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Von Corona zu Karuna

Den Tod ohne Angst und Bedauern

akzeptieren

Achtsamkeit in Zeiten schlechter

Gesundheit

Einfach da sein, fiir mich, fiir andere
und fur die Erde

Und ich frage: Wie kann ich helfen?

Ankommen im Jetzt

Die Wirkung von bedingungsloser

Liebe

Ein ganz groBes Dankeschon!

Da das EIAB in diesem Jahr wegen Corona vier Monate lang geschlossen war,
hatten wir dementsprechend auch kein Einkommen. Fiir eine Weile schien es
deshalb, dass wir in diesem Jahr gar kein EIAB Magazin haben wiirden.

Dass nun trotzdem ein EIAB Magazin zustande kam, verdanken wir der groBziigi-
gen Hilfe zweier Grafikerinnen, Ute Storch (Sangha Darmstadt) und Salome
Feltens (K6In), sowie dem immensen Einsatz von Nicole Ritter (Sangha Waldbrdl)
als Redakteurin und Koordinatorin. Und wie in all den Jahren auch dieses Jahr
wieder dabei, unser ,,Hausfotograf* Klaus Schick.

Thr habt das EIAB Magazin 2020 moglich gemacht mit Euren Fachkenntnissen,
Eurer unermiidlichen Arbeit und Eurer Liebe zur Sangha. Es ist ein ganz
besonderes Magazin geworden.

Eine groBziigige Spende machte nun auch noch den Druck mdglich.

Danke!
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Gehen

Der Geist kann in alle Richtungen treiben,
ich aber wandle friedvoll auf diesem
schénen Pfad.

Mit jedem Schritt kommt ein sanfter
Windhauch auf.

Eine Bliite éffnet sich mit jedem Schritt.



Sich hinsetzen

Hier sitze ich unter dem
Bodhibaum.

Mein Kérper ist reine
Achtsambkeit, ruhig und
friedvoll, frei von jeglicher
Zerstreuung.
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Von Corona zu Karuna

Eine spirituelle Reise durch COVID-19

Die COVID-19-Pandemie hat die Urangst unserer Spezies geweckt und rund um den Globus eine Welle unter-
driickter Energie freigesetzt. In diesem Artikel hilft uns EIAB-Direktor und Studienleiter Thay Phap An, tief in
die Wurzeln unserer Angst zu blicken, mit ihr umzugehen und stabiler und sicherer zu werden. Indem wir
uns auf die Menschen um uns herum einlassen und die Lehren und Praktiken des Buddha anwenden, kénnen
wir die Energie des Friedens, der Liebe und des Mitgefiihls in eine zunehmend turbulente Welt ausstrahlen.

Der Mut unseres Lehrers

Als junger Monch fiihrte unser Lehrer
Thich Nhat Hanh mutig eine Bewegung
fir radikale Verdnderungen innerhalb des
vietnamesischen Buddhismus an; er folg-
te damit dem Beispiel seines eigenen
Lehrers, der Anfang der 1960er-Jahre das
Kloster verlieB und Religionsfreiheit for-
derte. Thay inspirierte die Mdonche und
Nonnen dazu, die relative Isolation ihrer
Klgster aufzuheben und sich tiefer auf
die Menschen einzulassen, die unter den
sozialen Verwerfungen und dem eskalie-
renden Krieg in Stidvietnam litten. Thays
Schiiler folgten ihm freudig in die Gesell-
schaft hinaus, wobei sie ihr Leben riskier-
ten und sogar verloren.

Vor einigen Monaten, auf dem Hdohe-
punkt der Coronavirus-Pandemie in
Deutschland, wurde das EIAB aufgrund
der staatlichen Einschrankungen sozialer
Interaktion und Mobilitdt in vollige phy-
sische Isolation gestiirzt, um Leben zu
schiitzen und die Ausbreitung des Virus
einzudammen - eine lsolation, aus der
wir gliicklicherweise jetzt wieder heraus-
kommen. Aber seltsamerweise haben wir
uns noch nie so engagiert gefiihlt wie in
dieser Zeit.

Wihrend der ganzen Zeit des Lock-
downs hat uns die Technologie gehol-
fen, auf der Héhe der Entwicklungen in
der ganzen Welt zu bleiben. Uber unse-
re Website und dank WhatsApp konn-
ten wir Sangha-Mitglieder von Europa
bis Asien erreichen. Zoom hat es er-
moglicht, wunderbare ,Treffen mit
Freunden in Deutschland, den Nieder-
landen, Frankreich, 1talien und Schwe-
den abzuhalten; einige schlossen sich

uns aus der Quarantadne in ihren Kellern
an. Wir konnten uns ihre Pandemie-
geschichten anhoren und versuchten,
auf ihre Angste und Sorgen einzugehen.

Es scheint, dass sich iiberall eine Welle
unterdriickter Energie manifestiert. Es ist,
als ob die Pandemie eine tiefe Blockade
schmerzhafter Energie in der Menschheit
aufgebrochen und die ganze Welt in ei-
nen Zustand der Erregung versetzt hitte.
Wir kénnen dies daran beobachten, wie
sich die gewaltsamen Proteste in den Ver-
einigten Staaten nach dem schockieren-
den Mord an einem unbewaffneten
Schwarzen im Mai durch einen Polizisten,
der auf dem Hals des Mannes kniete,
rasch {iber die ganze Welt ausbreiteten;
ebenso an den Geschehnissen der plotzli-
chen Gewaltnacht in Stuttgart im Juni.

Geheimnisse des Kosmos

Wir kénnen verfolgen, wie extremistische
Gruppen die soziale Unordnung ausnut-
zen, um ihre eigene Agenda der Gewalt
und des Rassenhasses zu verfolgen.
Schuldzuweisungen beziiglich der Pan-
demie, mit denen zum Teil auch populis-
tische Fiihrer ihre Spielchen treiben, wer-
den eingesetzt, um die Menschen zu
manipulieren und die Spaltung zwischen
den Nationen zu schiiren. Die weite Ver-
breitung von Verschworungstheorien
und Sensationsmeldungen, die ohne Tat-
sachenpriifung oder unabhéngige Verifi-
zierung konsumiert werden, trigt nur
noch mehr zur Verwirrung bei. Es besteht
die Gefahr, von dem Glauben erfasst zu
werden, dass die ,.kollektive Sichtweise“ -
wie falsch informiert oder fehlgeleitet sie
auch sein mag - unsere eigene falsche
Wahmehmung der Realitdt bestétigt.

In einer neuen Ara globaler Unvorher-
sehbarkeit verschirfen sich die geopoli-
tischen Reibungen in Bereichen wie
Wirtschaft und Handel, Technologie
und Waffen, einschlieBlich neuer Waf-
fen fiir den Cyberspace, die Tiefsee und
den Weltraum. In dem MaBe, wie Ab-
kommen zur Riistungsbegrenzung ins
Wanken geraten, die Sprache der Diplo-
matie verkommt und die Telefon-Hot-
lines zwischen den Staats- und Regie-
rungschefs der Welt sich abkiihlen,
steigt das Risiko eines nuklearen Kon-
flikts — ob unabsichtlich oder gezielt
verursacht - wieder an. Es wird immer
deutlicher, dass die Welt in der Tat von
zwei Pandemien heimgesucht wird: ei-
ner Virusepidemie und einer Angstpan-
demie; eine Angst, die tief in unserer
Spezies, in uns als Individuen, in unse-
ren Familien, in unseren Gesellschaften,
in unserer Politik, in unseren ldeologi-
en und in den internationalen Bezie-
hungen verankert ist. Leider wird wahr-
scheinlich keine der beiden Pandemien
in absehbarer Zeit abklingen.'

Auf den geheimnisvollen Wegen des Kos-
mos bietet Covid-19 jedoch jedem von
uns die Chance, tiefer in unsere Angst hi-
neinzuschauen, damit wir ihre Wurzeln
verstehen und lernen, mit ihr umzuge-
hen. Wir konnen stabiler, besser veran-
kert und sicherer werden. Das durch die
Pandemie verursachte Leid hat auch das
EIAB mit neuer Energie ausgestattet, un-
ser Engagement in der zunehmend tur-
bulenten Welt jenseits der beschaulichen
Parkanlagen des Instituts zu vertiefen
und mit neuer Kraft den mutigen Weg
unseres Lehrers innerhalb unserer vietna-
mesischen spirituellen Linie des Enga-
gierten Buddhismus zu verfolgen.

Eine Zeit der Extreme

In der Natur hat Angst sehr viel mit un-
serem Uberleben und unserem evolutio-
naren Erfolg als Spezies zu tun. Wann
immer unser Sensorium wahrnimmt,
dass wir in Gefahr sind, vernichtet zu
werden, aktiviert die Angst sofort einen
physischen Mechanismus in unserem Ge-
hirn. Die Angst um unser Leben umgeht
schnell die Teile des Gehirns, in denen
Denken und Emotionen angesiedelt sind,
und greift direkt auf das ,Reptilien-
gehir® zu, wo unser zentrales Nervensys-
tem neuroelektrische Signale und Neuro-
chemikalien fiir ,Kampf oder Flucht* oder
fur ,Freeze* (,,Einfrieren®) freisetzt.

Deshalb horen wir Geschichten wie die
meines Vaters, dessen Leben gerettet
wurde, als er sich wiahrend des Vietnam-
krieges instinktiv vor einer Kugel duckte,

noch bevor er sich voll bewusst war, was
er da tat. Aus physischer Sicht ist dieser
Angstmechanismus, der unser unmittel-
bares Uberleben sichern soll, FuBerst
vorteilhaft. Aber emotionale Angste und
solche, die von unserer Wahrnehmung
ausgelost werden, und die von einer ho-
heren Sphére kognitiver Fahigkeiten und
Fertigkeiten herriihren, kénnen auch viel
Verwirrung und Verzerrung der Art und
Weise verursachen, wie wir unser Leben
wahrnehmen und leben.

Zum Zeitpunkt der Abfassung dieses Ar-
tikels hat das Coronavirus mehr als 10
Millionen Menschen infiziert und mehr
als 500.000 getdtet, und leider werden
es noch mehr werden.? In Lindern und
Stadten, in denen nach anfanglichen Er-
folgen bei der Einddmmung erneut
,Hotspots* aufgeflammt sind, werden
wieder Sperren verhingt. Uberall haben

die Menschen Angst um ihre Gesundheit,
aber auch um ihre Arbeitspldtze und um
die Zukunft, denn je ldnger die Pande-
mie weltweit andauert, desto groBer
wird die Gefahr fiir die wirtschaftliche,
politische und soziale Stabilitat. Daher
haben Unsicherheit, Angst und Sorge in
hohem MaB die Energie der Angst welt-
weit befeuert.

Es ist eine Energie, die zu extremem Ver-
halten fithren kann, mit dem wir versu-
chen, das, was wir fir unser ,,Selbst“ hal-
ten, zu schiitzen und unser Uberleben
um jeden Preis zu sichern. In diesem
instinktgetriebenen Modus denken wir
nicht an andere Menschen, sondern nur
an dieses ,Selbst® und vielleicht an
unsere unmittelbare Familie. Wahrend
der Pandemie sehen wir andere Men-
schen vielleicht sogar als eine Bedro-
hung fiir unsere Gesundheit an, ein ris-
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kanter Reflex, der zu Diskriminierung,
Hass oder Schlimmerem fithren kann.
Am anderen Ende des Spektrums befin-
den sich Menschen, die wissenschaftlich
fundierte Ratschldge zur Einddmmung
des Virus ablehnen und die &6ffentliche
Gesundheit zu einer politischen und
menschenrechtlichen Agenda machen.
Sie demonstrieren wiitend und gewalt-
sam gegen Einschrankungen und sozia-
le Distanzierung und sagen, dass Regie-
rungen nicht das Recht haben, uns
individuelle Freiheiten wegzunehmen
oder uns zum Tragen von Masken zu
zwingen, auch nicht zu unserem eigenen
Schutz und dem Schutz der Menschen
um uns herum.

Aber es ist nicht alles verloren. Die Unsi-
cherheit und das Leid, die durch die Pan-
demie hervorgerufen wurden, wecken
auch die Energie der Liebe in den Men-
schen, die den tiefen Wunsch haben,
sich niitzlich einzubringen und zu etwas
Sinnvollem beizutragen. Moderne Bo-
dhisattvas helfen das Leben von Corona-
virus-Patienten zu retten, auch wenn sie
dabei ihr eigenes Leben verlieren kon-
nen, wie es viele Krankenpfleger*innen,
Arzt*innen und anderes Krankenhaus-
personal bereits getan haben. Es ist si-
cherlich ein groBer Akt von karuna -
nach der Lehre des Buddha die Fahigkeit,
das Leiden anderer Menschen zu been-

den. Im weiteren Sinne wird es aus dem
Sanskrit mit ,Mitgefiihl“ ibersetzt. Un-
zdhlige mitfiihlende Freiwillige haben
sich wihrend der Zeit des Lockdowns
um die praktischen Bediirfnisse der dlte-
ren und gefahrdeten Menschen in ihren
Gemeinwesen gekiimmert.

Die Energie der Angst beriihrt also unse-
re beiden Seiten und bringt sowohl
groBherzige karuna als auch verstockte
Selbstbezogenheit zum Vorschein. Wie
kénnen wir auf eine Weise praktizieren,
die die Energie der Angst in und um uns
beruhigt und uns in die Lage versetzt,
unser Bestes zu sein — und zu tun?

Die Wurzeln der Angst

Es hilft erstens zu verstehen, wie Angst
entsteht. In der Schule des Mahayana-
Buddhismus, der wir angehéren - die
»Reine-Manifestation-Schule* (Vijhapti-
matra) unseres Lehrers - gibt es 51 Geis-
teszustidnde, aber interessanterweise gibt
es keinen Geisteszustand, der ,Angst®
genannt wird. Das liegt daran, dass Angst
eine aus verschiedenen Geisteszustanden,
aus verschiedenen Elementen zusam-
mengesetzte Energie ist. Als der Buddha
die volle Erleuchtung erlangte, blickte er
tief in die Prozesse des menschlichen
Geistes sowie in das Wirken der mensch-
lichen Psychologie und entdeckte drei
Waurzeln oder Energiequellen, die in uns
eine Menge Stérungen verursachen kon-
nen. Der Buddha nannte sie die ,Drei
Waurzeln des Unheilsamen®,

Die erste ist Gier oder Verlangen oder An-
haftung. Es bedeutet, dass wir die Nei-
gung haben, uns an einem Objekt anzu-
klammern, sei es duBerlich oder innerlich.
Zum Beispiel konnte unser Objekt der
Begierde Nahrung, sinnliches Vergniigen,
korperliche Unbesiegbarkeit, Sex, Geld,
Macht, Position, Sicherheit, Autoritit
oder Kontrolle sein. In dem Moment, in
dem wir flirchten, dieses Objekt der An-
haftung zu verlieren, kommt die Angst.
Sie ist eine sekundire Reaktion auf die
Energie der Anhaftung.

Die zweite Energiequelle ist die Ten-
denz, Dinge wegzuschieben, zu leug-
nen, ihnen zu widerstehen, sie zu be-
kdmpfen. Manchmal widersetzen wir
uns oder kdmpfen ohne jeden Grund.
Wir begegnen jemandem und spiiren
sofort eine Abneigung. Auch wenn er
oder sie nichts getan hat, sich nicht in
zu beanstandender Weise geduBert hat,
spliren wir Feindseligkeit. Das ist die
zweite Energiequelle. Der Buddha
nannte sie Wut, Hass oder Abneigung
und Feindschaft.

Die dritte Wurzelenergie, die der Buddha
freilegte, ist Verwirrung. Als Menschen
haben wir ein begrenztes Verstindnis,
eine limitierte Sicht der Welt. Wir glau-
ben zum Beispiel den Aufgang der Son-
ne zu sehen, aber in Wirklichkeit ist sie

acht Minuten und 20 Sekunden frither
aufgegangen, denn das ist die durch-
schnittliche Zeit, die das Licht der Sonne
braucht, um zur Erde zu gelangen. Wie
im Gleichnis vom blinden Mann, der
glaubt, ein Elefant sei ein Besen, nach-
dem er nur die Schwanzquaste beriihrt
hat, haben wir stindig Fehlwahmeh-
mungen der wahren Natur der Wirklich-
keit. Uns fehlt die Fahigkeit, sie jemals zu
sehen, und wir projizieren stattdessen
unser begrenztes Verstandnis auf sie. Die
starke Emotion der Angst kommt, wenn
wir nicht in der Lage sind, die Realitét so
wahrzunehmen und zu akzeptieren, wie
sie ist.

In der buddhistischen Tradition ist Angst
also ein zusammengesetzter psychischer
Zustand, eine sekundire Reaktion auf die
primédren psychischen Zustédnde von Gier,
Hass und Verwirrung, die ihrerseits Reak-
tionen auf die letztendliche Realitit sind,
die sich auf natiirliche Weise manifes-
tiert, wenn die Bedingungen ausreichend
sind. Diese drei Wurzeln des Leidens exis-
tieren, weil wir als Menschen nicht in ei-
ner perfekten Welt leben. Das Unerwar-
tete, wie zum Beispiel die Pandemie,
kann immer eintreten. Das liegt daran,
dass die Realitdt unbestindig ist und das
Leben sich fortlaufend verandert - nicht
immer in Ubereinstimmung mit unseren
Wiinschen. Auch wenn jeder von uns als
Individuum anders reagiert, ist die
menschliche Psychologie so beschaffen,
dass unsere Reaktionen gemeinsame
Waurzeln in Gier, Hass und Verwirrung
haben. Wenn wir diese drei Energiequel-
len nicht beruhigen, kann leicht Angst
entstehen.

