangbootfahrer, entwickelt und baut
elementare Klangkorper, siehe auch www.klang-
bewegung.de

So saflen wir schweigend und genossen
diesen besonderen Morgen, den Tatha-
gatha kontemplierend. Wie oft hatte er
hier gesessen und den Sonnenaufgang
betrachtet? Mehr als 2600 Jahre sind
vergangen und doch schien es mir, als
wére die Zeit stehengeblieben, als sei
alles gestern geschehen.

Im Bus hérten wir ,Wie Siddhartha
zum Buddha wurde* von Thay und vie-
le andere Geschichten iiber den Buddha.
Ich habe Buddhas Prisenz als sehr nah
und als etwas Reales in mir empfunden.
Wihrend der gesamten Reise hat mich
das Chanting ,I take refuge in the Bud-
dha, the one who shows me the way
in this life” in meinem Herzen beglei-
tet. Meine Dankbarkeit wurde dadurch
enorm gendhrt und gestarkt. Einen Tag
nach meiner Rickkehr nach Deutsch-
land spiirte ich noch immer die Sonne
und den Wind Indiens in meinem Her-
zen. Ich war noch nicht wirklich wieder
zu Hause angekommen.

Ein Raum zum Atmen

Mein Atemraum ist eine kleine Ecke in
unserem Biiro. Mein Arbeitszimmer ist
so etwas wie meine zweite Meditati-
onshalle. Ich habe dort viele Momente
des Gliicks und der Traurigkeit erfahren.
Dieser Atemraum hat meine Liebe ge-
nihrt und meinen Glauben in die Praxis
des achtsamen Atmens gestérkt.

Manchmal habe ich einfach zu viel
zu tun. Einige der Aufgaben iiberstei-
gen meine Fihigkeiten und ich fiihle
mich stark unter Druck. Ich bin dann
sehr durcheinander, denn ich wei3 we-
der, womit ich beginnen, noch, wie es
weitergehen soll. In solchen Momenten
unterbreche ich meine Arbeit und dre-
he meinen Stuhl zum Fenster, um das
Griin hinterm Haus zu betrachten. Dann
schliefe ich meine Augen und kehre zu
meinem Atem zuriick. Ich beobachte

meine Ein- und Ausatmung und das
Heben und Senken meines Bauches.
Ich sage dann zu mir: ,Alles wird gut!*
Nach zehn Atemziigen fiihle ich mich
friedlicher, leichter und kann meine Ar-
beit wieder in Frische aufnehmen.

Wenn die Arbeit hier endlos erscheint,
frage ich mich immer: Wie kann ich
meine Arbeit interessanter gestalten und
als Chance zur Vertiefung der Praxis
nutzen? Ich habe herausgefunden, dass
es mir hilft, wenn ich meinen Schreib-
tisch ordentlich aufrdaume, bevor ich das
Biiro verlasse. Ich stelle eine kleine Vase
mit Blumen darauf oder lege einfach
ein schones Blatt dorthin. Wenn ich am
darauf folgenden Tag mein vertrautes
Biiro betrete, sehe ich zunichst nur ei-
nen leeren Schreibtisch. Die kleine Vase
mit den Blumen oder das Blatt dient mir
als Klang der Glocke, die mich einladt,
zurlick zu meinem Atem zu kommen. So
bin ich in der Lage, in Kontakt mit dem
weiten leeren Raum in mir zu treten. Ei-
nen neuen Tag in Dankbarkeit zu begin-
nen und alles mit neuen Augen zu sehen,
erzeugt viel Energie in mir, die mir hilft,
vorwiérts zu gehen.

Helfende Hdande

Mehrmals im Verlauf des vergangenen
Jahres hatte ich das Gefiihl, meine Auf-
gaben iiberstiegen meine Fdhigkeiten.
Dann war ich sehr angespannt. Mein
groBtes Hindernis war die Sprache. Mir
macht es nichts aus, bis spét in die Nacht
zu arbeiten. Aber meine Sorge war, dass
mein mangelhaftes Deutsch zu Missver-
standnissen fiihren konnte, wenn wir
wichtige Informationen mit unserem
Umfeld austauschen. Dann sagte ich mir,
dass schon alles klappen wiirde, wenn
ich nur mit Achtsamkeit und Liebe an
meine Aufgaben heranginge.