Kettenreaktionen

Wir erleben so etwas jeden Tag wahrend
der Pandemie. Wir stehen zum Beispiel an
einer Supermarktkasse Schlange, und je-
mand hinter uns steht hilt den Sicher-
heitsabstand nicht ein. Wir bewegen uns
vorwirts, und derjenige riickt nochmals
néher. Sofort sind wir irritiert, und in un-
serem Unterbewusstsein wird die Energie
der Abneigung aktiviert. Wir empfinden
Feindseligkeit gegeniiber dieser Person.
Wenn wir nicht achtsam sind, kénnten
wir etwas sagen, das eine feindselige Re-

aktion auslost, und dann kann ein verir-
gerter Wortwechsel folgen.

Wie unterbrechen wir diese Kettenreakti-
on? Indem wir die Praxis der Achtsamkeit
in jeden Augenblick unseres Lebens ein-
bringen. Wir halten inne. Wir richten un-
sere Aufmerksamkeit auf die Energie in
uns. Wir spiiren, wie die Energie auf-
steigt, und wir sagen: ,Ich kehre zu mir
selbst zurtick, splire meinen ganzen Koér-
per und atme ein. Meinen ganzen Korper
mit meiner Liebe und Fiirsorge umar-
mend, atme ich aus. Ich fiihle meinen
ganzen Korper, ich fiihle so viel Liebe fiir
meinen Kérper.* Wir miissen also zu un-
serem Korper zurlickkehren, lernen uns
zu umarmen, bei uns selbst zu sein und
die Energie in unseren Korperschwer-
punkt, der sich im Unterbauch befindet,
zu sinken zu lassen.

Wenn wir innehalten und unseren Atem
bewusst wahrnehmen, lassen wir nicht los.
Wenn wir das Gewahrsein lange genug hal-
ten, geschieht ein Wunder: In unserem
Geist findet eine Transformation statt. Wir
konnen ganz zum gegenwartigen Augen-
blick zuriickkehren und tief in Kontakt mit
dem treten, was gerade geschieht. Das hilft
uns, unsere Irritation oder Angst, die Ener-
gie der Angst zu tiberschreiten, denn wenn
wir zu unserem Ein- und Ausatmen zu-
riickkehren, finden wir eine Realitit vor, die
in diesem Moment angenehm und sicher
ist; eine, in der es in Wirklichkeit keine Pro-
bleme gibt. Unsere Tendenz, in die Zukunft
zu prajizieren — eine Tendenz, die uns in
Angst versetzt —, legt sich auf natiirliche
Weise.

Das ist die grundlegendste Praxis. Aber
gleichzeitig ist es die wichtigste Praxis,
denn wenn wir die Energie nach unten
absenken, haben wir eine neue Chance.
In dem Moment, in dem wir die Energie
der Gier, die Energie des Hasses in uns
aufnehmen, haben wir groBere Klarheit
und kénnen einen Ausweg aus unserer
Verwirrung finden.

»Wir“ gegen ,sie
Wihrend der Pandemie haben einige Po-

litiker und Kommentatoren mit den
Zweifeln der Menschen gespielt, ob die
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Jederzeit Achtsamkeit iiben

1 Wahle ein Objekt fur deine Acht-
samkeitsiibung, z.B. deine Atmung.
,Meiner Einatmung bewusst atme
ich ein, meiner Ausatmung bewusst
atme ich aus.”

2 Wihle ein zweites Objekt fiir dei-
ne Achtsamkeitsiibung, z. B. dei-
nen Korper. ,Meines Korpers be-
wusst atme ich ein, meines Kdrpers
bewusst atme ich aus.”

3 GenieRe es zutiefst, beides zu-
sammen zu Uben: ,Meiner Einat-
mung bewusst atme ich ein, mei-
ner Ausatmung bewusst atme ich
aus. Meinen ganzen Korper fiih-
lend, atme ich ein, meinen ganzen

Korper entspannend, atme ich

aus.

4 Lass die Energie sinken und kul-
tiviere ein Gefuihl von Festigkeit,
Verwurzelung, Erdung: ,Meinen Un-
terbauch wahrnehmend, atme ich
ein. Indem ich die Energie in mei-
nen Unterbauch sinken lasse, atme
ich aus. Indem ich mich in meinem
Schwerpunkt verwurzele, atme ich
ein. Ich fuhle mich fest, verwurzelt,
geerdet und atme aus.”

5 Halte inne und komme den gan-
zen Tag uUber auf diese Praxis zu-
riick, wann immer du dich daran er-
innerst.

Vorteile des Lockdowns tatséchlich groBer
seien als der Schaden fiir die Wirtschaft.
Es hat sich eine ,Wir-gegen-sie“-Menta-
litat herausgebildet, in der Individuen ge-
geneinander und gegen ,die da oben®
ausgespielt werden, die als verantwortlich
dafiir gelten, das Leben der Menschen
auf den Kopf zu stellen.

Aber wer hat wirklich all die Entschei-
dungen getroffen, die bewirken sollen,
die offentliche Gesundheit wahrend der
Pandemie zu schiitzen und zu verhin-
dern, dass die Krankenhduser {iberlastet
werden? Gibt es jemanden, auf den wir
direkt mit dem Finger zeigen konnen?
Oberflachlich betrachtet haben wir das
Gefiihl: ,Ja, es gibt jemanden in unserer
Regierung, der fiir diese einschneidenden
Entscheidungen verantwortlich und re-
chenschaftspflichtig ist.

In der buddhistischen Tradition sehen
wir die Dinge anders. Wir betrachten
eine Entscheidung als eine kollektive
Manifestation der Energie in uns wie
auch um uns herum. Sie ist eine Mani-
festation der gesamten Energie unserer
Gemeinschaft oder Gesellschaft. Diese
gesamte, gemeinsame Energie ist die
Energie, die fiir eine Entscheidung oder
den Ausgang eines Ereignisses verant-
wortlich ist. Es gibt keine separate
Energie, die vollstdndig von den ande-
ren Energien isoliert wére, also gibt es
niemandem, dem man spezifische
Schuld anlasten kdnnte. Wir alle sind
bis zu einem gewissen Grad fir das ver-
antwortlich, was in der Welt gerade ge-
schieht. Das ist die buddhistische Lehre
vom Intersein, von der Verbundenheit,
die Lehre von der gegenseitigen Durch-
dringung, des allseitigen EinschlieBens.

Aus dieser Perspektive sehen wir auch,
dass Lander und Regierungen wahrend
der Pandemie ihr Bestes getan haben,
gepragt durch ihre wissenschaftlichen
Erkenntnisse, ihre Politik, ihre Medien,
ihre wirtschaftlichen und sozialen Um-
stande, ihren Bildungshintergrund, ih-
ren kulturellen Hintergrund, ihr kollek-
tives Geddchtnis und so weiter. Viele
Elemente kommen zusammen, um sich
in einer einzigen Entscheidung zu ma-
nifestieren. Und sobald diese sich ma-
nifestiert, versuchen wir unser Bestes,
diese Entscheidung zu unterstiitzen.

Sollte sich eine Entscheidung als falsch
herausstellen, dann driicken wir lang-
sam, langsam mithilfe unserer Praxis der
Gelassenheit, der Friedfertigkeit, der
wahren Kommunikation, des tiefen Zu-
horens, der wahren Liebe und der liebe-
vollen Rede unsere Besorgnis auf ruhige,
friedliche Weise aus. Vielleicht wird sich
die kollektive Energie wieder dndern,
und es wird sich eine andere Entschei-
dung manifestieren.

Wenn wir wahrend der Pandemie gut
praktizieren, werden wir mehr Klarheit
und weniger Angst haben und besser in
der Lage sein, die gesamte Gesellschaft
zu unterstiitzen. Es hat keinen Sinn, die
Energie der Gewalt freizusetzen, um an-
deren unsere Ansichten aufzuzwingen,

denn je mehr wir Gewalt austiben, desto
mehr verwirren wir die Situation und
desto schlimmer wird sie. Wir miissen
kommunizieren, wir miissen uns austau-
schen, aber wir missen dies auf friedli-
che Weise tun, und bei jeder Entschei-
dung, die wir treffen, miissen wir sensibel
und mitfiihlend an die andere Person
denken.

Wer entscheidet?

Unser Institut hat genau diesen Prozess
durchlaufen. Seit Monaten debattieren
unsere Briider und Schwestern dartiber,
wann es geschlossen und wann es wieder
eroffnet werden soll, naturlich in Ein-
klang mit den offiziellen Einschrankun-
gen und Richtlinien beziiglich Gesund-
heit und Hygiene.

Als sich das Coronavirus in Europa auszu-
breiten begann und bevor Deutschland in
den verpflichtenden Lockdown ging, wa-
ren einige Brlider und Schwestern der
Meinung, dass wir weiterhin Kurse anbie-

ten und nach auBen gehen sollten, um im
Gemeinwesen zu helfen, und dass wir
gleichzeitig geeignete MaBnahmen er-
greifen sollten, um uns zu schiitzen.

Sie schauten auf das Beispiel unseres
Lehrers und seiner engen Mitarbeiterin
Schwester Chan Khong wihrend des Vi-
etnamkrieges. Thay setzte seinen Frie-
densaktivismus fort trotz des Versuchs
eines Attentéters, ihn mit einer Granate
zu toten, und Schwester Chan Khong
brachte ein verwundetes Kind mitten in
einem Kugelhagel in Sicherheit. Ja, es
war maglich, dass wir mit dem Corona-
virus infiziert werden kdnnten. Aber
Thay und Schwester Chan Khong ris-
kierten, von Granaten und Kugeln ge-
totet zu werden, und das hielt sie nicht
davon ab hinauszugehen.

Andererseits duBerten Briider und
Schwestern berechtigte Besorgnis, dass
der Ruf des Instituts hinsichtlich des
Schutzes der 6ffentlichen Gesundheit ir-
reversibel geschadigt werden konnte,
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wenn es im EIAB zu einem Ausbruch des
Coronavirus kime. Freunde kdnnten sich
davor hiiten zu kommen, und wir kénn-
ten gezwungen sein, das Institut dauer-
haft zu schlieBen.

Eigentlich ging es nicht darum, das
Institut zu 6ffnen oder zu schlieBen.
Vielmehr manifestierte sich die Ener-
gie der gesamten klosterlichen Ge-
meinschaft in eine bestimmte Rich-
tung, um ein Ergebnis zu erzielen. Wir
alle trugen ldeen und Meinungen zu
dieser notwendigen Diskussion bei.
Wir versammelten uns monatlich, um
die Situation zu tiberdenken und un-
sere nachsten Schritte zu erwégen.
SchlieBlich einigten wir uns auf den
15. Juli als Termin fiir die Wiederer-
6ffnung des EIAB, in Einklang mit den
strengen Anweisungen der ortlichen
Behorden und kurz nach Aufhebung
anderer Beschrankungen. Wir be-
schlossen auch, nach Miinchen und in
andere Stidte zu fahren, um Retreats
und Tage der Achtsamkeit anzuleiten,
offentliche Vortrage zu halten und re-
ligiose Dialoge zu fiihren.

Vielleicht konnen diese Entscheidun-
gen noch dazu fiithren, dass Briider
und Schwestern in unserer Gemein-
schaft sich infizieren. Gegenwirtig
scheint dieses Risiko gering zu sein,
aber sollte es ,eine zweite Welle“ des
Coronavirus geben, wird das Risiko
vielleicht steigen. Der Punkt ist, dass
wir alle in unserem Leben Entschei-
dungen treffen miissen, und damit ist
so gut wie immer ein gewisses Risiko
verbunden. Wir missen Mut haben
und lernen, mit dem Ergebnis zu le-
ben, wie immer es dann kommen mag,
in dem Wissen, dass wir diese Ent-
scheidung mit all unserer Achtsamkeit,
nach bestem Wissen und Mitgefiihl
gegeniiber anderen getroffen haben.

Wer trifft also die Entscheidungen? Thay
Phap An? Schwester Song Nghiem? Oder
ein anderer Bruder oder eine andere
Schwester in der Gemeinschaft? Nein,
gemeinsam - und beeinflusst von unse-
rem bewussten und unbewussten Erbe?
- treffen wir unsere Entscheidungen.
Gemeinsam, wir als Familie, wir als Ge-

meinschaft, wir als Gesellschaft, wir als
Nation, manifestieren die Entscheidun-
gen, die unser Leben beeinflussen. Wir
bringen unsere Ansicht, unseren Stand-
punkt, unsere Meinung zum Ausdruck,
dann o6ffnen wir unsere Herzen und
nehmen die Ansichten und Anliegen al-
ler anderen auf. Wir miissen aufmerk-
sam sein, zuhdren und einen Kompro-
miss finden.

Lockdown, Breakdown

Es kann fiir die Familien nicht einfach
gewesen sein, wihrend des Lockdowns
gemeinsam zu praktizieren, denn die
Energien der Wut, der Anhaftung und
der Verwirrung hatten Gelegenheit, sich
in jedem Familienmitglied stark zu ma-
nifestieren.

Normalerweise verlassen manche Fami-
lienmitglieder jeden Morgen das Haus,
um zur Arbeit zu gehen. Sie kommen in
eine andere Umgebung und kénnen
sich aus Energieblockaden 16sen, die in
den héauslichen Beziehungen Schmerz
und Kummer verursachen. Aber im
Lockdown waren die Menschen mona-
telang 24 Stunden am Tag zusammen.
Dies hat viele unterschwellige Unver-
triaglichkeiten, Stress und Verletzungen
in den Familien an die Oberflache ge-
bracht. Die Nachfrage nach Ehebera-
tung war selten hoher, und es wird be-
richtet, dass es einen Anstieg an
Scheidungen gibt.

Wenn wir uns darin tben, zu uns
selbst zurlickzukehren, um die Energie
in uns zu umfangen, wenn wir lernen,
einen klaren Verstand zu haben, wenn
wir lernen zu erkennen, dass unsere
Sichtweise begrenzt ist, dass unsere
Ansichten ihre Grenzen haben, dass
unsere Version der Realitit nur eine
Projektion unseres Geistes ist, konnen
wir unser Herz 6ffnen und die Ansich-
ten aller Familienmitglieder aufneh-
men. Wir haben die Chance, aus dem
sLockdown-Syndrom*“ herauszukom-
men und den Breakdown, den Zusam-
menbruch enger Beziehungen zu ver-
meiden. Als Familie haben wir die
Chance, stirker und einiger aus der
Pandemie hervorzugehen.

Eine weitere kraftvolle Praxis in dieser
stressigen Zeit ist es, Gliick und Freude
zu Hause zu kultivieren. Wir haben
Freunde in ltalien erlebt, die das auf
wunderbare Weise taten. Auf dem Hohe-
punkt des Lockdowns dort, als die Zahl
der Todesopfer durch das Coronavirus
taglich anstieg, waren die Italiener
abends auf ihren Balkonen, sangen,
tanzten, spielten Musikinstrumente,
trommelten auf Tépfe und Pfannen und
feuerten das Gesundheitspersonal an.

Man kann auch feststellen, dass wih-
rend des Lockdowns Gutes geschehen
ist, auch wenn es sich als voriibergehend
herausstellen mag. In diesem Friihling,
als die Menschen in einen erzwungenen
~Winterschlaf* gingen, heilte der Planet.
Die industrielle Umweltverschmutzung
ging zuriick, die Luftqualitdt verbesserte
sich, und der Vogelgesang schien lauter
denn je. Zum ersten Mal seit Jahrzehn-
ten konnte man in Kathmandu, der
Hauptstadt Nepals, die schneebedeckten
Gipfel des etwa 200 Kilometer entfern-
ten Mount Everest sehen.* In Venedig
fihrte weniger Bootsverkehr auf den Ka-
nédlen zu ruhigerem, klarerem Wasser,
und die Schwine kehrten zuriick.> Als
die Welt stiller wurde, stellten Wissen-
schaftler eine deutliche Verringerung des
seismischen ,,Grundrauschens® fest, das
durch die Vibrationen von Autos, Last-
wagen, Ziigen usw. entsteht, die auf die
Erdkruste einwirken.

Es steht uns zu, gliicklich zu sein. Wir
verdienen keine Traurigkeit, keinen Hass,
keine Wut, keine Trritation, keine Angst.
Wir sollten uns also weniger Sorgen ma-
chen und das Leben so freudvoll und
glicklich wie méglich gestalten. Wir soll-
ten feiern, dass Freunde sich wihrend
des Lockdowns mit jeder Menge gutmii-
tigem Humor, mit Witzen und Kreativitat
in sozialen Medien gegenseitig aufge-
muntert haben. Und da die Einschrian-
kungen an vielen Orten in diesem Som-
mer weiter gelockert werden, sollten wir
an den Strand gehen, im Meer schwim-
men und im Wald spazieren gehen. Aber
wenn wir das tun, sollten wir - so gut es
geht - darauf achten, das Virus hinter
uns zu lassen und diese Zeit der Kultivie-
rung des Glicks zu widmen.