Manchmal denke ich, wir sollten mehr
in den vielen Tatigkeitsfeldern lernen, in
denen wir uns bewdhren miissen. Aber
dann wird mir klar: Unsere Hauptaufga-
be liegt darin, als klosterliche Gemein-
schaft das Gliicklichsein zu kultivieren.
Wir kommen aus so unterschiedlichen
sozialen Zusammenhéngen, haben un-
terschiedliche Bildung genossen. Vie-
le der jungen Briider und Schwestern
konnten nur bis zum Hauptschulab-
schluss in der Schule bleiben. Jeder gibt
sein Bestes, um seiner Verantwortung
nachzukommen und aus seinen Aufga-
ben zu lernen. Oft habe ich bemerkt:
Solange wir mit rechter Anstrengung
und mit Freude praktizieren, wird uns
im rechten Moment Unterstiitzung zuteil.

Ich mochte den vielen Laien-Freunden,
die fiir uns da sind und uns helfen, meine
Dankbarkeit ausdriicken. Es ist tatsdch-
lich so, dass wir ohne eure Hilfsbereit-
schaft und Zeit, die ihr uns zur Verfii-
gung stellt, erhebliche Schwierigkeiten
hitten, die groBen Retreats zu organi-
sieren. Diese Freunde haben ein groBes
Herz und erwarten keine Gegenleistung,.
Sie arbeiten ohne Entgeld und geben so
viel Kompetenz und Liebe. Auch wenn
sie durch ihr Arbeits- und Familienleben
im Alltag sehr gefordert sind, stellen sie
sich zur Verfiigung, um uns im entschei-
denden Moment zu unterstiitzen.

Das EIAB ist vor nicht allzu langer Zeit
gegriindet worden : Es ist noch sehr jung.
Sicherlich warten noch viele schwierige
Aufgaben auf uns. Aber ich bin mir si-
cher, dass wir alles gemeinsam bewail-
tigen kdnnen, wenn es weiter so viele
offene Herzen und helfende Hande gibt.

Schwester Sac Nghiem kommt aus Vietnam
und wurde 2005 von Thich Nhat Hanh ordiniert.
Seit 2011 lebt und arbeitet sie im EIAB, was ihr
viel Freude macht.
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Unser Ausflug ins

buddhistische
Zentrum Waldbrol

Am Dienstag, den 19. Septem-
ber 2012, besuchten zwei Klas-
sen der Hugo-Kiikelhaus-School
fiir kérperbehinderte Kinder und
Jugendliche das EIAB in Wald-
brol.

Die Gebiude des Buddhistischen
Zentrums haben eine sehr un-
rithmliche Vergangenheit hin-
ter sich. Bis zum Jahre 1938
wurden sie als Heilanstalt fiir
Menschen mit einer geistigen
Behinderung genutzt. Wéhrend
der Nazizeit plante Robert Ley,
sie in ein ,Kraft durch Freude“-
Hotel umzubauen. Die behinder-
ten Menschen, die bis dahin dort
lebten, wurden zunichst in eine
Klinik im Westerwald verlegt
und von dort aus in die NS-T6-
tungsanstalt Hadamar deportiert.
Viele von ihnen wurden von den
Nationalsozialisten umgebracht,
weil Behinderte damals als min-
derwertig eingeschétzt wurden.
Zum Gedenken an die Menschen,
die damals umgebracht wurden,
haben die Buddhisten die Aktion
»Heilende Herzen" organisiert.

Als wir in Waldbrél ankamen,
wurden wir von zwei Schwes-
tern sehr herzlich willkommen
geheiBen. Die Rollstuhlfahrer
fuhren um das Gebdude herum,
da sie die steilen Treppen nicht
nehmen konnten.

Zuerst schauten wir uns die gan-
zen Herzen an, die Menschen
(unter anderem auch aus unse-
rer Schule) fiir die behinderten

Menschen, die damals umge-
bracht wurden, gestaltet haben.

Unterdessen bekamen wir zu
essen und zu trinken von den
Schwestern und Briidern. Nach-
dem wir alle die Herzen gese-
hen hatten, gingen wir mit den
Schwestern weiter durch das
Haus und bekamen einiges er-
klart.

Nachher wurden wir von ihnen
zu einer Meditation eingeladen.
Diese Meditation wurde tradi-
tionell von einer Schwester in
der gleichen Form geleitet, wie
sie die Schwestern und Briider
jeden Tag zweimalig durchfiih-
ren. Das war sehr schon. Nach-
her war es den Laufern freige-
stellt, ob sie ein paar Zimmer im
Obergeschoss sehen mochten.
Die Rollstuhlfahrer haben wéh-
renddessen unten gewartet, da
es in dem Geb&dude keinen Auf-
zug gibt. - Es war ein schoner
Vormittag.

Julia Briick ist 16 Jahre alt und im 9.
Schuljahr.