Auf dem Weg zum Ausweg

Aufgrund unserer Verwirrung und unse-
rer Unfdhigkeit, den Ausweg zu sehen,
gewinnt die Angst sowohl in uns selbst
als auch kollektiv Oberhand. Tm Hinblick
auf die Pandemie gibt es deutliche An-
zeichen dafir, dass VorsichtsmaBnahmen
wie haufiges Handewaschen, weitestge-
hende Selbstisolierung, soziale Distanzie-
rung in der Offentlichkeit und das Tragen
einer Maske in der Ndhe anderer das Ri-
siko der Ansteckung oder Verbreitung
von Covid-19 wirksam minimieren. Die-
se Praktiken kdnnen keine vollstandige
Lésung bieten, aber fiir jeden von uns
sind sie in dieser Zeit ein guter Weg aus
der Angst.

In weiter gefasster Perspektive haben die
Pandemie und ihre anhaltenden wirt-

schaftlichen Auswirkungen eine Biichse
der Pandora an Herausforderungen ge-
offnet, und zwar nicht nur zuhause und
in der Nachbarschaft, sondern auch in-
nerhalb der globalen Gemeinschaft. Eini-
ge Formen unseres Lebens vor der Pan-
demie konnten fiir immer verschwunden
sein. Boden, von dem wir dachten, er sei
fest unter unseren FiiBen, ist vielleicht
gar nicht mehr da.

Diese Ungewissheit hat die Welt aus dem
Gleichgewicht gebracht, was sich in der
unruhigen kollektiven Energie der
Menschheit in dieser Zeit widerspiegelt.
Aber die Probleme, die durch die Pande-
mie aufgedeckt - und verschlimmert -
wurden, konnten die Welt noch in eine
positivere Richtung lenken. Kliigere,
gliicklichere Losungen kénnten sich aus
unserem kollektiven Bewusstsein zu ma-

nifestieren beginnen, wenn wir lernen,
die Anzeichen zu erkennen, ihnen zu ver-
trauen und unsere Herzenfiir das kollek-
tive Wohl zu 6ffnen.

Wir kénnten eine neue Ara der Zusam-
menarbeit erleben, in der sich die inter-
nationale wissenschaftliche Gemein-
schaft aus der Notwendigkeit heraus
zusammenschlieBt, einen Impfstoff zu
entwickeln, der fiir die Armen ebenso
verfligbhar ist wie fiir die Reichen. Eine
solche nicht-diskriminierende Zusam-
menarbeit konnte auch dem kollektiven
Handeln bei der Bekdmpfung des Klima-
wandels den dringend benétigten Impuls
geben.

Die Pandemie kdnnte ein Katalysator fir
die Emeuerung und Wiederbelebung von
Institutionen sein, die nach dem Zweiten
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Weltkrieg zur Bewdltigung von Konflik-
ten zwischen den Méachten und zur For-
derung von Frieden, Gesundheit und
Wohlstand in der Welt geschaffen wur-
den, Gremien wie die Vereinten Natio-
nen, die Weltgesundheitsorganisation
und die Welthandelsorganisation.

Mit einer anderen Perspektive und einem
Sinneswandel als Menschheitsfamilie
kénnen wir uns vielleicht noch vom Rand
eines neuen Kalten Krieges zuriickziehen,
wie dem, der Berlin jahrzehntelang auf
Messers Schneide festhielt und der nun
Hongkong in Schwierigkeiten zu bringen
droht. Wir kénnen auch auf die Beendi-
gung von Stellvertreterkriegen hinarbei-
ten, wie jenen, die in den vergangenen 70
Jahren Korea, Vietnam und jetzt Syrien
verwiistet haben.

Es ist leicht, sich von der GroBe solcher He-
rausforderungen iiberwiltigt zu fithlen
und zu sagen ,lch bin nur ein einzelner
Mensch. Was kann ich tun?* Die Antwort
lautet ,eine Menge. Indem wir zu uns
selbst zurlickkehren, die Energie der Angst
in uns beruhigen und ihre Wurzeln der
Gier, des Hasses und der Verwirrung in die
Energie des Verstindnisses und des Mitge-
fiihls verwandeln, kénnen wir uns von der
kollektiven Energie des Hasses und der
Angst 16sen und Teil groBerer Losungen fiir
die Probleme der Welt sein. Unser Lehrer
hat gesagt: ,Frieden in mir, Frieden in der
Welt". Wir konnen eine Oase des Friedens
sein, die anderen Zuflucht bietet. Wir
konnen zeigen, dass es einen Weg nach
vorn gibt, ohne Schuldzuweisungen und
Konflikte. Indem wir Furchtlosigkeit kul-
tivieren, konnen wir Frieden und Stabili-
tat auf dngstliche Gruppen in der Gesell-
schaft ausstrahlen, die der Hoffnung jetzt
sehr bediirfen.

Von Corona zu karuna

Wihrend eines kiirzlichen Austausches
iiber Zoom mit Freunden in Italien kam
eine Frage zu karuna auf. Schwester Song
Nghiem ldchelte, als sie das Wort horte,
weil es so nach ,,Corona“ klingt.

Tatsdchlich mag der Unterschied zwi-
schen beiden geringer sein, als es
scheint. ,Wegen Corona kann man ka-

runa praktizieren“, wie Schwester Song
Nghiem es ausdriickt. Mit anderen Wor-
ten, das Coronavirus bietet beste Gele-
genheit, unser Mitgefiihl zu zeigen und
anderen zu helfen, ihr Leiden zu verrin-
gern.

Die Pandemie ist also eine Einladung,
unsere Angst anzuschauen, unsere Welt
zu betrachten und zu sehen, wie wir auf
allen Ebenen und in jeder Weise, im Gro-
Ben wie im Kleinen, dazu beitragen kon-
nen, Leiden zu verringern. Auf diese Wei-
se setzen wir das Lebenswerk unseres
Lehrers Thich Nhat Hanh fort. Wie Thay
kénnen wir einen immensen Strom kraft-
voller Energie von spirituellen und leibli-
chen Vorfahren anzapfen, die Mut und
Kraft kultiviert haben, um Gefahr und
Angst in ihrem eigenen Leben zu Uber-
winden, und die danach strebten, die
Menschheit auf eine hdhere spirituelle
Ebene zu bringen.

Heute ist Thay fast 94 Jahre alt und bleibt
von seinem Wurzeltempel in Hue (Viet-
nam) aus aktiv in Kontakt. Dort begann
vor etwa acht Jahrzehnten sein spirituel-
ler Weg der Wiederbelebung des buddhis-
tischen Erbes Vietnams, eines Buddhis-
mus, der seit dem 1. Jahrhundert v. Chr.
dazu beigetragen hat, Vietnams Kultur,
nationale Identitidt und Staatswesen auf-
zubauen, eines Buddhismus, der sich in
der anstrengendsten und schmerzhaftes-
ten aller Zeiten den Menschen und der
Gesellschaft tief verpflichtet weiB, und ei-
nes Buddhismus, den wir heute anwen-
den kénnen, um das Leiden auf globaler
Ebene zu lindern.

Der Autor mochte Schwester

Song Nghiem dafiir danken, viele
Aspekte dieses Artikels angeregt
zu haben; ebenso Sarah Monks fiir
ihre Recherche, ihren Input und
ihre sorgfaltige Redaktion und
Gabriele Gassen fiir die Uberset-
zung ins Deutsche.

Thay Phap An

1 Am 23. Januar 2020 stellte der Wissenschafts-
und Sicherheitsrat des Bulletin of the Atomic
Scientists die ,Weltuntergangsuhr* auf 100 Se-
kunden vor Mitternacht, ,ndher denn je®, und
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8

verwies auf das globale Versagen, auf zwei
gleichzeitige existenzielle Gefahren - Atomkrieg
und Klimawandel - angemessen zu reagieren.
https://thebulletin.org/doomsday-clock/current-
time/. Abgerufen am 30. Juni 2020

Bei einem Medienbriefing am 29. Juni 2020 sag-
te der Generaldirektor der Weltgesundheitsorga-
nisation, Dr. Tedros Adhanom Ghebreyesus: .....
die harte Realitét ist: Es ist noch nicht einmal an-
néhernd zu Ende. Obwohl viele Linder einige
Fortschritte gemacht haben, beschleunigt sich
die Pandemie weltweit sogar noch! https://
www.who.int/dg/speeches/detail/who-director-
general-s-opening-remarks-at-the-media-brie-
fing-on-covid-19---29-june-2020. Abgerufen
am 30. Juni 2020

Dazu gehoren unser Familien- und Bildungshin-
tergrund, unsere frithen Konditionierungen, un-
ser individueller Charakter usw. Letzterer wird
auch durch die Kultur gepragt, in der wir aufge-
wachsen sind. Zum Beispiel werden die Deut-
schen weithin daftir bewundert, dass sie diszip-
linierte, verantwortungsbewusste Biirger sind.

https://www.ndtv.com/offbeat/kathmandu-
gets-a-glimpse-of-mount-everest-from-
200-km-away-pics-are-viral-2232748. Abgeru-
fen 30. Juni 2020.

https://www.classicfm.com/music-news/corona-
virus/venice-canals-clear-dolphins-swim-italy-
lockdown/. Abgerufen 30. Juni 2020.

https://www.cbsnews.com/video/coronavirus-
impact-earths-vibrations/ 8. April 2020. Abgeru-
fen 30. Juni 2020.

https://www.who.int/emergencies/diseases/no-
vel-coronavirus-2019/advice-for-public. Abge-
rufen am 2. Juli 2020.

Dies ist steht als Inschrift in der Kalligraphie un-
seres Lehrers tiber dem steinernen Tor zum EIAB.

Den Tod ohne Angst oder
Bedauern akzeptieren

Thay Phap An schildert, wie er praktizierte, um die Angst und den Schock beim plotzlichen Tod des geliebten
EIAB-Bruders Thay Phap Luong im Sommer 2019 zu tiberwinden. Er erkldrt, warum man die Angst hinter sich lassen
kann, wenn man den Tod als Teil der gesamten wunderbaren Manifestationen des Lebens annimmt.

Was geschieht, geschieht

Ein Unfall kann jederzeit passieren. Wenn
wir erfahren, dass jemandem, den wir lie-
ben, etwas Schlimmes zugestoBen ist,
sind wir voller Angst. Und wenn sich un-
sere schlimmsten Beflirchtungen dann
bewahrheiten, erleiden wir einen Schock.
In diesem Moment kann es uns sehr hel-
fen, wenn wir uns der Praxis zuwenden.
Das kann ich aus eigener Erfahrung sa-
gen.

Wir Thr vielleicht auf der Website des
EIAB gelesen habt, ist unser Bruder Thay
Phap Luong am 24. Juli letzten Jahres
wiéhrend eines Ausflugs mit jlingeren
Briidern im Biggesee ertrunken. Er selbst
war Jahrzehnte zuvor bei der bei der

Flucht aus Vietham von einem mit
Flichtlingen tberfiillten Boot, das im
Sinken begriffen war, gerettet worden; er
starb hier in Deutschland, als er einen
anderen Bruder vor dem Ertrinken zu ret-
ten versuchte. Es ist eine schmerzhafte
Tronie.!

Thay Phap Luong hatte den liebevollen
Spitznamen ,Bonsai-Meister®, denn er
besaB groBes Geschick in der Aufzucht
und Pflege schoner Bonsaipflanzen.? Er
bot im EIAB auch Kurse dazu an. Seit
seiner Kindheit in Vietnam war er sich
des Leidens infolge des Krieges
schmerzhaft bewusst und hatte den
starken Wunsch, es zu lindern. Nach
seiner Rettung aus der Seenot gab er
sich einen neuen Namen - Hoang Mai

Hoa Binh -, der seinen tiefen Wunsch
ausdriickte, dass Vietnam bald wahren
Frieden finden mége.

Zu Recht leiden wir, wenn wir einen
Menschen verlieren, den wir lieben, ganz
besonders unter solch belastenden Um-
stinden. Zu Recht empfinden wir Angst,
und zu Recht sind wir traurig. Aber wir
sollten so praktizieren, dass diese negati-
ven Gefiihle uns nicht dominieren, tiber-
waltigen oder gar 1dhmen. Dabei hilft es
zu verstehen, wie unser Inneres funktio-
niert, dass unser Geist die Realitdt nicht
akzeptieren will. Dies ist ein Training,
denn wir kdnnen ja nichts dndern. Die
Realitdt ist die Realitdt, ganz egal, wie
wir sie wahrmehmen. Was geschieht, ge-
schieht.
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Den Schockzustand aufbrechen

Als ich informiert wurde, dass Thay
Phap Luong vermisst wurde und ver-
mutlich ertrunken war, bat ich die Brii-
der und Schwestern am See, sich zu ver-
sammeln und fir ihn zu beten, zu
chanten und Avalokitesvara anzurufen,
den Bodhisattva des Mitgefiihls. Die
Energie des Mitgefiihls sollte fiir Thay
Phap Luong entstehen, aber auch uns
selbst einschlieBen.

Dann legte ich mich nieder und begann
zu praktizieren, konzentrierte mich auf
mein Ein- und Ausatmen, spiirte meinen
ganzen Korper, entspannte den Korper,
um den Schock aufzunehmen, um die
Schwingungen der Angst und der Trauer
in meinen ganzen Korper aufzunehmen.
Ich lag eine Weile da und atmete. Dann
informierte ich Schwester Song Nghiem
und bat sie, auf der Landkarte die genaue
Stelle zu lokalisieren, sodass wir hinfah-
ren konnten. Wahrend Schwester Song
Nghiem das tat, setzte ich die Praxis mit
Beten, bewusstem Atmen, Spiiren und
Entspannen des Korpers fort.

Wihrend der drei Tage, bis der Leichnam
von Thay Phap Luong geborgen wurde,
praktizierten die Nonnen und Ménche
sowie die Freund*innen des EIAB intensiv
Sitzmeditation, Gehmeditation, Gebete
und Erdbertihrungen. Ich praktizierte in
den folgenden Wochen ebenfalls weiter
und schloss dabei unsere Gemeinschaft,
mich selbst und Thay Phap Luong ein.
Schwester Song Nghiem und ich taten
zudem unser Moglichstes, um Thay Phap
Luongs Familie in Vietnam zu trosten
und schleunigst Visa zu beantragen,
damit seine Schwestern zu Beerdigung
nach Deutschland kommen konnten?®.

Man splrt also: Da ist Angst, da ist
Schock. Dies miissen wir mit all unserer
Liebe und unserem Mitgefiihl annehmen.
Wir miissen akzeptieren, was passiert ist.
Wir akzeptieren es, und dann stehen wir
auf und fragen uns: ,Was kann ich jetzt,
in diesem Moment tun, um die Situation
in der proaktivsten und heilsamsten Wei-
se anzugehen, um mich nicht Gberwilti-
gen zu lassen, nicht Idhmen oder mitrei-
Ben zu lassen? Was kann ich tun, um mir

selbst und anderen in dieser Situation zu
helfen?*

Personliche Erinnerungen

Ich lernte Thay Phap Luong im Novem-
ber 1995 bei einem Retreat kennen, das
ich in Miinchen gab. Er war damals noch
Laie, er lebte und half dort in einem bud-
dhistischen Tempel. Er hatte den Wunsch,
Monch zu werden, und besuchte mehr-
mals Plum Village in Frankreich. Sechs
Jahre spiter konnte er seine weltlichen
Angelegenheiten zuriicklassen, um ordi-
niert zu werden. Zu der Zeit war er noch
ein starker Raucher, und die Gemein-
schaft zdégerte, ihn aufzunehmen. Ich
bot an, sein Mentor zu sein und ihn da-
bei zu unterstiitzen, sich das Rauchen

abzugewdhnen. Ich verbot ihm das Rau-
chen nicht, sondern ermunterte ihn,
,achtsames Rauchen® zu praktizieren.
Jedes Mal wenn er den Drang danach
verspiirte, sollte er den Klosterbezirk
von Upper Hamlet verlassen. Davon ver-
sprach ich mir, dass er wihrend des
Gangs dorthin auf die Reaktionen seines
Korpers achten und die Auswirkungen
des Rauchens auf seinen Koérper beden-
ken wiirde, einschlieBlich der méglichen
Gefahr fiir seine Gesundheit. Thay Phap
Luong war es damit sehr ernst, und er
schaffte es, seine Abhidngigkeit vom
Rauchen zu Uiberwinden, sodass er ordi-
niert werden konnte.

In all den Jahren hatten wir eine gute Be-
ziehung, die von gegenseitigem Respekt

Nach traumatischen Nachrichten mit der Angst umgehen

1 Begib dich an einen Ort, wo du
dich sicher fiihlst. Leg dich auf den
Boden.

2 Konzentriere dich jetzt, in die-
sem Moment, auf deinen Atem und
deinen Korper. Entspanne den Kor-
per.

3 Nimm die Angst mit all deiner
Liebe dir selbst gegeniiber an, sei
ganz bewusst bei deiner Angst.
Lauf nicht weg vor ihr, indem du

Uber die Situation nachgriibelst
oder innerlich argumentierst.