Dharma-Drama

und Interplay Ein neuer Weg, die
Lehrrede uber die Liebe“

zUu entdecken

Ein Kurs im EIAB mit
Schwester Juwel und Ulrich Reisberg

Kann ich mich einer Lehrrede des
Buddha in spielerischer Form ni-
hern? Mangelt es mir dann nicht an
Ernsthaftigkeit? Kann ich dann noch
der tieferen Bedeutung eines solchen
Textes gerecht werden?

Der Kurs vom 25. bis 27. Januar 2013
im EIAB in Waldbrol hat darauf eine
Antwort gegeben. Die ,Lehrrede iiber
die Liebe” mit Dharma-Drama und
Interplay entdecken, so hatten die
beiden Leiter, Schwester Jewel (Chau
Nghiem) und Ulrich Reisberg pro-
grammatisch formuliert.

In der Tat ndherten wir uns spielerisch
dem Text. In Gesten formten wir ein-
zelne Worte und Begriffe nach. In ei-
ner Fantasieschrift schrieben wir ihn
nach Diktat auf, einzelne Momente
von ihm stellten wir in Theaterszenen
dar. In freien Tanzimprovisationen
driickten wir ihn aus. Sehr nahe sind
wir uns in der Gruppe durch den Text
gekommen, haben uns eingestanden
in sehr personlichen Begegnungen,
wo der Text uns einen Spiegel vor-
hélt. Der Text hat uns in Bewegung
gebracht.

Ulrich Reisberg regte uns an, ihn
immer wieder auf unterschiedliche
Weise im Moment zu erfahren, ihn
gleichsam auszuprobieren. Die Zu-
sammenarbeit der beiden Leiter war
meisterhaft. Sr. Jewel steckte uns mit
ihrer Art zu tanzen an. Aufgrund ih-
res einfithlsamen Wissens bot sie uns
spielerisch Moglichkeiten an, unse-
rem Inneren Ausdruck zu geben. Sie
hat uns Mut gemacht, neue Bewe-
gungsmuster auszuprobieren. So ha-
ben wir improvisiert, jeder auf seine

ganz personliche Art und Weise. Es
war der Text in uns, der uns in Bewe-
gung gebracht hat. Wir wurden ein-
ander zum Text.

Flir mich ist es gerade die spielerische
Art gewesen, die mich eine grofe in-
nere Leichtigkeit hat finden lassen.
Bei den Essenern heif3it es: Wer nicht
vom Engel der Freude vorbeigelassen
wird, kommt nicht in das Konigtum
des Himmels (das in uns ist). Konnte
man entsprechend sagen: Nur wenn
mein Herz voller Leichtigkeit ist,
kann ich einen inneren Zugang zu
den Lehrreden finden.

Fiir mich war es so. Dabei hat mich
vieles gleichzeitig tief beriihrt. Zu
sehen, wie am Ende des Kurses eine
Teilnehmerin ihrem Inneren Aus-
druck gegeben hat, ohne Worte, in
einer freien Tanzimprovisation, hat
mich so erschiittert, dass ich meinen
Tranen keinen Einhalt geben wollte.
Es ist eine Reinheit, eine Vollkom-
menheit in uns. Und manchmal blitzt
sie gleichsam auf, kann sie zum Vor-
schein kommen.
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Oft ist es ja so: Erst wenn wir etwas
selber zum Ausdruck bringen, wird es
uns wirklich bewusst. Das Wochen-
ende war eine gelungene Hilfe, das
bei dem einen oder anderen Teilneh-
mer moglich zu machen. Ich werde
nicht vergessen, wie viel lebendiger
manche Gesichter von Teilnehmern
am Ende waren.

Nicht wenig hat dazu die Moglich-
keit beigetragen, dies in dem Kloster
des EIAB tun zu diirfen. Wir wurden
von den Nonnen und Monchen wie
selbstverstdndlich in ihre Gemein-
schaft aufgenommen, konnten an

ihren Schweigemeditationen teil-
nehmen, den Gehmeditationen, durf-
ten gemeinsam mit ihnen essen. So
konnten wir uns tragen lassen von
ihrer Art, achtsam Frieden und Liebe
mit jedem zu teilen.

Michael Schweitzer ist evangelischer Pfarrer
und erzdhlt gerne Geschichten im Rahmen der
Kinderprogramme.
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Sangha-Building
15 Jahre in der Kélner Sangha

Das sind wir, die Sangha am Aache-
ner Weiher in Koéln. Wir sitzen in der
»Bibliothek* des Bauturmcafés unter
dem Buddha, friithstiicken und teilen
unsere Erfahrungen, unsere Praxis
in einer Gesprichsrunde — wie immer
mittwochs von 9.45 bis 11 Uhr. Im-
mer heiB3t: seit 15 Jahren.

Anfangs war die Gruppe klein, fiinf
Personen, die sich im StadtRaum zur
Meditation trafen. Danach gingen
wir in das Bauturmcafé zum Friih-
stiick. Diese Zeit war mit intensiven

Gespriachen gefiillt: Jeder erhielt ge-
nug Raum, um von seinem Leben
und seiner Ubung zu berichten. Oft
waren Texte Anlass fiir das Gesprich,
von Thich Nhat Hanh, Jack Kornfield,
Willigis Jager, Byron Katie, Theresa
von Avilar und anderen.

Einige von uns waren bereits Schii-
lerinnen von Thich Nhat Hanh. Wir
hatten Thay bei einem Vortrag in der
Uni Koln kennengelernt und reisten
ihm nach zu einem Retreat in Ober-
lethe. Es folgten viele Aufenthalte in
Plum Village und bei der Riickkehr
inspirierten wir die Gruppe mit unse-

ren Berichten. Von einem Aufenthalt
stammt folgender Vers, den wir zu
Beginn der Meditation oft rezitieren:

Die Nacht ist voriiber,
unser Leben ist kiirzer.

Lasst uns sorgfaltig schauen,
wie wir handeln wollen.

Lasst uns praktizieren mit ganzem
Herzen und rechter Anstrengung.

Lasst uns tief leben als freie
Menschen, immer im Bewusst-
sein der Verganglichkeit.

So schwindet unser Leben
nicht bedeutungslos dahin.

Annette lud mehrmals zu Achtsam-
keitstagen ins Windecker Land ein.
Wir verrichteten Gartenarbeit, Ivo
fiihrte die Gehmeditation durch den
sonnigen Wald und wir saen am Kii-
chentisch und schnippelten gemein-
sam Apfel, die dann am Kachelofen
trockneten. Ich erinnere mich auch

an einen Achtsamkeitstag auf der
Museumsinsel Hombroich, wo wir
im Schatten achtsam Kartoffeln mit
Schmalz und Pflaumenmus aBen und
Gleichmut gegeniiber den uns um-
schwirrenden Wespen bewahrten.

Wir besuchten uns reithum zu Medita-
tion und Friihstiick in unseren Woh-
nungen. So wurden wir zusammen-
gefiihrt zu einer Gemeinschaft, die
wie eine erweiterte Familie flir mich
ist und mich auch in Krisensituatio-
nen hielt. Wir gingen durch Phasen
von Krankheit, Depression, Woh-
nungs- und Haussuche, Krankwerden
und Sterben der Eltern oder Partner,
Trennung, Sinnsuche und Aufbliihen
durch neue Aufgaben und geldste
Schwierigkeiten. Es war bereichernd,
mittwochs durch Sangha-Augen bli-
cken zu konnen.

Vor wenigen Jahren hatten wir eine
Krise, aus der uns die Anwesenheit
der Monche und Nonnen in Wald-
brol geholfen hat. Durch das EIAB
kamen so viel Anregungen, Energie
und neue Mitglieder, dass wir wie-
der Kraft bekommen haben. Wir sind
jetzt eine groBere Gruppe, manchmal
14, daher ist das informelle Gesprédch
nicht mehr befriedigend. Unsere Ge-
sprache sind intensiv und offen.

Gestern hat Gabriele in der Runde
iiber ihren Kurs mit Thay Phap An
berichtet ,In Harmonie zusammen le-
ben und arbeiten“ Sie hat mitgeteilt,
dass es wichtig sei, Raum in sich zu
schaffen und dem anderen Raum zu
lassen. Ich wiinsche unserer Sangha,
dass sie ein solcher weiter Raum fiir
uns alle ist, in dem jede/r an der Er-
weiterung des eigenen weiten Raums
arbeiten kann.

Gisela Sellmons, Freudvolle Quelle des Herzens,
praktiziert mit der Sangha am Aachener Weiher
in Koln.

Im Kloster sein Auszeit vom
~normalen” Leben

Das Jahr 2013 ist
fiir mich ein ganz
besonderes Jahr,
denn ich mache
eine Auszeit von
meinem iblichen
Tun, um mich neu
zu orientieren. Un-
ter anderem habe
ich mir zwei Mona-
te Zeit genommen,
um im EIAB mit
den Nonnen und
Monchen zu prakti-
zieren und sie bei aktuellen Projekten
Zu unterstiitzen.