4 Sprich dir dieses Mantra vor: ,Es
gibt immer eine Losung. Es gibt im-
mer einen Ausweg. Nichts ist aus-
weglos. Das Leben ist immer gut.
Ich bin in Sicherheit.”

5 Wenn du dich beruhigt hast, fra-
ge dich: ,Woher kommen meine
schlechten Gefiihle?“ Beginne ihnen
nachzugehen.

getragen war. Thay Phap Luong respek-
tierte mich als dlteren monastischen Bru-
der, obwohl ich drei Jahre jinger als er
war. Ich respektierte ihn als &lteren
Freund mit viel Lebenserfahrung. Im
EIAB unterstiitzte er mich und half aus
ganzem Herzen dabei, die monastische
Sangha aufzubauen. Ebenso tat er sein
Bestes, dass sich Thays Vision, das EIAB
in Deutschland zu etablieren, erfillte.
Ich liebte ihn sehr als jingeren Bruder
und unterstiitzte ihn in seiner Praxis.
Und er liebte und unterstiitzte mich in
meiner Praxis. Wir bleiben miteinander
verbunden.

Das Leben ist immer schon

In einem Dharma-Austausch nicht lange
nach dem Unfall sagte ein Freund zu mir:
»Du sagst, das Leben sei immer schon.
Aber wenn dann Unfille passieren und es
viel Ungliick und Leid in der Welt gibt,
wie kannst du dieser Meinung sein? Ist
das kein Widerspruch?“ Nein, denn die
Realitdt besteht niemals aus nur einem

Aspekt. Immer gibt es bei allem, was ge-
schieht, zwei Aspekte - eine Polaritat.
Zum Beispiel leben und sterben, Leid und
Gliick.

Oft denken wir, wir kdnnen nur mit dem
einen Aspekt der Realitdt, mit ,leben®
zurechtkommen, mit dem Aspekt ,ster-
ben* wollen wir nichts zu tun haben. Wir
nehmen das Leben an, nicht aber den
Tod. Aber das ist nicht moglich. Wo es
Leben gibt, da gibt es auch den Tod. Sie
gehdren zusammen. Jetzt sind wir am Le-
ben, aber eine andere Form von Leben
muss vergangen sein, damit wir die Ener-
gie zu leben haben empfangen kénnen.

Wenn wir also sagen ,Das Leben ist
schon® bedeutet das, dass wir alle Aspek-
te des Lebens akzeptieren, den Prozess
des Lebens und den Prozess des Todes —
die gesamte Manifestation. Und die Ma-
nifestation des Lebens ist immer schon.
Sie enthilt einige Elemente des Lebens
und einige Elemente des Sterbens. Zu-
sammen sind sie das Leben. Und das Le-

ben - das wunderbare Dharma, das ein-
zigartige Wunder - ist immer schon,
denn es ist eine Manifestation dieser bei-
den diametral entgegengesetzten Aspek-
te des Lebens. Es ist das Produkt der Be-
wegung zwischen den Polarititen Leben
und Tod. Dank dieses sich jederzeit voll-
ziehenden Energieaustauschs manifes-
tiert sich das Leben.

Die Realitdt in ihrer Gesamtheit
annehmen

1ch habe meine Mutter, meinen Vater, die
ganze Familie immer sehr geliebt, daher
war es fiir sie nicht leicht, als ich weit
fortzog, um zu studieren, und noch wei-
ter, als ich mich entschied, Monch
zu werden. Wihrend der ganzen finf
Jahre an der Universitdt von Pasadena in
Kalifornien rief ich jede Woche zu Hause
an, um telefonisch fiir sie ,prasent” zu
sein. Und auch, als ich zunéchst nach
Plum Village in Frankreich und dann
hierher ans EIAB ging, setzte ich die all-
wochentlichen Telefonate fort. Die Brii-
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der und Schwestern hier konnten sehen,
wie ich das jede Woche tat.

Als ich die Nachricht erhielt, dass meine
an Krebs erkrankte Mutter im Sterben
lag, reiste ich nach Hause, um dabei zu
helfen, sie zu pflegen. In ihren beiden
letzten Monaten tat ich alles, was ich
konnte, um sie gliicklich zu machen und
fiir sie da zu sein. Nachdem sie gestorben
war, machte sich Schwester Song Nghiem
Sorgen, dass ich sehr leiden wiirde. Sie
glaubte, ich wiirde daran zerbrechen und
wire nicht imstande, auf meinen FuBen
zu stehen. Aber als ich ins EIAB zurlick-
kehrte, war sie tiberrascht. Alles an mir
erschien normal. Das war so, weil ich
iiber die Jahre hinweg tief iiber Leben
und Tod, tiber das Leben nachgedacht
habe, die ganze Realitdt des Lebens, und
ich habe gelernt, alle seine Facetten zu
akzeptieren, ohne von Kummer, von
Trauer und dem Gefiihl des Verlorenseins
iberwiltigt zu werden. Drei Jahre spéter
starb mein Vater, und wieder durchlief
ich den ganzen Prozess zu lernen, den
Tod als Teil der ganzen Realitdt zu ak-
zeptieren.

Die meisten von uns haben Angst davor,
geliebte Menschen zu verlieren. Jahre

spater bedauern wir Konflikte mit unse-
ren Eltern, solange sie noch lebten. Ich
bin froh, dass ich beziiglich des Verhalt-
nisses zu meinen Eltern nichts bedauere.
Wihrend ich bei ihnen lebte, lernte ich
mein Herz zu &ffnen und sie anzuneh-
men, wie sie waren, als ihre Art von Ma-
nifestationen des Lebens. Es gab keine
Konflikte.

Bei vielen unserer Beziehungen leben wir
in unserer eigenen Welt. Wir konstruieren
unsere eigene Welt und fiihlen uns ,den
anderen® nicht verbunden. Dieses Gefiihl
der Unverbundenheit erzeugt Angst in
uns. Diese Energie der Angst ldsst uns und
die Menschen unserer Umgebung leiden
und hindert uns, ihren Tod in Frieden zu
akzeptieren, ohne Bedauemn. Lernen wir,
das Leben in seiner Ganze anzunehmen.
Lernen wir, unsere Herzen zu 6ffnen und
die Manifestationen der anderen zu ak-
zeptieren. Wenn wir das tun, wird alle
Angst sich legen, die den Konstruktionen
unseres Geistes und die unseren Bezie-
hungen entspringt, und wir werden die
wahre Natur des Geistes, die Natur wah-
rer Leerheit erfahren.

Thay Phap An
Ubersetzung: Gabriele Gassen

1 Das Schiff, das Thay Phap Luong im Jahr 1980
rettete, hieB Cap Anamur. Es war von einer deut-
schen Menschenrechtsorganisation gechartert
worden, die danach unter dem Namen Cap Ana-
mur bekannt wurde. Mit dem Schiff Cap Anamur
wurden tber die Jahre mehr als 10.000 vietna-
mesische ,boat people” gerettet.

2 Thay Phap Luong hat am EIAB einen herrlichen

Bonsaigarten geschaffen. Schwester Chuan Ng-
hiem setzt seine Arbeit mit den Bonsais fort und
hat einen schonen Erinnerungstext an Thay
Phap Luong verfasst. Vgl. weitere Artikel in die-
ser Ausgabe ab Seite 107.

3 Dies verkomplizierte sich, denn Thay Phap Lu-

ong hatte seinen angenommenen Namen ange-
geben, als er sich seinerzeit in Deutschland re-
gistrierte. Daher stimmten in den Visaantrigen
die Namen nicht tiberein. Zum Gliick gelang es
mit Unterstiitzung von Schwester Chan Khong
und Plum Village, dass Thay Phap Luongs
Schwestern Visa erhielten, mit denen sie iiber
Frankreich hierher kommen konnten.

Achtsamkeit in Zeiten
schlechter Gesundheit

»Weder er noch seine Eltern haben gesiindigt ... Er wurde blind geboren,
damit die Worte Gottes in ihm offenbart werden.“ (Johannes 9,3)

Das Wunderbare an Krankheit ist, dass
wir die Mdoglichkeit haben, etwas tber
unseren Korper zu lermen. Bevor wir
krank wurden, haben wir uns nicht die
Zeit genommen, unseren Korper zu ver-
stehen, und haben moglicherweise Dinge
getan, die zu unserer gegenwartigen
Krankheit gefiihrt haben. Aus den Lehren
der Evangelien geht klar hervor, dass wir
Krankheit nicht als Strafe Gottes betrach-
ten sollten. Wir sollten nicht sagen: ,Wa-
rum muss ich diese Krankheit ertragen?
Ich habe ein gesundes, heilsames Leben
gefiihrt!” Anstatt Gott zu beschuldigen,
diese Krankheit zuzulassen, nutzen wir
sie als Gelegenheit, um die Herrlichkeit
Gottes zu verwirklichen. Sie bedeutet
eine Gelegenheit, unser ganzes Wesen zu
heilen: Korper, Geist und Seele.

Unser Korper ist ein wirklich wunderba-
res Instrument. Wir z6gern, das Wort ,In-
strument® zu verwenden, weil Instru-
mente von Menschenhand hergestellt
werden und unser Kdrper sich tiber Mil-

lionen von Jahren entwickelt hat: sehr
subtil, sich stindig verdndernd und an
seine Umgebung anpassend. Wenn wir
krank werden, brauchen wir das Vertrau-
en in unseren Korper nicht zu verlieren.
Tatsdchlich konnen wir nun einen tiefe-
ren Glauben an ihn finden als den Glau-
ben, den wir zuvor hatten. Dieser Glaube
entsteht, wenn wir erleben, wie unser
Kérper sich selbst heilt. Wir haben alle
beobachtet, wie sich einer unserer Finger
auf wunderbare Weise selbst heilt, wenn
wir uns geschnitten haben. Wir miissen
ihn nur sauber und ruhig halten. Manch-
mal ist es am besten, gar nichts zu tun,
mit anderen Worten, sich auszuruhen. So
wie ein krankes Tier sich an einem ruhi-
gen Ort niederlegt und seinen Kérper fiir
sich selbst sorgen ldsst. Zumindest stiir-
zen wir uns nicht sofort in alle moglichen
Aktivititen, wenn wir erkranken. Wir
nutzen die Gelegenheit, um uns korper-
lich und geistig so viel wie mdglich aus-
zuruhen, um unserem Korper die Mog-
lichkeit der Heilung zu geben.

Wir lernen die subtilen Feinheiten unse-
res Korpers kennen und wie alle seine
Teile miteinander verkniipft sind. Ein
Korper ist das schonste Beispiel fiir eine
Wechselbeziehung. Er ist auch mit dem
Geist und der Seele verbunden. Unsere
Krankheit mag mit Stress, Angst, Sorge
und Kummer begonnen haben. Wir
wussten nicht, wie wir mit diesen Emoti-
onen umgehen sollten, und so verursa-
chen sie Blockaden in den Energiefliissen
in unserem Kdérper. Moglicherweise ha-
ben wir etwas Falsches gegessen, unseren
Korper nicht oder falsch trainiert. Die
Umweltverschmutzung durch Menschen
ist auch eine der Hauptursachen fir
Krankheiten. Jetzt haben wir die M&g-
lichkeit, auf unseren Kérper zu horen und
uns von ihm sagen zu lassen, was er
wirklich braucht. Wir kénnen mit unse-
rem Herzen und den anderen Organen
unseres Kdrpers sprechen. Wir legen un-
sere Hand auf den Teil des Korpers, in
dem das Organ liegt, und fragen das Or-
gan, was wir tun kénnen, um ihm zu hel-
fen, und wenn wir ruhig genug sind, wird
die Antwort mit intuitiver Weisheit tief
aus unserem Inneren kommen. Wenn wir
unsere Liebe und unseren achtsamen
Atem zu einen Teil unseres Korpers schi-
cken, der in Not ist, dann wird das nach
10 oder 20 Minuten fast immer etwas
Linderung bringen.

Es stimmt, dass die Technologie der mo-
dernen westlichen Medizin viele Leben
gerettet hat, aber wir kdnnen auch ler-
nen, uns nicht zu sehr auf Arzte und
Krankenschwestern zu verlassen. Wir
konnen erkennen, dass Arzt und Patient
im Intersein verbunden sind. In Wahrheit
weiB der Korper, wie er sich selbst heilen
kann, und der Arzt ist dazu da, um die
Selbstheilung des Patienten zu foérdern.
Wir kénnten sagen, dass der Arzt oder
die Arztin zu 50 Prozent dazu beitrigt
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und der Patient oder die Patientin seine
oder ihre 50 Prozent dazugeben muss.
Die gute Nachricht ist, dass jeder Mo-
ment ein Moment der Veranderung in
unserem Korper ist und somit ein Mo-
ment der Heilung sein kann. Zellen wer-
den stindig geboren und sterben stin-
dig. Achtsamkeit im Hinblick auf den
Korper und die Gefiihle sind der Schliis-
sel, weil sie ein Bewusstsein dafiir erzeu-
gen, was von Moment zu Moment in uns
geschieht. Mit etwas Hilfe und dem Rat
eines guten Arztes konnen wir beginnen,
uns selbst zu heilen.

Wir kdnnen uns dessen bewusst sein, was
in unserem Kdrper gut lauft und uns nicht
nur darauf konzentrieren, was falsch lauft.
Genau wie in einem Garten, in dem es

vielleicht ein oder zwei Baume gibt, die
krank sind, aber viele andere Biume, die
gesund sind. Thr kénnt immer noch die
gesunden Baume genieBen. In Zeiten von
Krankheit kénnt ihr euch eure Vorfahren
und Verwandten vergegenwartigen, die
bis ins hohe Alter gelebt haben, und euch
daran erinnern, dass ihre langlebigen
Gene auch in euch sind.

In jiingster Zeit horen wir von integrati-
ver Medizin, die Korper, Geist und Seele
zusammen heilt. Achtsamkeit wird zum
Schliissel fiir diese Art der Heilung. Wir
sind uns unseres Korpers, unserer Gefiih-
le, Wahrnehmungen und Emotionen be-
wusst. Achtsamkeit in Bezug auf unseren
Korper bedeutet, dass wir uns bewusst
werden, wo unsere Energie in unserem
Korper blockiert ist. Wir kdnnen dies
selbststandig tun und bei Bedarf die Hil-
fe von medizinischem Fachpersonal in
Anspruch nehmen. Dann werden wir uns
unserer Gefiihle bewusst. Sie kdnnen an-
genehm oder schmerzhaft sein. Wahrend
wir in Achtsamkeit verweilen, werden wir
nicht von der Freude oder dem Schmerz
mitgerissen. Wenn wir erkennen, dass
das angenehme Gefiihl uns heilt, halten
wir es so lange wie moglich in unserem
Bewusstsein. Wenn das angenehme Ge-
fihl Aufregung oder Angst verursacht,
nutzen wir unsere Atmung, um es zu be-
ruhigen. Wir sind achtsam gegeniiber
unserer Wahrnehmung und gegentiiber

unserer Sicht der Welt: ob sie optimis-
tisch oder pessimistisch sind und ob sie
zu liebevoller Giite oder zu Abneigung
flihren.

Wenn wir einen Gedanken oder eine
Wahrnehmung erkennen, die uns heilt,
halten wir ihn oder sie so lange wie mog-
lich in unserem Bewusstsein. Wenn wir
einen Gedanken oder eine Wahrneh-
mung erkennen, der oder die uns
Schmerzen verursacht, achten wir darauf,
diesen Gedanken nicht weiter zu denken.
Wir sind achtsam gegeniiber unserem
emotionalen Zustand und gegeniiber der
Art, wie dieser unsere Gesundheit beein-
flusst. Wir erkennen Unruhe und Stress
und wie diese direkt fir Unbehagen und
Beschwerden in unserem Kdorper verant-
wortlich sind. Wir tun unser Bestes, um
zu atmen und achtsam zu gehen, damit
das parasympathische Nervensystem
funktioniert. Diese Art von Achtsamkeit
ist sowohl praventive als auch kurative
Medizin.

Chan Duc/Sr. Annabel

Auszug aus dem Buch: Mindfullness and
Christianity. Ubersetzung: Susanne und Harald
Timpe

Einfach da sein -
fur mich, far andere und fur die Erde

Vor 20 Jahren kam ich zum ersten Mal
nach Plum Village. In mir lebendig ist der
Moment, als Thich Nhat Hanh in die
Dharma-Halle kam; etwas in mir wusste,
dass ich angekommen bin. Sanft kuller-
ten Trinen tiefer Freude liber meine
Wangen. Ich bin zu Hause - in mir, an ei-
nem Ort, der durch seine Prisenz beriihrt
wurde.

Damals konnte ich nicht ermessen, wie
grundlegend dieses Ankommen mein
ganzes Leben verdndern wiirde. In ganz
kleinen Schritten.