Das Leben im Kloster lauft fiir mich
ganz anders ab als mein normaler
Alltag. Schon deshalb, weil hier die
Sangha (Gemeinschaft) im Mittel-
punkt steht und alle Vorhaben mit der
ganzen Sangha besprochen werden,
bevor irgendwelche Entscheidungen
getroffen werden. Dies bedeutet, dass
alle Projekte mehr Zeit beanspruchen,
als ich das von meinem Alltag her
kenne. Im Alltag entscheide ich in der
Regel ohne Absprachen mit anderen
alleine, bin schnell und zielorientiert.
Bei den Entscheidungen hier in der
Monastic Sangha steht das Gliick der
Sangha im Vordergrund, und wenn
jemand mit einer Entscheidung nicht
einverstanden ist, wird so lange nach
einer Losung gesucht, bis alle mit ei-
nem bestimmten Vorhaben gliicklich
sind. Dies war fiir mich eine erste
Geduldsprobe, weil ich am ersten Tag
voller Elan mit der Arbeit beginnen
wollte - was aber gar nicht méglich
war, da zuerst alle Vorhaben mit den
zustindigen Sangha-Mitgliedern ab-
gestimmt werden mussten, was mir
bis dahin jedoch nicht bekannt war.

Bezogen darauf konnte ich spiiren,
wie unterschiedliche Gefiihle in mir
hochkamen: Arger dariiber, keine

Aufgabe hier zu
haben; Ungeduld,
weil mein Geist
mir suggerierte,
dass dieses Warten
ja reine Zeitver-
schwendung  sei.

Zusitzlich  entwi-
ckelte sich Trauer
dariiber,  nutzlos

zu sein und mich
selbst in Frage zu
stellen.  Letztend-
lich alles alte, be-
kannte Gefiihle, mit denen ich auf die
Situation reagierte. Und an dieser Stel-
le war die Praxis der liebevollen Zu-
wendung und Achtsamkeit mir selbst
und meinen Gefiihlen gegeniiber sehr
wertvoll. Je mehr ich mich um mei-
ne aufsteigenden Gefiithle kiimmerte,
desto mehr bemerkte ich, dass ich sie
wieder loslassen konnte. Eine akzep-
tierende Haltung gegeniiber meinen
Gefiihlen breitete sich in mir aus.
Manchmal fiihle ich mich richtig weit
und frei - und ganz bei mir.

Besonders hilfreich ist fiir mich die
Gehmeditation. Hier bemiihe ich mich,
einfach nur zu gehen, einen Schritt
vor den anderen zu setzen, meinen
Atem mit meinen Schritten zu ver-
binden und in die Welt zu schauen.
Wenn ich gehe, habe ich zu Beginn
der Gehmeditation noch viele Ge-
danken, die im Kopf umherschwirren.
Doch mit jedem weiteren Schritt kann
ich mich daran erinnern, wie schon
es ist, einfach nur gehen zu konnen.
Dann fillt mir meine Mutter ein, die
frither gern gewandert ist und heute
aufgrund ihrer Erkrankung dazu nicht
mehr in der Lage ist. Und dann freue
ich mich, dass ich einfach nur gehen
kann - und moéglicherweise auch ein
Stiick fiir sie gehe. Ich freue mich und
ich 6ffne mich und ich bemerke viel-
leicht, dass am Wegrand - nach die-

sem langen Warten auf den Friihling

- bereits ein paar kleine gelbe Blim-
chen erbliiht sind, die mir vorher gar
nicht aufgefallen sind und die ausse-
hen, als wiirden sie mich anlicheln.
Heute haben mich bei meinem Spa-
ziergang kleine gelbe Ginsebliimchen
angestrahlt und obwohl sie ganz klein
waren, hatten sie eine unbeschreibli-
che Strahlkraft und GroBe.

Die Kontakte mit den noch sehr jun-
gen Nonnen und Mdnchen sind sehr
herzerfrischend und erfiillen mich
mit Freude und Leichtigkeit. Alle be-
miihen sich sehr, die deutsche Spra-
che zu sprechen, wobei es manchmal
zu lustigen Missverstindnissen kom-
men kann. Eine Schwester sagte mir:
»lch gehe jetzt in die Kiiche, um meine
Schwester zu kochen.” Als ich sie auf
den Fehler hinwies, konnte sie nicht
mehr aufhoren zu lachen. Das war
sehr ansteckend und so lachten wir
beide miteinander: einfach lachen,
weil es Freude macht, zu lachen.