Von meinem ersten Retreat nahm ich die
Intention mit, morgens zu meditieren,
weil ich spiirte, dass darin eine Quelle der
Stabilitat fiir mich lag. Also setze ich
mich jeden Morgen auf mein Kissen -
ohne zu fragen, ob ich das wollte oder
nicht. Ob es mir gut tat, ob ich es richtig
machte. Ich saB - und ich sitze noch im-
mer. Heute mit der Gewissheit, dass sich
die grundlegenden Dinge in mir nicht
uber meinen Verstand dndern, sondern in
der Stille der Meditation, im Verbunden-
sein mit etwas GroBerem.

Nach dem nichsten Retreat gab es mor-
gens Brei zu Hause, mein Essverhalten
dnderte sich allméhlich, weil ich mehr
mitbekam, was die Nahrung in mir be-
wirkte. Und so nahm ich von jedem
Retreat immer nur eine Kleinigkeit mit
nach Hause, manchmal sogar nur die Ge-
wissheit, dass sich etwas Kleines verian-
dern wiirde, ohne zu wissen, was genau.

In der Riickschau sehe ich heute, dass all
diese kleinen Verdnderungen ein neues
Ganzes gebildet haben, das heilsam ist
fir mich und andere und Stabilitit er-
maglicht.

2001 wurden mir in Plum Village die 5
Achtsamkeitsiibungen {bertragen, und
ich bekam den Dharma-Namen: ,Polar-
stern des Herzens* In diesem Namen lag

auch eine Aufgabe, die mir jedoch da-
mals noch nicht klar war. In Miinchen
gab es eine Sangha, und Thay legt sehr
viel Wert darauf, dass wir uns einer Ge-
meinschaft anschlieBen. Anfangs ging
ich nur zu den Achtsamkeitstagen, weil
mir das Ambiente zu ,deutsch* erschien,
mir fehlte das Internationale von Plum
Village. Dann bemerkte ich, wie gut mir
das Meditieren mit anderen tat, also ging
ich auch zu den Sangha-Abenden - doch
es dauerte noch ein paar Jahre, bis mir
klar wurde, dass ich nur etwas dndern
kann, wenn ich mich beteilige, wenn ich
aktiv teilnehme. So fing ich an, Sangha-
Abende zu gestalten, Tage der Stille,
Achtsamkeitstage ... Und erhielt 2014 bei
der Ubertragung der 14 Achtsamkeits-

ibungen den Namen ,True Earth of
Great Compassion® - ein neuer Name
und eine neue Moglichkeit, mich zu ent-
wickeln.

Die 5 und spiter die 14 Achtsamkeits-
iibungen erscheinen mir wie ein Fluss,
der alle Bereiche meines alltdglichen Le-
bens langsam durchdringt. Es sind die
kleinen Sitze, die einen groBen Unter-
schied machen, die mich in meinem All-
tag an meine Ausrichtung erinnern: dass
ich Konflikte 16se, so klein sie auch sein
mogen, dass die Wahrheit im Leben
selbst zu finden ist, dass ich gliicklich im
gegenwartigen Augenblick leben kann,
indem ich mich daran erinnere, dass ich
bereits mehr als genug Bedingungen
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habe, um gliicklich zu sein ... In diesen
Jahren der Praxis konnten viele meiner
inneren Wunden heilen. Wunden, die mir
gar nicht bewusst gewesen waren.

In den ersten Jahren war meine Praxis
geprdgt von der Auseinandersetzung
mit meiner Familie, mit der schwierigen
Beziehung zu meiner Mutter und ihrem
viel zu frithen Tod; erst im Wahrnehmen
und Annehmen meines Schmerzes wur-
den Heilung und Veranderung, Verste-
hen und Liebe méglich. Ich versuchte zu
verstehen und stieB bei den Ursachen
auf das Erbe des Zweiten Weltkriegs
und die emotionalen Folgen in mir - in
der Art, wie ich aufgewachsen bin und
was mir unbewusst weitergegeben wor-
den war. Ich lernte die Kraft der Erdbe-
riithrungen kennen, das tiefe Verbun-
densein mit der Erde, die alles aufnimmt
und transformiert. Immer wieder hatte
ich das Gefiihl, dass die Erde mich mit
dem Strom meiner Ahnen in Verbindung
brachte, mit ,irrationalen® Begebenhei-
ten, die heilen und zur Ruhe kommen
durften.

Und irgendwann war es dann gut, war
meine Geschichte kein Drama mehr, und
ich wollte sie auch nicht mehr erzdhlen -
doch dann stellte sich eine ganz neue
Frage: Wer war ich ohne meine Ge-
schichte? Was hatte ich zu teilen? Mir
flogen keine Herzens des Mitgefiihls
mehr zu, weil ich kein Drama mehr zu
berichten hatte. Ich fiihlte mich oft iso-
liert und unverstanden, war verunsichert.
Was mich hielt, war mein tiefes Vertrau-
en in den Dharma, in die Praxis. Mir wur-
de bewusst, dass ich Berge des Leidens in
mir abgetragen hatte, doch es blieben
unzihlige andere.

Mir wurde immer klarer, dass es darum
ging, einen klaren Geist und ein offenes
Herz zu kultivieren. Ich fing an, meinen
Geist zu beobachten, wie er stindig et-
was wollte, etwas nicht wollte, oder gar
nicht mitbekam, was gerade geschah -
wie daraus Leiden entstand fiir mich und
andere, weil die Welt nicht meinen Vor-
stellungen entsprach. Und ich wurde mir
meines Korpers bewusster, meinen Wi-
derstainden, den gefiihlten Reaktionen
auf alles, was geschieht. Einatmen, aus-

atmen, hier sein. Es ist so einfach und
doch manchmal so schwierig.

Korper und Geist sind mein Ubungsfeld
geworden. Ich versuche, ehrlich mit mir
zu sein, mitzubekommen und anzuneh-
men, was wirklich ist. Liebevoll und fiir-
sorglich mit mir zu sein. Allem in mir
Raum zu geben und das Leben gesche-
hen zu lassen. Die Kontrolle aufzugeben
- alles gehort dazu. Ich muss mich nicht
mehr anstrengen, es besonders zu ma-
chen, richtig und perfekt; alles darf sein,
wie es ist, und ich {ibe mich darin, ge-
schickt und weise damit umzugehen.

Je mehr ich das tue, je fiirsorglicher ich
mit mir sein kann, desto offener ist mein
Herz fiir das Leiden anderer geworden.

Ich kann das Leiden immer besser da sein
lassen und halten, Raum geben fiir Ak-
zeptanz und Heilung. Das ist ein wun-
derbares Geschenk der Praxis. Nicht weg-
schauen, sondern hinschauen und
handeln. Tun, was ich tun kann:

LEinfach da sein, fiir mich,
ftir andere und fiir die Erde.”

Sabine, True Earth of Great Compassion,
praktiziert mit der Sangha in Miinchen.
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,Und ich frage: ,Wie kann ich helfen?

,In Plum Village, there is no need to
hurry“ — noch heute habe ich die Szene
deutlich vor Augen: Meine Freundin und
ich eilten an unserem ersten Morgen dort
- es war Mitte der 1980er-Jahre - zu
dem Platz hin, an dem Schwester Chan
Khong mit einigen anderen bei dem Auto
stand, das uns zur Meditation nach Up-
per Hamlet bringen sollte. Wir waren spit
dran und wollten auf jeden Fall, dass die
anderen nicht warten mussten und wir
vielleicht dann alle zu spat zur Meditati-
on kommen wiirden. Als Schwester Chan
Khong uns herbeilaufen sah, machte sie

eine Handbewegung, die wir so interpre-
tierten, dass wir uns noch mehr beeilen
sollten. Spater bekamen wir mit, sie be-
deutete genau das Gegenteil. Als wir
dann etwas auBer Atem die Gruppe er-
reichten, sagte Schwester Chan Khong
diesen Satz, den ich nie vergessen habe.

In Plum Village lernte ich in diesem Som-
mer, dass nicht das Zuspatkommen das
Problem war, sondern das Sich-Hetzen
und Rennen, um nicht zu spat zu kom-
men. Das widersprach sehr meinen
Gewohnheitsenergien und meinen Wer-

ten oder Glaubenssitzen (,es ist unhof-
lich, andere warten zu lassen“, ,man
muss pilinktlich in der Meditationshalle
sein“). Noch heute - Jahrzehnte spiter -
neige ich nicht selten dazu, mich abzu-
hetzen, um von A nach B zu gelangen,
zu rennen, um piinktlich zur Meditation
zu kommen. Und dort geht es dann um
ein Zur-Ruhe-Kommen, damit der Geist
wieder klarer wird. Das aber ist dann oft
kaum moglich, weil der Kopf von dem
Davor tibervoll und der Kérper ange-
spannt ist. Und selbst in diesen Wochen
und Monaten, da ich viel via Zoom mit

Foto: David Nelson
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anderen meditiere, gerate ich manchmal
vor dem Zur-Ruhe-Kommen in eine Un-
ruhe, weil der Computer nicht schnell ge-
nug hochfahrt und ich so eventuell nicht
rechtzeitig im virtuellen Meditationsraum
bin. Dabei sollte ich es doch eigentlich
besser wissen, habe es so oft gehort, ge-
lesen, tibersetzt, aber auch situativ erfah-
ren, wie wichtig es ist, sich zu entschleu-
nigen, langsamer zu werden, inne-
zuhalten. Und dass das Leben nur im ge-
genwartigen Augenblick erfahren und
gelebt werden kann und nicht in einer
nahen Zukunft, die ich schnell erreichen
muss, um dort dann innezuhalten. Unse-
re Verabredung mit dem Leben findet nur
im Hier und Jetzt statt, wie Thay oft ge-
sagt hat, und wir verpassen sie, wenn wir
unachtsam durch unser Leben eilen.

»Das Wunder im Jetzt" heiBt eins seiner
Biicher, das ich besonders liebe, weil
Thay darin das Mysterium des Jetzt in
sehr, sehr tiefer Weise auslotet. Beim Le-
sen dieser Worte meine ich oft, in der
Tiefe und Weite dieses Jetzt zu versin-
ken, und ich spiire, wie wahr es ist, dass
der gegenwirtige Moment, wie er
schreibt, schoner als jeder Traum und da-
rin alles zu finden ist, was ich jemals ge-
sucht habe. Aber meist ist mein Zeit-Er-
leben von anderer Art, und ich kann mich
gut als einer jener Theologiestudenten
sehen, die an einem sozialpsycholo-
gischen Experiment teilnahmen. Den
wahren Grund der Untersuchung kann-
ten sie nicht. Ein Teil von ihnen sollte ei-
nen Vortrag tber das Gleichnis vom
barmherzigen Samariter halten, ein an-
derer Uber die Berufsaussichten von
Theologen. Einigen Teilnehmenden wur-
de gesagt, sie hitten reichlich Zeit, um
sich noch Gedanken {iber ihren Vortrag
zu machen und in das Gebdude, wo er
stattfinden sollte, zu gelangen. Anderen
wurde gesagt, sie sollten losgehen und
hétten dann an dem Vortragsort noch et-
was Zeit. Der dritten Gruppe wurde ge-
sagt, sie miissten sich sehr beeilen, um
ihren Vortrag noch piinktlich zu begin-
nen. In der Nidhe der Tiir lag ein Mann
auf dem Boden, der offenkundig Hilfe
brauchte. Er war Teil des Experiments.
Diejenigen, die ausreichend Zeit hatten,
um den Ort zu erreichen, blieben meist
bei dem vermeintlich Notleidenden

stehen, um zu sehen, welche Hilfe er
brauchte. Die aber, die sich beeilen muss-
ten, um pinktlich zu ihrem Vortrag zu
kommen, liefen meist achtlos an diesem
Menschen vorbei, ganz unabhingig da-
von, ob der Gegenstand ihres Vortrags
die Geschichte vom barmherzigen Sama-
riter war, sie sich also in der Vorberei-
tung genau mit dem beschiftigt hatten,
mit dem sie sich nun konfrontiert sahen,
oder sie ein Thema hatten, was mit der
Situation in keinem Zusammenhang
stand. Die Mehrzahl von ihnen gab an,
den Mann zwar gesehen zu haben, sich
aber keine Gedanken darliber gemacht
zu haben, ob und welche Hilfe er brauch-
te — weil sie es ja eilig hatten.

Ein in Achtsamkeit sehr geschulter
Mensch wird sicherlich, wenn er einmal
schnell von A nach B muss, diese Weg-
strecke aufmerksam fiir das, was in ihm

und um ihn herum geschieht, zuriickle-
gen und anhalten, wenn er sieht, dass je-
mand in Not ist. Aber wie schnell schal-
ten wir Ungetiibteren in solchen Fillen
trotz guter Vorsiatze in den Tunnelblick-
modus um, getrieben von unseren Ge-
wohnheitsenergien. Und so sehen wir das
Leidvolle nicht (nattrlich entgeht uns da-
bei auch all das Schéne). Oder wir erken-
nen ganz verschwommen, dass uns da et-
was Leidvolles ins Blickfeld gerdt - das
kann etwas AuBeres, aber auch etwas In-
neres sein — und manchmal beschleunigen
wir dann oder werden ganz geschaftig. Wir
wollen uns in dem Moment nicht konfron-
tieren, wollen der Frage ausweichen, wie
wir angemessen reagieren, wie wir uns
dem, was wir da vor uns haben, zuwenden,
wie wir hilfreich sein kdnnten. Dies ist ja
auch keine ganz einfache Frage. In einer
kleinen Geschichte aus der chinesischen
Chan-Tradition wird sie thematisiert:

»Eines Tages waren der Laie Pang und
seine Tochter Lingzhao unterwegs, um
Bambuskorbe zu verkaufen. Als er von
einer Briicke stieg, stolperte Pang und
fiel hin. Lingzhao, die das sah, rannte
zu ihrem Vater und warf sich auf den
Boden.

SWas machst du da?", rief
Pang.

Jlch sah dich fallen, also helfe
ich®, erwiderte Lingzhao.

LZum Gliick hat es niemand
gesehen®, bemerkte Pang.

Die Familie Pang ist aufgrund ihrer hin-
gebungsvollen Praxis, ihres Humors, ihrer
tiefgrindigen Dialoge und ihrer tiefen
Verwirklichung sehr bekannt geworden.
Es gibt viele Geschichten iiber sie, insbe-

,und ich frage: Wie kann ich helfen?” | 27

sondere tber Vater und Tochter, die oft
gemeinsam unterwegs waren, um den
Lebensunterhalt fiir die Familie zu ver-
dienen. In dieser Geschichte geht es dar-
um, was Hilfe ist und aus welcher Hal-
tung heraus wir helfen (sollten). Die
Tochter 14auft, als sie den Vater stiirzen
sieht, nicht herbei, um ihm aufzuhelfen,
damit vorgebend, sie wiisste, was der Va-
ter jetzt braucht. Sie versetzt sich statt-
dessen im wahrsten Sinne des Wortes in
seine Lage, ist mit ihm auf Augenhohe,
empathisch, ungetrennt. Und zum Gliick
hat es niemand gesehen, wie der Vater
bemerkt. Letztlich war ja auch niemand
da: keine Tochter, die sich aus ihrem Hel-
fen eine ldentitat schafft, kein Vater der
dadurch zum Objekt der Hilfe wird. In
einem Gedicht von Thay heiBt es:

,Da bin ich wieder. Jemand
singt.

Meine Hand bertihrt das alte
Tor

Und ich frage: ,Wie kann ich
helfen?”

Der Wind antwortet:

JLdchle. Das Leben ist ein
Wunder.

Sei eine Blume.

Gliick wird nicht aus Stein
gebaut."

Ursula Richard, Verlegerin, Autorin, Ubersetzerin,
ist seit vielen Jahren Dharma-Praktizierende und
hat viele Biicher von Thich Nhat Hanh iibersetzt.
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Ankommen im Jetzt

In meinem Alter haufen sich groBe Jubi-
laen. Gelungene und weniger gelungene
Dinge fanden vor 20, 30 oder 40 Jahren
statt und werden heute entsprechend ge-
wiirdigt und bedacht. Besonders die
alteren Ereignisse erscheinen mir wie ver-
gangene ferne Epochen, in denen mir
damals Wichtiges heute nichtig und
belanglos erscheint. Bei jeder Riickschau
wird mir auf beklemmende Weise die
Vergénglichkeit des Lebens bewusst, das
in seiner Endlichkeit fiir immer unwie-
derbringlich verschwunden ist.

Beim Blick auf meine damalige jugendli-
che Frische wird mir schwer ums Herz.
1ch erinnere mich, wie oft ich mit mir ha-
derte, unzufrieden war, auf erfolgreiche
Durchbriiche hoffte und wartete, nur
selten mit dem Fluss des Lebens im Ein-
klang war. In meiner damaligen Wahr-
nehmung bewegte ich mich durch
bedrohliche Kampfgebiete, in denen es
ums Siegen oder Verlieren ging. Ich
wiahnte mich auf einer Reise, der ich
rastlos auf ein fernes Ziel hin folgte. Das
Heute war nur der Vorwarmer fiir das
Morgen, mir ging es ums Erreichen und
weniger ums Dasein.

Heute bedauere ich, die Zeit damals nicht
mehr genossen zu haben, wiinsche mir
héufiger in den vergangenen und leider
nie mehr wiederkehrenden Augenblicke
verweilt zu haben.