Inzwischen habe ich einige Aufgaben
tbernommen. Mir fillt auf, dass ich
bei der Arbeit ganz schnell die Pra-
xis vergesse und mich von den anfal-
lenden Arbeiten mitreiBen lasse. Das
kann ich noch verbessern, denn mir
ist wichtig, dass ich auch gliicklich
bin bei dem, was ich tue. Und wenn
ich gliicklich bin, kann ich das aus-
strahlen und dieses Gliick auch an
meine Umwelt weitergeben, sodass
wir alle gemeinsam gliicklich sind.
Fiir mich ist eine groBe Kraft in der
Gemeinschaft zu spiiren, die mich
tragt und die auch meine personliche
Entwicklung unterstiitzt.

Saraswati Klaudia Feltens (Friedliche Aus-
strahlung des Herzens) lebt und arbeitet als Heil-
praktikerin (Psychotherapie) und Yogalehrerin
BDY/EYU in Niimbrecht. Sie praktiziert in der
Tradition von Thich Nhat Hanh seit 2009 im
EIAB und in der Waldbr6l-Sangha
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Ein herzlicher Gruf
des EIAB
an Waldbrol
und die Welt

Dezent leuchtet die metallene Schei-
be des Mondes in der Vollmond-
nacht tiber den Biumen des EIAB
am Schaumburgweg. In diesem
Winter wurde ein neues Symbol des
Friedens und der Verséhnung im
Auftrag der Monche und Nonnen
des EIAB errichtet: Ein Glockenturm
- oder wie man in Asien sagt: eine
Stupa.

Die duBere Form der zusammenge-
legten Hénde des 21 Meter hohen
Glockenturms ist eine Willkom-
mensgeste an die Einwohner unserer
Stadt und an die Géaste des Instituts.

Die ,Stupa der umfassenden Ein-
schlieBlichkeit“ bildet die Form ei-
ner Lotusbliite nach. Dieses Symbol
ist Ausdruck der friedensstiftenden
Lehren Thich Nhat Hanhs, des Be-
griinders des EIAB, der bereits als
junger Monch inmitten des grausa-
men Vietnam-Krieges seinen Mit-
menschen einen Weg des inneren
und duBeren Friedens aufzeigte.

Die Stupa wurde aus Sdulenteilen er-
richtet, die Giber 70 Jahre ungenutzt
im Kellervorbau des Hauptgebdudes
gelegen hatten und urspriinglich
von den Nationalsozialisten fiir ei-
nen gigantischen Vorbau verwendet
werden sollten. Nun finden diese
Bauteile Verwendung in einem der
Toleranz und Mitmenschlichkeit ge-
widmeten Bauwerk!

In der Mitte des Glockenturms
hingt eine 800 Kilogramm schwe-
re, schwarz-goldene Tempelglocke
(Hohe 1,70 Meter, Durchmesser 90
Zentimeter), die den Kern der Stupa

bildet. An der Spitze des Turms be-
findet sich ein Sonne-Mond-Sym-
bol aus poliertem Edelstahl, das so-
wohl den Mondschein als auch das
Sonnenlicht reflektiert.

Die Verwandlung der historischen
Sdulenelemente aus der NS-Zeit in
eine Stupa, die alle Menschen ohne
Unterschied mit ihrem tiefen Verste-
hen und Mitgefiihl einschlieBt, soll
auch den inneren Wandel der Men-
schen reprdsentieren. Feinenergeti-
sche MaBnahmen unter dem Sockel
der Stupa fordern zudem die Hei-
lung der belasteten Seelen der Men-
schen und des Geldndes.

Fiir die Monche und Nonnen des
EIAB ist das Baumaterial auch eine
Form nachhaltigen 6kologischen
Bauens durch kreative Wiederver-
wertung historischer Baumateriali-
en.

Die Bewohner des EIAB laden alle
Mitbiirger aus Waldbrél und Um-
gebung herzlich ein, die Stupa am
Schaumburgweg bei einem erholsa-
men Spaziergang im Park des Ins-
tituts zu besuchen und sich an ihr
zu erfreuen. Gerne kénnen Sie sich
auch iiber den tiefen Symbolgehalt
eines jeden Bauelementes der Stupa
informieren lassen. Sie sind uns je-
derzeit willkommen!

Klaus H. Schick (True Sacred River), Jg. 1951,
praktiziert seit 2001 in der Tradition von
Thich Nhat Hanh und ist seit Juni 2010 Lai-
en-Mitglied des Intersein Ordens. Er lebt im
Un-Ruhestand. Im Mittelpunkt seiner Praxis
stehen seine Familie, die Bielefelder Sangha
und das Fotografieren als eine Form der Acht-
samkeitsmeditation.