Ich bin angekommen - ich bin zu Hause

Es gab viele Augenblicke der Freude, und
ich bewerte meine Lebensgeschichte kei-
neswegs als leidvoll und dister. Im Ge-
genteil, vieles lief gut, und es gibt wenig,
was ich riickblickend bedauern wiirde.
Dennoch sehe ich heute, wie sehr ich
mich selbst beschnitten hatte, wie wenig
ich tatsdchlich mitbekommen habe von
dem Gliick, der Fiille und den schonen
Seiten, die mich damals umgaben.

Ich war bereits iiber 30 Jahre alt, als ich
beim Ubertragen meiner Tagesaufgaben
von der einen auf die andere Seite mei-
nes Kalenders ein besonderes Erlebnis
hatte. Normalerweise frustrierte es mich,
allabendlich die vielen unerledigten Auf-
gaben zu sehen, von denen einige bereits
seit Tagen auf der Liste standen und
Abend fiir Abend aufs Neue verschoben
wurden. An dem Abend aber erkannte ich
in all den Aufgaben mein Leben, das hof-
fentlich immer Aufgaben und Herausfor-
derungen an mich stellen wiirde. Mir
wurde Kklar, es geht gar nicht ums Fertig-
werden, darum, irgendwelche Listen end-
lich abgearbeitet zu haben.

Wenig spater, bei meiner ersten Begeg-
nung mit dem vietnamesischen Meister
Thich Nhat Hanh, fiel mir beim Betreten
des Meditationsraums eine wunderschon
geschriebene Kalligrafie auf: ,lch bin
angekommen - ich bin zu Hause® Ich
hatte nicht an Ankommen gedacht, son-
dern dachte an den Start einer spirituel-
len Reise mit ihm als meinem neuen
Lehrer. Stattdessen kam von ihm die Bot-
schaft: Du bist angekommen! Obwohl
der Ort wenig mit nach Hause kommen
zu tun hatte, fiihlte ich mich tatsichlich
angekommen. Eine tiefe, friedliche Ent-
spannung und Ruhe stellten sich ein und
erinnerten mich an mein Erlebnis beim
Ubertragen meiner Aufgabenliste.

In den Jahren der Praxis mit Thich Nhat
Hanh wurde mein Ankommen immer
stabiler. Ich lernte eine fortwidhrende

Praxis der Achtsamkeit kennen, die es mir
ermoglichte, bei meinen alltaglichen Ver-
richtungen Innezuhalten, nachzuspiiren
was gerade in mir lebendig ist, was unter
oder hinter meinen aufschdumenden
Emotionen verborgen ist und reflektiert
zu agieren, statt blind meinem Reiz-
Reaktionsmuster zu folgen.

Ich bekam eine neue Sicht auf mein
Leben, dessen wunderbare Augenblicke
ich fortan nicht mehr verpassen wollte.
Ich realisierte, ich bin in mitten einer
wunderbaren Symphonie, die in jeder
Phase vollkommen ist und bei der ich
nicht mehr langer darauf warte, dass sie
endlich im Schluss ihren vermeintlichen
Héhepunkt erreicht. Es geht mir um das
Jetzt, das Baby muss nicht erst Kleinkind
werden, um vollkommen zu sein und
auch das Kleinkind nicht erst Jugendli-
cher und dieser nicht Erwachsener, um
ein zufriedenes und gliickliches Leben
zu haben. Im Gegenteil, verpasse nicht
dein Leben, wie der koreanische Zen-
Meister Seung Sahn es immer wieder
betonte. Wenn ihm die Menschen von
ihren fernen Lebenszielen berichteten,
antwortete er mit der erniichternden
Feststellung: ,,Wir alle sind auf dem Weg
zum Friedhof* und fiel dann in ein
schallendes Lachen.

Seit iber zehn Jahren unterrichte ich in
der Schule und erlebe das alljahrliche
Kommen und Gehen der Schiilerinnen
und Schiiler. Jedes Jahr aufs Neue heif3t
es Loslassen der alten Schiilerinnen und
Schiiler und willkommen heiBen der
neuen Schiilerinnen und Schiiler. Es
gibt fir die Lehrer immer nur dieses
eine Jahr mit ihnen, kein Fertigwerden,
das Ende des einen Jahres bildet den
Startschuss des neuen Schuljahres. Wie
gut auch immer das Schuljahr gewesen
sein mag, es bleibt einfach nur ein Jahr
unter vielen, es gibt nichts Weiteres zu
erreichen. Im Beruf eines Lehrers zeigt
sich besonders deutlich der zyklische

Ablauf des Lebens, bei dem es darum
geht, in jeder Phase mdglichst optimal
prasent zu sein und es nicht durch 1g-
noranz, Stress oder Zerstreuung zu ver-
passen.

Werden und Vergehen finden im Leben
zur gleichen Zeit statt. Thich Nhat Hanh
sagte, Wiedergeburt fande fortlaufend in
unserem Leben statt. Unser Leben setzt
sich zusammen aus einer Unzahl von
Augenblicken, die einander abldsen. Ein
Augenblick stirbt nach seiner Entfal-
tung, ein neuer wird geboren, um gleich
wieder zu vergehen.

Mit dieser Sicht erscheinen mir die
Augenblicke meines Lebens einzigartig
und kostbar und laden mich dazu ein, in
moglichst jedem dieser wunderbaren
Momente meine volle Prasenz zu entfal-
ten. Eine Prasenz, die sich auf das Nih-
rende und Heilsame ausrichtet, die vom
Herzen ausgeht und die Fiille und
Schénheit des Lebens wahrnimmt und
fahig ist, dies auch in den schwierigen
und belastenden Momenten aufrecht zu
erhalten. Mir geht es um ein aus tiefstem
Herzen kommendes Ja zum Leben im
Hier und Jetzt, mich diesem vertrauens-
voll zu 6ffnen und das Zégern und War-
ten zu beenden.

In dieser Haltung endet das rastlose und
hektische Rennen in die Zukunft, das
Hadern und Hoffen auf eine bessere
Zukunft. Ein Leben, in dem ich nicht
mehr die Momente bewerte, in bedeu-
tend oder unbedeutend einteile, sondern
in jedem Augenblick mit meiner ganzen
Aufmerksamkeit prasent bin. Es geht um
das Dasein und nicht um das Erreichen!
Im Zen heiBt es: ,Lebe jeden Augenblick
so, als wiirdest du ihm zum ersten Mal
begegnen.‘ In der etwas dramatischeren
Version lautet es: ,Lebe jeden Augenblick
so, als wire es dein letzter!"

Ich méchte zum Schluss noch auf eine
innere Haltung hinweisen, die in dem
Mantra: ,Ich bin angekommen, ich bin
zu Hause“ mit angesprochen wird. Zu
Hause sein bedeutet fiir mich im Frieden
zu sein, sich sicher zu fuhlen. 1ch bin zu
Hause heiBt jetzt in diesem Augenblick
Frieden zu haben, der unabhingig vom
jeweiligen Ort ist und der auch da sein
kann, wenn wir uns in unfriedlichen
Situationen befinden. Mich hat der
Spruch auch deshalb so beriihrt, weil
Thich Nhat Hanh den Krieg in Vietham
miterlebt hat. Seine Antwort auf dieses
Grauen war und ist eine Botschaft des
Friedens. Wéahrend des Krieges gehorte er
zu denjenigen, die ein sofortiges Ende

des Krieges unter dem Slogan forderten:
sFrieden jetzt!® Zugleich hat er allen
Menschen, ob im Krieg oder nicht, einen
Weg aufgezeigt, Frieden jetzt zu kulti-
vieren. Dieser Weg beginnt sehr sanft
und einfach mit einem Lacheln der
Milde und Warmherzigkeit, uns, unseren
Mitmenschen und dem Verlauf unseres
Lebens gegentiber.

Enden mdchte ich daher mit einem
Spruch, der als Kalligraphie von Thich
Nhat Hanh in unserem Meditationsraum
hangt und mich tiber die Jahrzehnte be-
gleitete:

,Peace begins with your
beautiful smile.”

Werner Heidenreich

(Mit freundlicher Genehmigung der Zeitschrift
,Ursache & Wirkung®)
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Die Wirkung von
bedingungsloser Liebe

Vor einigen Tagen hatte ich einen inter-
essanten Austausch mit Thay Phap An,
dem Leiter des buddhistischen Zentrums
hier in Waldbrdl. Ich sagte zu ihm:

SWenn wir immer unser
Bestes und alles geben, ohne
etwas zu erwarten, dann
bekommen wir immer alles.”

Dieser Satz, den ich schon sehr lange in
mir trage, hat mir im Nachgang nochmal
einen neuen Aspekt deutlich gemacht.
Mit dieser inneren Haltung, die dieser
Satz zum Ausdruck bringt, sind wir mit
dem Universum Eins. Wir ndhren das
Universum und das Universum nédhrt uns.
Wir sind angeschlossen an unendlich vie-
le Lésungen, Dimensionen, Arten der
Unterstlitzung ... Wir sind Eins, Eins mit
dem Unendlichen in uns und um uns
herum. In diesem Sinne fiihle ich nter
anderem tiefe Freundschaft zu den
Ménchen und Nonnen des EIAB insge-
samt. Sie alle und die Freunde vom EIAB
seid Teil dieses unendlichen Kosmos
und der grenzenlosen Mdglichkeiten,
die genutzt werden wollen. Lasst uns
die Gegenwart und Zukunft gemeinsam
weiter segensreich gestalten. Mége jeder
Augenblick in uns diesen Kontakt zum
Universum generieren und uns Teil des
Ganzen sein lassen. Wir sind Eins. Wie
wunderbar das ist.

Dieser Unendlichkeit kénnen wir um Bei-
spiel beim Singen von Mantren begeg-
nen. Mir geht das jedenfalls gerade hier-
bei sehr oft so. Ebenso kann ich diese
Qualitat der Unendlichkeit in erhebenden
Momenten in Konzerten, bei Wanderun-
gen durch die Natur und auch in meiner
Arbeit immer wieder entdecken. Ich 6ff-
ne mich diesen Qualititen und sie be-
gegnen mir in allen Lebensbereichen.
Warum ist das von Bedeutung? Fiir mich
schafft das einen Zugang zu neuen
Losungsmaoglichkeiten fiir die Aufgaben,
die ich erfiillen darf. Erfiillte Aufgaben
schaffen Erfiillung in mir. Das ist unab-

héngig von Anerkennung im AuBen.
Allein die erfiillte Aufgabe ist schon be-
glickend.

Wenn ich hier an die Aufgabe, das bud-
dhistische Zentrum EIAB in Waldbrol
iiber eine Ldnge von etwa 66 Metern
iber vier Etagen umzuplanen und um-
zubauen denke, einem Gebaude, das un-
ter Denkmalschutz steht und bei dem an
jeder Ecke und Kante neue Uberraschun-
gen auf mich warteten, war dieses Be-
wusstsein in mir, jeden Moment an die
Kraftquellen aus dem géttlichen Univer-
sum angeschlossen zu sein, sehr unter-
stiitzend. Es gab so viele Momente, in
denen ich hatte verzweifeln kdnnen. Ich
habe dieser aufkommenden Verzweif-
Tung nur keinen Raum gegeben. In die-
sen Momenten habe ich mir immer ge-
sagt: ,Frank, du bist gemeint, diese
Aufgabe zu erflillen. Jetzt zeige dich
auch wiirdig fiir die Erfillung dieser Auf-
gabe.* Gleichzeitig habe ich immer auch
um Unterstiitzung gebeten in dem ich
folgendes innerlich sagte: ,lch sage ja zu
dieser herausfordernden Aufgabe und
bitte gleichzeitig das gottliche Univer-
sum um Unterstiitzung.* Meine Lehrerin,
Daya Mullins (Weg Der Mitte - Daya
Mullins Stiftung) sagt:

,Wenn wir ja sagen, gibt uns
das Universum die Energie,
die wir brauchen.”

Genau das habe ich immer wieder erfah-
ren. Besonders bei der Arbeit am EIAB-
Umbau wurde ich immer wieder iiberra-
schend unterstiitzt. Obwohl ich zu
mindestens 100 Prozent durch die Arbeit
fir das EIAB ausgelastet war, war immer
noch Zeit fiir die Erfiillung anderer Auf-
gaben und dank der Mitarbeiter in mei-
nem Biro habe ich z. B. deutlich mehr
verdient als in den Jahren davor. Das war
auch schon bei fritheren Aufgaben fiir
die Weg Der Mitte — Daya Mullins Stif-
tung so. Diese Unterstiitzung wurde mit
zunehmendem Fortschreiten der Arbei-

ten im EIAB mehr und mehr deutlich.
Wenn ich am Anfang der Abbrucharbei-
ten Freunde des EIAB um Unterstiitzung
beim Staub aufkehren bat, hatte meisten
kaum einer Interesse daran. Unabhingig
davon habe ich den Staub aufgekehrt
und aus dem Haus geschafft, damit
nachfolgende Ausbaugewerke einen ver-
niinftigen Arbeitsplatz vorfanden. Ich
wollte ein Vorbild sein, auch weil das
u. a. zu Kosteneinsparungen gefiihrt hat.
Es gab sogar am Anfang Menschen, die
genau gegen diese Eigenleistungsinitia-
tive schlechte Stimmung gemacht haben.
Davon habe ich mich, obwohl es mir in-
nerlich wirklich weh getan hat und ich
mich zeitweise alleingelassen fihlte,
nicht aufhalten lassen. Das fiihrte dazu,
dass einige wenige Freunde des EIAB mit
dazukamen und mich bei dieser Arbeit
unterstiitzt haben. Alle waren tiberrascht,
wie sinnerfillend es sein kann, selber
ehrenamtlich mitzuhelfen. Genau diese
Menschen haben dann Werbung fiir das
Staubkehren gemacht und wir wurden
immer mehr eine Gemeinschaft, eine
Sangha. Besonders unterstiitzend waren
hier Rainer und Lothar aus Kd&ln. Sie
haben mir sehr geholfen, die Fahne hoch
zu halten. Darliber sind wunderbare
Freundschaften entstanden und viele
beriihrende Momente.

Mehr und mehr entstand in mir auch auf
der Ebene dieser physischen Welt ein Ge-
fihl des Unterstiitzsein. Ohne die Hilfe
dieser Freunde des EIAB, die auch meine
Freunde geworden sind, ware mir die Er-
fullung der an mich gestellten Aufgabe
deutlich schwerer gefallen. Deutlich wird
hier auch, dass die an uns gestellten Auf-
gaben niemals eine Einzelleistung sind.
Sie kénnen immer nur von einer Gemein-
schaft, einer Sangha gut erfiillt werden.
Wichtig ist hierbei nur, dass immer einer
die Fahne hochhidlt und die Richtung
vorgibt. Genau dafiir war ich da. Es ist
nicht mein Verdienst, dass der Umbau gut
gelungen ist. Wir haben das zusammen

mit vielen Handwerkern gemeinsam
geschafft.

Nochmals zuriickkommend auf die ver-
meintlichen Widersacher bei der Akqui-
rierung von Eigenleistung wird mir im
Nachgang sehr deutlich, dass gerade die-
se Menschen mich besonders gefordert
haben. Sie haben meine Ausdauer und
meinen festen Willen um die richtige Sa-
che gestarkt. Einer dieser Menschen hat
mich sogar Jahre vorher fiir diese Aufga-
be beim EIAB vorgeschlagen. Was bedeu-
tet das? Es gibt keine Widersacher.

LES liegt nur an uns, wie wir
mit Hindernissen umgehen.
Betrachten wir sie als ein
Kompliment an unser
Potenzial ..."

... und eine Herausforderung, etwas Neu-
es zu lernen oder betrachten wir die Hin-
dernisse als uniiberwindbar und schei-
tern  schon, bevor wir {berhaupt
angefangen haben? Hindernisse sind aus
meiner Sicht dazu da, iiberwunden zu
werden. Wir kénnen wirklich aus ihnen
lernen. Heute, wo die Baustelle am EIAB
im 2. und 3. Bauabschnitt abgeschlossen
ist, die Aufgabe also erfiillt wurde, kann
ich dankbar sagen, dass ich viel gelemt
und viel gewonnen habe, besonders neue

Freunde, die zu mir stehen, so wie ich bin.
Das macht auch noch mal deutlich, dass
wir immer nur wir selbst sein konnen und
alles vorspielen einer falschen ldentitét
niemals unterstiitzend sein kann. Ich
habe mich immer so gezeigt, wie ich bin,
und das hat zu Vertrauen bei allen an die-
sem Prozess beteiligten Menschen ge-
fhrt und deren Mithilfe generiert.

In einem Moment, in dem ich im Beisein
von Thay Phap An, dem Direktor des
EIAB, wohl etwas geschafft wirkte, sagte
er zu mir, ich sei ein guter Architekt und
intelligent. Ich antwortete ihm sinnge-
maB, dass ich kein Stararchitekt sei, aber
ganz bestimmt einen gesunden Men-
schenverstand hitte und mittelintelligent
sei. Er selbst ist Doktor der Mathematik,
wovor ich als ehemalige studentische
Hilfskraft fiir meinen damaligen Mathe-
matik-Professor Bodo Liebe sehr viel
Respekt habe. Der ehrwiirdige Thay Phap
An sagte darauf hin, dass wir alle mit-
telintelligent seien und fragte, ob ich das
verstehen wiirde. Ich verstand das natiir-
lich nicht und er erklarte mir das dann
wie folgt:

,Wenn man seine Intelligenz
auf einer Linie, die im
Unendlichen beginnt und ins

Unendliche geht, irgendwo
auf der Linie mit einem Punkt
definieren sollte, was wiirde
es ausmachen, ob man sich
etwas weiter links oder rechts
eintragen wiirde. Also sind
wir alle mittelintelligent.”

In diesem Moment kamen wir sofort die
Tranen vor lauter Riihrung, da ich mit
dieser Unendlichkeit sofort Kontakt hat-
te. Wir sind Teil des Ganzen und zusam-
men sind wir das Ganze. Hier gibt es kein
Kommen und kein Gehen. Wir sind zu-
sammen immer seiend.

Vor uns sind Menschen diesen Weg ge-
gangen, haben ihn fiir uns vorbereitet,
heute gehen wir diesen Weg und morgen
gehen andere diesen Weg, den wir fiir sie
vorbereitet haben. So geht das immer
weiter. Wir sind in Kontakt mit unseren
Vorfahren und mit unseren Nachkom-
men. Wir sind immer in Kontakt mit al-
lem, was ist. Alles andere ist 1llusion, irri-
ge Vorstellungen, die nur zu Leiden
fihren. In der Wahrnehmung des ,Eins
mit Allem sein“ liegt die Erlosung, die Er-
fillung. Genau darin liegt ein wesentli-
cher Losungsansatz fir die Erflillung der
Aufgaben, die jeder von uns hat, worauf
ich etwas spéter eingehen werde.
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Henry Purcell beschreibt diesen Zusam-
menhang aus meiner Sicht in einer seiner
Kompositionen auf geniale Weise. Dieses
Lied lautet: ,0 solitude, my sweetest
Choice. Dieses liebliche Einssein, dass Al-
leinsein als Einssein mit dem All, ist Aus-
druck einer Hingabe und eines Vertrau-
ens, dass mehr moglich ist, als ein
Einzelner bewirken kann. Es gibt Coun-
tertenore, die mit ihrer Interpretation
dieses Stiickes die Unendlichkeit beriih-
ren. Ganz besonders beriihrt wurde ich
iiber die Zeit um das vergangene Silves-
terfest durch meine Teilnahme an einem
Mantra-Sing-Seminar bei Satyaa und
Pari. Wir haben dort tdglich mindestens
drei Stunden lang Sanskrit-Mantren ge-
sungen. Die Weisheit dieser Mantren
konnte so mehr und mehr in mich ein-
dringen. Meiner Hingabe an diese un-
endliche Weisheit der Mantren durfte ich
mit meinem Gesang einen Ausdruck ver-
leihen. In persénlichem Austausch mit
Teilnehmern dieses Seminares, besonders
auch sehr jungen Menschen und auch
mit Pari selbst wurde mir auf einer tiefe-
ren Ebene nochmals ein wenig deutli-
cher, dass nicht ich es bin, der irgendet-
was erreichen kann. Ich kann mir vieles

vornehmen und vieles oder gar alles von
dem, was ich mir vornehme, erreichen.
Die Frage ist hier nur, ob das Resultat
gliicklich macht, Frieden schenkt und zur
Heilung beitragt? Alle egoistischen Ziele
kénnen erreicht werden und fiihren bei
Erreichung nicht zu Glick, Frieden und
Heilung. Im Gegenteil, sie erzeugen Lei-
den. Ich kann das auch sagen, da ich mir
vor einigen Jahren fiir jedes kommende
Jahr eine Vision geschrieben habe, was
ich mit welchem Aufwand wie erreichen
will. Alles, was ich mir damals als Vision
vorgestellt hatte, habe ich erreicht. Ir-
gendwann merkte ich, dass das allein
nicht gliicklich macht und viel mehr
moglich sein kann, wenn ich die ,,gottli-
chen Wesen da oben® mir zeigen lassen
wiirde, was sinnvoll und erfiillend als
Aufgaben gelost werden will. Je mehr ich
darauf vertraute, um so mehr durfte ich
Teil von wunderbaren Losungen werden,
wozu u. a. der Friedensraum (ehemalige
Klosterkirche in Gerode) der Weg Der
Mitte —Daya Mullins Stiftung und auch
der 2. und 3. Bauabschnitt beim EIAB
gehoren. Alle diese Projekte sind und wa-
ren sinnstiftend. Der Friedensraum in
Gerode ist noch in der Umsetzung.

Dieses Mantra-Seminar mit Satyaa und
Pari hat mich sehr deutlich darin be-
starkt, mehr auf das zu horen und zu
vertrauen, was ,,die da oben* wollen und
mich mehr als deren Werkzeug zu
begreifen. Das bedeutet nicht, dass ich
keinen freien Willen mehr habe. Es be-
deutet viel mehr, dass ich mich fiir das
einzig Wahre entscheiden kann, die Er-
fillung im Augenblick, der ewig wéhrt.
Es wird viel mehr moglich werden, je
mehr ich auf diese spirituelle Fithrung
vertraue. Deutlich wird, dass ich genau
dadurch mehr und mehr zu einem
Magneten fir wirklich interessante Auf-
gaben werde und das ich gemeint bin,
diese zu erfiillen. Das macht mich de-
mitig und dankbar vor der Schépfung
und dem Schopfer.

Llch bin bereit, immer mein
Bestes zu geben und hierbei
nicht auf die Friichte meines
Tuns zu hoffen.”

Damit lade ich jede Unterstiitzung in
mein Leben ein, die zur Erfiillung meiner
Aufgaben erforderlich ist. Wir bekommen
immer genau das, was wir brauchen.
Geben wir alles, bekommen wir alles. Aus

eigener Erfahrung kann ich sagen, dass
ich dadurch auf allen Ebenen immer
reicher werde. Gleichzeitig bedeutet es
auch, dass ich immer mehr Verantwor-
tung fir die Menschen um mich herum
bekomme. Wir sind immer genihrt.

Zum Abschluss eine kleine Anekdote: Vor
einigen Jahren hatte ich immer wieder
mit Migrane zu tun. Das Einzige, was hier
half, war langsames Bewegen. Also mach-
te ich zu diesen Migrinezeiten immer
wieder eine Gehmeditation. Bei einer die-
ser Gehmeditationen kam ich an einem
Baum vorbei. In mir entstand die Frage:

.Kann ein Baum jemals privat
sein?”

Mir war es damals, und in gewisser Wei-
se auch heute noch, wichtig, meine pri-
vaten Riickzugsmaglichkeiten zu haben.
Ein Baum hat das nicht. Er gibt sich zu
jeder Zeit selbstlos hin. Er spendet
Sauerstoff und Schatten, manchmal nis-
ten Vogel in ihm oder er schenkt uns
sogar Frichte. Er gibt immer alles, ohne
wenn und aber, und ist immer 6ffentlich.
Heute kann ich sagen, dass ich nicht
mehr privat sein will. Ich will, genau wie
dieser Baum, immer alles geben. Die
Sonne scheint auch immer auf diesen
Baum, und der Regen nahrt ihn auch im-
mer ohne Bedingung. Genauso bin ich in
jedem Augenblick immer angeschlossen
an eine ewige Fitterung durch das Gott-
liche. Was will ich mehr?

Was bedeutet das fiir die anstehenden
Projekte beim EIAB und der Weg Der
Mitte - Daya Mullins Stiftung, dem An-
bau eines Meditationsraums fiir 500
Menschen beim EIAB und der Fertig-
stellung des Friedens- und Begeg-
nungsraums im Kloster Gerode? Hier
sind wir alle gefordert, wirklich immer
unser Bestes zu geben. Interessant ist z.
B. beim EIAB, dass die Fertigstellung
des 2. und 3. Bauabschnitts mit u. a.
einzelnen Seminarrdumen fir jeweils
bis zu 120 Teilnehmern gleich nach der
Inbetriebnahme nicht fiir ein Neujahrs-
Retreat flir etwa 400 Menschen gereicht
hat. Das ist ganz offensichtlich ein Zei-
chen, hier in Kiirze mit der Meditations-
halle zu beginnen. Wenn wir hier alles
uns zur Verfligung stehende geben,

wird das klappen. Bringen wir uns mit
unserer Tatkraft, unserem Know-how
und unseren finanziellen Mdglichkeiten
ein, wird aus Thich Nhat Hanh Vision
Wirklichkeit. Das das so wird, ist fir
mich ganz deutlich erkennbar. Wir sind
jetzt schon mit der Erflllung dieser
Aufgabe in Kontakt. Es gibt hier kein
Getrenntsein von der kinftig fertig-
gestellten Meditationshalle fir 500
Menschen einschlieBlich den dazu er-
forderlichen Sanitdrrdumen mit Garde-
roben, Foyer und Fluren im EIAB.

Das Gleiche gilt fir den geplanten Frie-
dens- und Begegnungsraum innerhalb
der alten Kirchenmauern auf dem Geldn-
de des ehemaligen Benediktinerklosters
in Gerode (Nord-Thiiringen) fiir die Weg
Der Mitte — Daya Mullins Stiftung.

,Wenn wir hier scheinbar
Unmégliches denken und uns
hier als Werkzeug zur
Verfiigung stellen, bekommen
wir alle Kraft, diese Vision zu
materialisieren.”

Gemeinsam sind wir stark, gemeinsam
sind wir mehr als die Summe jedes Ein-
zelnen, der an diesem Projekt beteiligt
ist. Geben wir unsere Privatheit auf
und gonnen wir uns den Luxus, Teil
einer Gemeinschaft, einer Sangha sein
zu diurfen. Es liegt einzig an uns, an
jedem Einzelnen von uns, sich hier an
die Kraftquellen des Universum anzu-
schlieBen.

,Wenn wir Ja sagen, gibt uns
das Universum die Energie,
die wir brauchen.”

Manchmal denke ich, dieser Satz wurde
nur fiir mich kreiert. Das ist natiirlich
Blédsinn. Er hat mich in den letzten
Jahre sehr intensiv begleitet und gelei-
tet. Moge die Kraft dieses Satzes uns
alle weiter stiarken und befliigeln. In
dieser gelebten Kraft wirkt Liebe, Liebe
in uns, Liebe zu uns und Liebe fiir alles
um uns herum. Unserem Potenzial Aus-
druck schenken ist gelebte Liebe, deren
Wirkung dadurch sichtbar wird. Das ist
die Wirkung der Liebe.

Allen, die meinen Weg begleitet haben
und ihn kiinftig begleiten, bin ich sehr

dankbar. Thr habt mich unterstiitzt, dass
zu werden, was ich bin. Ich bin der ich
bin der ich bin. Das bedeutet, ich muss
nichts mehr werden und kann schon jetzt
alles sein. Mein MaBstab an mein Leben
ist: Kann ich am Ende sagen, ich habe
alles gegeben, konnte ich meinem Poten-
zial zu jeder Zeit einen Ausdruck schen-
ken?

In diesem Sinne wiinsche ich uns allen
immer alle Kraft, die Aufgaben, die sich
uns stellen zu erfiillen, so dass immer alle
um uns herum auch genéhrt sind.

In liebevoller Zuneigung vor jedem
von euch, die diese Zeilen lesen.

Frank Jungjohann-Feltens
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Atmen
Einatmend beruhige ich meinen Kérper.
Ausatmend ldchle ich.
Im gegenwidrtigen Augenblick verweilend,

weifd ich, es ist ein wunderbarer
Augenblick.
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Zoom-Erfahrungen aus der Quelle des Mitgefiihls in Berlin

Seit dem Lockdown Mitte Marz 2020
sind wir aufgrund der Coronakrise von
der ,Quelle des Mitgefiihls“ in Berlin
von unseren Live-Meditationsabenden
auf die Zoom-Ebene gegangen. Wir ha-
ben praktisch keinen Abend ausgelas-
sen, sondern haben gleich mithilfe eines
Zoom-erfahrenen Sangha-Freundes an-
gefangen, der uns zuerst seinen eigenen
Zoom-Account zur Verfligung gestellt
und uns dann an ,Plumline® ange-
schlossen hat. Das ist die Zoomline, die
Plum Village den Sanghas zur Verfi-
gung stellt. So haben wir flir unsere
Dienstag- und Freitag-Sangha-Abende
einen Raum auf ,Plumline” reserviert
bekommen.

Vor allem anfangs war es sehr hilfreich,
dass eine Sangha-Freundin den techni-
schen Support tibernommen hat und die
Menschen begriiBt und in die Zoom-
Abende eingefiihrt hat, sodass die
Moderatorin frei war, sich ganz auf die
Inhalte des Abends zu konzentrieren.

Obwohl ich nicht besonders computer-
technikaffin bin, hat mir Zoom gleich

Freude gebracht. Ich fand es wunder-
bar, dass wir uns auf dieser virtuellen
Ebene treffen, sehen und horen konn-
ten, und wir bekamen sehr viel Dank-
barkeit von den Teilnehmer*innen
unserer Abende, dass wir diese Verbin-
dung fiir die Sangha-Freund*innen
geschaffen haben.

Bei den Themen der Zoom-Abende
ging es darum:

e Wie kann ich auch in Krisenzeiten mit
den Wundern des Lebens in Kontakt blei-
ben, dankbar sein fiir all das, was gerade
da ist?

e Wie kann ich immer wieder meine
Stabilitdt und Frische erneuern?

e Wie kann ich mit Gefiihlen der Ohn-
macht, Resignation, Verzweiflung,
Traurigkeit, Arger, Angst und Wut um-
gehen?

© Wie kann ich meine Liebe, mein Mitge-
fiihl, meine Freude und meine Gelassen-
heit ndhren?

Der Aufbau der Abende ist dhnlich
wie bei den Live-Abenden:

¢ Einfilhrung in das Thema der geleite-
ten Meditation, dann geleitete Meditati-
on (30 Minuten)

e Gehmeditation, jede*r fiir sich und alle
zusammen im eigenen Raum (10 Minten)

e achtsame Korpertibungen (10 Minuten)
e stille Meditation (15 Minuten)

e Lektiire eines Textes von Thay (5 bis10
Minuten)

® Dharma-Austausch/Break-out-Sessions
in Kleingruppen (3bis 4 Personen)

e Dharma-Austausch mit der ganzen
Sangha

 am Ende singt jemand ein Ubungslied,
alle anderen singen mit, sind aber
stummgeschaltet, weil es sonst ein ziem-
liches Chaos gibt aufgrund der Zeitver-
schiebung.

Danach kann, wer mochte, noch in dem
Zoom-Raum bleiben, so als ob wir uns
wie in der ,Quelle” noch mit einem Tee
in der Bibliothek zusammensetzen und
uns ganz informell etwas erzahlen.

Gleichzeitig haben wir auch noch ,Loo-
mio®, eine virtuelle Pinnwand, auf der
wir uns Infos weitergeben kénnen.

In den ersten Wochen lasen wir viele der
Geschichten aus Thays Buch ,Mein Le-
ben ist meine Lehre*. Jedes Mal bitten wir
eine*n andere*n Sangha-Freund*in, eine
Geschichte vorzulesen. Ein Teil dieser
Geschichten handeln von Thay oder an-
deren Menschen wihrend des Vietnam-
krieges, wie sie sich achtsam und mitfiih-
lend in schwierigen Situationen verhalten
haben.

Diese Geschichten waren sehr inspirie-
rend. Dann nahmen wir uns auch einzel-
ne Abschnitte aus den 14 bzw. 5 Acht-
samkeitsiibungen vor. Einmal stellte eine
Sangha-Freundin die 4. Achtsamkeits-
iibung ,Achtsames und liebevolles Spre-
chen und tiefes Zuhoren“ vor und schil-
derte sehr lebendig, wie sie sich in einer
herausfordernden Situation bemiiht hat,
achtsam damit umzugehen.

Uber Ostern gab ich dann auch mein ers-
tes Retreat via Zoom. Eine Sangha-
Freundin, die sich schon fiir das Oster-
Retreat in der Quelle angemeldet hatte,
hat mich sehr darin unterstiitzt, es abzu-
halten. Sie wollte unbedingt ,ihr* Oster-
Retreat haben, und ich hatte dann auch
viel Freude daran, ein Konzept dafiir zu
entwerfen und es durchzufiihren. Wir
hatten morgens und nachmittags jeweils
eine zweistiindige Zoom-Session mit ge-
leiteten Meditationen, Vortrag und Dhar-
ma-Austausch. Ich stellte Texte wie die
,Liebende Glite Meditation® fiir den frii-
hen Morgen zur Verfligung, auBerdem
die 5 Betrachtungen iiber das Essen und
eine Audio-Tiefenentspannung. Manche
berichteten, dass die Zoom-Abende und
das Retreat dazu beigetragen haben, dass
sie ihre Achtsamkeitspraxis jetzt auch
besser in den eigenen vier Wianden aus-
fihren kdnnen. Seit den Zoom-Abenden
finden sie es leichter, das Dharma in ihre
Wohnung zu bringen. So steigen die

Chancen, Gehmeditation und Sitzmedi-
tation auch wirklich weiter im Alltag zu
Hause zu iiben.