Popcorn in

Waldbrol - Achtsamkeit
in Amsterdam

Letztes Jahr wihrend des niederlandi-
schen Retreats bat Thay jeweils zu Be-
ginn eines jeden Dharma-Vortrags die
Kinder, nach vorne zu kommen. Dann
hielt er einen Vortrag extra fiir die
Kinder. Eines Morgens gab er jedem
Kind ein Maiskorn und erklirte, dass
das Maiskorn bereits die ganze Pflanze
in sich tragt. Als ,Hausaufgabe® bat er
die Kinder, den Samen einzupflanzen,
ihn gut zu wéassern und eine scho-
ne Pflanze wachsen zu lassen. ,Und
macht kein Popcorn®, fiigte er lachend
hinzu.

Ein weiteres Mal wihrend des Retreats
fiihlte ich, dass ich von einem Blitz
getroffen wurde. Popcorn ... Popcomn ...
dachte ich bei mir. Das war tatsachlich,
was mir wihrend des Retreats passiert
ist. Aus einem festen, dichten, nicht
sehr zugédnglichen Korn war ich aufge-
platzt in einem gewaltigen Ausbruch.
Ich war leicht, luftig und offen ge-
worden. Mein Samen hatte endlich die
richtige Temperatur und Bedingungen
gefunden, um aufzugehen. Aus tiefer
Dankbarkeit méchte ich gerne einige
der Dinge teilen, die mir wihrend des
Retreats im August 2012 in Waldbrol
passiert sind.

Ave Maria

Thays Dharma-Vortrag iiber das In-
tersein hat mich tief beeindruckt. Es
begann mit einer Meditation, in der
wir Kontakt zu unserem Inneren Kind
aufgenommen haben, gefolgt von der
Kontaktaufnahme zu unseren Eltern
als Kleinkinder. Mein Vater ist letztes
Jahr verstorben, und ganz plotzlich
war er beinahe physisch anwesend.
Traurigkeit tiber alles, was ich noch
sagen wollte, machte Platz fiir die tie-
fere Wahrheit. Er lebt noch weiter in
mir und ich kann ihm immer noch al-
les sagen.

Es gab einen anderen Moment wéh-
rend des Retreats, als mein Vater ganz
klar da war. Wahrend eines festlichen
Picknicks, ich saB 15 Meter von Thay
entfernt, hatten wir zweimal kurzen
Augenkontakt. Das Wetter war herrlich
und eine Nonne spielte Schuberts Ave
Maria auf der Violine, eines der Lieb-
lingsstiicke meines Vaters. Ein Zufall?
Ich denke nicht. Das Bild von Thay,
die Geigenspielerin und der Klang der
Musik werden mir fiir den Rest meines
Lebens bleiben. Mein Vater hat es mit
mir genossen.

Warme und Offenheit

Im Vorhinein hatte ich einige Zweifel,
ob ich die Fiinf Achtsamkeitsitbungen
wiirde empfangen wollen. Ich bin so
gliicklich, dass ich es getan habe. Sie
sind zur grundlegenden Richtlinie in
meinem Leben geworden. Wihrend ei-
ner Préasentation teilten fiinf Menschen
ihre personliche Geschichten dartiber,
wie sie jede der Ubungen praktiziert
haben. Zwei davon haben mich wie-
der weinen lassen. Es war so besonders,
diese Art der Warme und Offenheit zu
spliren. Es hat mich iiberzeugt, die
Fiinf Achtsamkeitsitbungen anzuneh-
men. Am letzten Tag des Retreats hat
Thay sie mir und vielen anderen {iber-
tragen. Es war eine schone Zeremonie,
die Meditationshalle war angefiillt mit
Energie. Besonders denkwiirdig war
das Singen eines langen Mantras, wel-
ches ich komplett auswendig singen
konnte, obwohl ich es noch nie vorher
gehort hatte. Ich bin nicht sicher, was
ich davon halten soll, aber es ist wahr.
Ich habe es sogar mit der Frau neben
mir tiberpriift.

Inmitten all dessen habe ich mich ver-
liebt. Es war sehr kurz, sehr intensiv
und sehr vergeblich. Trotz der Tatsa-
che, dass das Gefiihl nicht gegensei-

tig war, sehe ich diese Dame als eine
wirkliche Bodhisattva. Sie war da fiir
mich und spielte eine lebendige Rolle
in meiner Transformation. Ich fiihlte
mich am Ende das Retreats wie von ei-
nem Zug iiberrollt und zugleich besser
als je zuvor, weil meine Achtsamkeit
und mein Mitgefiihl gewachsen waren.

Alltag zu Hause

Als ich zuriick zum Amsterdamer
Hauptbahnhof kam, war ich total
iberwéltigt von den Farben, Klingen,
Gerlichen, dem Summen und Stress.
Wie in aller Welt konnte ich das je
flir selbstverstindlich halten? Ich war
froh, als ich wieder in der Stille meines
eigenen Zuhauses war.

Nun liegt das Retreat etwa sechs Wo-
chen zurlick. Wie sieht mein Leben
jetzt aus? Also, ich stehe um 5.30
Uhr auf und beginne meinen Tag mit
Sitz- und Gehmeditation. Ich friihstii-
cke, mache Sport und um 8 Uhr fiihlt
es sich an, als hitte ich bereits einen
halben Tag voller Energie verlebt. Ich
versuche, jeden Moment achtsam zu
leben, auch wenn ich es nicht immer
schaffe. Ich esse kein Fleisch, trinke
keinen Alkohol und erlebe grofie Freu-
de in allem, was ich tue, sogar wenn es
um Routinearbeit geht, die ich in der
Vergangenheit nicht mochte. Zu gut,
um wahr zu sein? Hm, nein. Zunéchst
einmal ist es wahr. Des Weiteren weil3
ich nun: Gliick ist nicht in den grofen
Dingen, es ist hier und jetzt verfiighar.
Der Schritt, der getan werden muss, ist
sehr einfach und sehr tief zugleich. Ich
habe mich der Amsterdamer Sangha
angeschlossen und versuche, meine
Praxis in so viele Aspekte meines tig-
lichen Lebens zu integrieren, wie ich
kann. Manchmal werde ich gefragt,
ob ich in der Lage sein werde, diesen
neuen Lebensstil beizubehalten. Meine
Antwort ist, dass es nicht um Miihe
geht. Es ist etwas, das ich mir selbst
schenke. Mein Maiskorn ist aufgegan-
gen ...

Casper van Dijk (Loving Lotus of the Heart) lebt
in Amsterdam und praktiziert mit der Amsterda-
mer Sangha. Er arbeitet im Bereich Lebensmittel
und hat daher besonderes Interesse an den The-
men achtsames Essen und Trinken.



Zusatzliche Kurse im EIAB 2013

| 12.-15. September: BUDDHA-ATELIER
Kurs mit Bruder Gregor Rinko Stehle und Schwester Song Nghiem
In diesem Workshop modellierst du unter Begleitung deinen eigenen Buddha. Im kreativen Prozess
des Modellierens néiherst du dich deiner eigenen Buddha-Natur. (Gregor Rinko Stehle ist Zen-Mdnch
und Kiinstler.)

| 22.-24. November: MEDITATIVES MALEN - Heilen durch Malen und Entspannung
Kurs mit Barbara Niesen und Schwester Song Nghiem

| 15.-17. Dezember: WAS ICH WIRKLICH IN MEINEM LEBEN WILL, IST ...?
Kurs mit Jorg Dierkes und Schwester Song Nghiem
In diesem Kurs wollen wir herausfinden, welche Ziele fiir uns wirklich relevant und wichtig sind.

EIAB-Highlight 201 3: Retreats fiir Familien

| 26. Juli bis 9. August: SOMMERRETREAT
| 27. Dez. bis 3. Jan. 2014: DAS LEBEN FEIERN - NEUJAHRSRETREAT

Das EIAB-Kursprogramm fiir 2013 ist im EIAB auf Anfrage erhaltlich und befindet sich auch auf unserer
Website www.eiab.eu.

Im Dezember wird das Programm fiir 2014 vorliegen. Bitte besuchen Sie ab Herbst unsere Webseite,
um Informationen Uber die Kurse im Jahr 2014 zu finden.

Anmeldung zu allen Retreats: EIAB - Europdisches 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

Glucklich tiber die bisherigen baulichen Fortschritte, die EIAB - European Institute of

mit lhrer Hilfe bewiltigt werden konnten, mochte das EIAB Applied Buddhism gGmbH

nun auch eine zeitgemaRe Kiiche und eine groRe Medita- Bank: Kreissparkasse Kéln

tionshalle bauen. Dafiir sind wir weiterhin fiir Ihre Spen- BLZ: 370 502 99 | Konto: 341 552 932
den dankbar. Fiir lhre gespendeten Beitrige stellen wir IBAN: DE27 3705 0299 0341 5529 32

jahrlich eine steuerabzugsfiahige Spendenquittung aus. SWIFT-BIC: COKS DE 33

www.eiab.eu