Oft ist es ja so, dass die Menschen
ein- oder zwei Mal in der Woche zu den
Meditationsabenden ins Zentrum kom-
men, dort mit den anderen in der Sangha
praktizieren und es ihnen gut gelingt,
Korper und Geist zusammenzubringen
und Ruhe und Gelassenheit zu entwi-
ckeln. Es fallt ihnen aber oft schwer, ge-
nau diese Praxis des achtsamen Gehens
und Sitzens zu Hause zu tiben. Mit den
Zoom-Abenden ,erobern® sie sich die
Ubung zu Hause.

Fur mich ist es auch beriihrend, die
anderen so nahe auf dem Bildschirm zu
erleben. Bei der Live-Meditation im
Zentrum sitzen wir ja in zwei bzw. vier
Reihen, mit dem Korper der Wand oder
dem Fenster zugewandt, und ich sehe
gar nicht in die Gesichter der Menschen.
Beim Zoom-Abend sehen wir uns alle ins
Gesicht (manche schalten das Bild auch
wihrend der Meditation aus), und be-
sonders in den Kleingruppen entsteht
eine ganz besondere Nahe.

Einmal fand ich es auch interessant, dass
zwei Sangha-Mitglieder, die gerade
ynicht so gut miteinander kénnen* auf
dem Bildschirm ganz in der Nihe zur
anderen waren, also die Distanz hatten,
die sie im Augenblick voneinander
brauchten, und doch waren sie im glei-
chen virtuellen Raum. In Wirklichkeit
héatten sie sich nicht so nah zusammen-
gesetzt, aber Zoom platzierte sie einfach
und machte diese Ndhe moglich.

Ein Vorteil der Zoom-Treffen war auch
flir einige, dass sie viel 6fters oder iber-
haupt dabei sein konnten, denn die Wege
in Berlin sind fiir viel schon sehr weit.
Viele von uns zeigen ihre Wertschitzung
der gemeinsamen Praxis auch durch
groBziigige Spenden fiir das Zentrum.

Unsere Bereitschaft, auch mit techni-
schen Problemen zu iiben, wurde sehr
gefordert, zum Beispiel, dass eine
Sangha-Freundin aus Bernburg mit dem
schlechten Netz in ihrem lidndlichen Ge-
biet Uiben musste, und das im Zusam-

menwirken mit der Sangha. Zusammen
werden technische Schwierigkeiten
geldst oder zumindest mit einem offenen
Herzen betrachtet.

Manche finden es schwierig, dass man
die Energie der Einzelnen nicht so spiirt
und darauf eingehen kann und dass die
Gesprache auf dem Gang, in der Biblio-
thek, im Garten davor und danach weg-
fallen. Manchen fehlte der Ort des Medi-
tationszentrums mit seiner ruhigen
Atmosphére.

Eine Sangha-Freundin betonte einen
positiven Effekt der Online-Abende: ,Es
ist so schon, uns alle zugleich ldcheln zu
sehen. Das war vorher nicht moglich.”

Eine ganz besondere Zoom-Erfahrung
war flr mich, als ich von einer Sangha-
Freundin aus der Tirkei eingeladen wur-
de, ihren Abend zu gestalten. Diese tir-
kische Sangha ist ganz neu, und es war
ihr zweites Zoom-Treffen mit etwa 170
Menschen. In einem kleinen Vortrag gab
ich ihnen eine Einfithrung in die Metta-
Meditation, Uibte mit ihnen Gehmedita-
tion im eigenen Raum; es gab eine stille
Meditation und Einfithrung und Dhar-
ma-Austausch in der groBen Sangha.
E. tbersetzte mich vom Englischen ins
Tirkische Satz fur Satz, und ich konnte
am Klang ihrer Stimme horen, wie sie
meine Energie aufnahm und weitertrug.
Ich freute mich sehr, wie viel Interesse
diese meist jungen Menschen, vor allem
Frauen, am Dharma hatten.

Annabelle Zinser, Wahrer Duft der Achtsamkeits-
ibungen, in Zusammenarbeit mit Maya Brandl
und Janina Egert, Berlin
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Auf dem Bildschirm sind lauter kleine
Kacheln, und es kommen immer wieder
noch neue dazu ... Kacheln mit Bildern
von Menschen, die einander kennen von
unseren wochentlich  stattfindenden
Meditationsabenden, andere, die sich
von weiter her zuschalten, manche, die
wir schon lange nicht mehr gesehen
haben ... Und es stellt sich eine Vertraut-
heit ein, die wir so nicht flir moéglich ge-
halten héatten.

Einatmen - ausatmen - lacheln - spiir-
bar verbunden sein, iber alle Entfernun-
gen hinweg.

Seit dem Lockdown treffen wir uns in
der Miinchner Sangha am Montag- und
Dienstagabend von 19 Uhr bis 21 Uhr
per Zoom. Wir hatten zuvor keine Er-
fahrung mit Videokonferenzen und wa-
ren nicht vorbereitet darauf, dass wir

Zoom-Sangha in Miinchen

uns nicht mehr personlich treffen konnen
- hatten uns keine Vorstellung davon
machen konnen, was nun Realitdt war.
Die Wirklichkeit war anders, unbekannt
und verunsichernd, und es war uns als
GAL schnell klar, dass wir einen Ort des
Miteinanders bereitstellen wollten.

Gefiihle von lIsoliertheit und Einsamkeit,
Angst und Unsicherheit gehorten plotz-
lich zu unser aller Alltag, und in der
Zoom-Sangha konnten wir uns offen
austauschen und die immer wieder heil-
same Erfahrung machen, dass es anderen
genauso geht wie mir.

Den Ablauf der Abende haben wir diesem
starken Bed{irfnis nach Austausch ange-
passt: Zunichst gab es eine gefiihrte Me-
ditation, danach Gehmeditation bei sich
im Raum zu Hause, dann lasen wir einen
Text aus einem Buch von Thich Nhat

Hanh und tauschten uns manchmal in
groBeren, manchmal in kleineren Grup-
pen aus. Am Ende saBen wir in Stille, um
wieder ganz bei uns anzukommen.

Beim Meditieren und der Gehmeditation
waren die Kameras ausgeschaltet, sodass
niemand sich beobachtet fiihlte.

Das eigentlich Wichtige war, dass wir
miteinander praktizieren konnten, dass
wir umeinander wussten und uns auch
bei Sangha-Mitgliedern melden konnten,
denen es nicht gut ging - und so gegen-
seitig unsere Stabilitdt ndhren konnten.

Beim Meditieren stellte sich oft ein tiefes
Gefiihl des Verbundenseins ein, und wir
konnten gegenseitig das Gefiihl der
Stabilitdt ndhren. Wir haben das getan,
was Thay uns immer wieder auf so ein-
dringliche Weise erzihlt hatte: ,In den

Booten der vietnamesischen Fliichtlinge
brauchte es auf hoher See und in stiirmi-
schem Gewisser immer eine Person, die
ruhig blieb. Sonst drohte das ganze Boot
zu kentern Manchmal konnten wir
selbst diese Person sein, manchmal wa-
ren wir aufgewiihlt und &ngstlich und
konnten darauf vertrauen, dass jemand
anderer unser Boot durch die schwierige
Zeit mandvrierte — was fiir ein schones,
heilsames Miteinander.

Interessant ist auch, wie schnell wir uns
alle zu Zoom-Profis entwickelten, sodass
wir uns nun automatisch auf stumm-
schalten, um Riickkopplungen zu ver-
meiden, die Host-Funktion unter den
Moderator*innen hin und her geben, uns
an den ,schiefen“ Klang der Glocke ge-
wohnt haben und auch das gemeinsame
Singen wegen schmerzhafter Kakophonie
vermeiden ...

Wir haben eine neue Sangha-Realitat
geschaffen, und die spannende Frage,
die sich nun stellt, ist, wie der weitere
Weg aussieht. Ein einfaches Zuriick ins
Davor gibt es nicht, deshalb es ist an
uns, geschickte und kreative Mittel zu

finden, eine neue Vertrautheit moglich
zu machen.

Als im Mai Gottesdienste wieder erlaubt
waren, haben wir angefangen, im Acht-
samkeitszentrum freitagabends einstiin-
dige Praxisabende anzubieten. Die
Teilnehmer*innen miissen sich anmel-
den, die Zahl ist auf 18 Personen be-
schriankt, sodass wir den Mindest-
abstand einhalten kédnnen. Wir haben ein
Hygienekonzept erstellt, das allen das
Gefiihl geben kann, so sicher wie mog-
lich zu sein ... Als dort dann zum ersten
Mal die Glocke eingeladen wurde, hatten
wir Tranen in den Augen, denn sie be-
rihrte das Herz in einer Weise, wie wir es
nicht mehr gewohnt waren. Und es war
auch spiirbar etwas anderes, mit Men-
schen real in einem Raum zu meditieren.

Mit den weiteren Lockerungen gab es
dann nach der Stunde im Zentrum eine
Gehmeditation im nahe gelegenen West-
park, wo wir auch wieder gemeinsam mit
groBer Freude singen.

So bieten wir zurzeit (Ende Juni) Zoom-
Sangha und Vor-Ort-Sangha an, sodass

alle ganz nach ihren eigenen Bediirfnis-
sen ihren Praxisweg gehen konnen.

Manches von dem, was wir gelernt haben
in dieser neuen Zeit, wollen wir beibehal-
ten. So werden wir, wenn wir wieder
regelmaBige Treffen im Achtsamkeits-
zentrum haben werden, eine Zoom-
Sangha an einem weiteren Abend
ermoglichen. Sie 1adt Menschen, die wei-
ter weg wohnen, auf unkomplizierte
Weise ein, gemeinsam zu praktizieren.
Und sie gibt jenen, die noch vorsichtiger
sind, die Mdglichkeit, Teil der Gemein-
schaft zu sein und ein heilsames Mitein-
ander zu leben.

GAL, Gemeinschaft fiir achtsames Leben in Bayern
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Online-Begegnungen der niederlandischen Praktizierenden

Vom 6. bis 10. Mdrz 2020 gab es am
Rande des Waldes und Dorfes Putten
eine Zusammenkunft der holldndischen
Sangha des Intersein-Ordens. Seit 2009
haben wir dort zweimal im Jahr unsere
Ol-Retreat-Wochenenden abgehalten.
Diesmal war das Thema ,Anfingergeist
und die 14 Achtsamkeitsiibungen®. Wir
haben einander inspiriert, zusammen
praktiziert und geteilt, was uns bewegt.
Wir haben uns erfreut, an dem Wald, der
uns umgab, am gemeinsamen Singen
und am Austausch. Mit dem Umarmen
waren wir eher zogerlich, da es bereits
Berichte von diesem neuen, hochanste-
ckenden Coronavirus gab. Wir haben
hédufiger unsere Hiande gewaschen, in
unsere Ellenbeugen genieBt und Ingwer-
tee getrunken. Glicklicherweise erkrank-
te im Anschluss niemand von uns.

Am Mittwoch, den 11. Méarz, ging ich
nicht ins EIAB und nahm auch nicht am
~Mindful Action“-Retreat fiir Klima-
wandel-Aktivisten teil, denn es wurde
aufgrund des Infektionsrisikos durch
das Coronavirus abgesagt. Die Mdnche
und Nonnen des EIAB wollten ur-

spriinglich ein wunderbares Programm
anbieten, indem wir gemeinsam die Ba-
sis unserer Handlungen betrachten, um
das Leid in unserer Gesellschaft zu lin-
dern. Zusammen wollten wir uns darin
iiben anzuhalten, Kérper und Geist als
Einheit zu erfahren und aus voller
Gegenwartigkeit heraus zu leben und
zu handeln, um so einen heilsamen Bei-
trag fiir uns und andere und die Welt-
gemeinschaft zu leisten.

Im Vorstand des Vereins ,Leben in Acht-
samkeit” diskutierten wir, wie wir mit der
Planung der Feier zum 25-jidhrigen
Bestehen unseres hollandischen Vereins
fortfahren sollten, die fir den 2. Mai in
Amsterdam geplant war. K&nnen wir un-
sere Planung fortsetzen? Und was wird
aus all den bereits bezahlten Buchungen
diverser Ortlichkeiten fiir Aktivititen, die
wahrscheinlich auch abgesagt werden
miissen? In unserer Arbeitsgruppe ,,Ver-
tiefungsprogramm® begannen wir zu
diskutieren, welche landesweit geplanten
Achtsamkeitstage und Retreats wohl ab-
gesagt werden miissen und wie wir damit
umgehen sollten. Fiir diejenigen, die sich

um die Anmeldungen kiimmerten, war es
ein groBer Aufwand, alle Absagen zu
kommunizieren und bereits bezahlte
Gebtiihren zu erstatten. Und wir waren
sehr dankbar fiir alle eingegangenen
Spenden, die es uns ermdglichten, mit
den Vertiefungsprogrammen an verschie-
denen Orten fortfahren zu konnen.

Wiedersehen auf Zoom

Als Vorstand waren wir iberrascht, gliick-
lich und sehr dankbar, wie schnell Jan
Veenendaal (Intersein-Ordensmitglied)
und Jaqueline van de Bosch (6rtliches
Sangha-Mitglied) reagierten: Jaqueline
stellte ihr Zoom-Nutzerkonto fiir tagli-
che Sangha-Treffen von 19.45 bis 20.30
Uhr zur Verfiigung. Vom 19. Marz bis 2.
April gab es jeden Abend ein reich gefiill-
tes Zusammenkommen der Sangha mit
meditativem Singen und Musik ab 19.45
Uhr und von 20 bis 20.30 Uhr einen kur-
zen Dharma-Vortrag und eine geleitete
Meditation. An jedem Abend nahmen
zwischen 50 und 100 Menschen teil.
Nach dieser intensiven Phase hat das
Team diese Treffen jeweils mittwochs

und sonntags bis zum 10. Mai fortge-
setzt.

In der Zwischenzeit hat der Vorstand sich
darum gekiimmert, zwei virtuelle Medi-
tationsrdiume via Zoom einzurichten. Ein
neues Team formierte sich, um eine Fort-
setzung dieser Sangha-Treffen jeweils
am Freitagabend zu ermdglichen. Nach
der geleiteten Meditation folgt ein halb-
stindiger Dharma-Austausch. Gegen 21
Uhr erklingen drei Klange der Glocke und
der Abend endet mit folgender Wid-
mung:

,Durch die Kraft und
Wahrheit dieser Praxis

Mogen alle Wesen Gliick
erfahren und die Ursachen
von Gliick.

Mégen alle Wesen frei sein
von Leid und den Ursachen
von Leid.

Mogen alle Wesen nie
getrennt sein vom gesegneten
Gliick, das frei ist von allem
Leid.

Mégen alle Wesen in rechtem
Gleichgewicht leben, ohne zu
viel Anhaftung und zu viel
Abneigung.

Im Gewahrsein der Gleichheit
allen Lebens.”

Vom 20. Mai bis 29. Juni teilte Jan Vee-
nendaal jeden Mittwochabend im lan-
desweiten Sangha-Treffen wunderbare
Texte und inspirierende Fragen und Ant-
worten von Thich Nhat Hanh. Vom 17.
Mai bis 29. Juni leitete Hans Roovers je-
den Sonntagabend ein landesweites On-
line-Chanting von ,Namo Avalokiteshva-
raya“, gefolgt von einer Periode stiller
Meditation. Durch das Singen von Namo
Avalokiteshvaraya konnten wir die kraft-
volle Energie des Mitgefiihls und der be-
dingungslosen Liebe in uns erwecken
und so hilfebediirftigen Lebewesen unse-
re Unterstiitzung darbieten. Wir waren
uns bewusst, dass der Kontakt mit Leid
unsere Herzen verschlieBen kann und
dass Achtsamkeit und Konzentration die
Einsicht in das Intersein befordern, zu-

sammen mit der Entwicklung von Mitge-
fihl und bedingungsloser Liebe.

Wihrend der Rezitationen und der Medi-
tationen konzentrierten wir uns auf drei
Aspekte:

® Entspannen, sich wohl fiihlen, ankom-
men, zu uns selbst zuriickkehren, damit
sich unsere Herzen offnen konnen fir
das Leben im gegenwirtigen Augenblick
und fiir die Energie des Geliebt-Seins. In
diesem kostbaren Moment kénnen wir
unserem inneren Schmerz unsere liebe-
volle Aufmerksamkeit und unser Mitge-
fuhl zuwenden. Und oft erkennen wir
dann, dass unser individueller Schmerz
auch eine kollektive Dimension hat.

® Durch alle Freunde auf dem spirituel-
len Pfad fithlen wir uns in der spirituel-
len Gemeinschaft gendhrt, unterstiitzt
und gestarkt.

* Wir widmen die heilsamen Energien
unserer Praxis allen Lebewesen in schwie-
rigen Situationen, die sich nach Nah-
rung, Schutz, einem Zuhause, einem ge-
sunden Koérper und einem friedvollen
Geist sehnen.

Ende Mérz hat der Vorstand auch eine
Anleitung fiir die Sanghas angelegt, um
mittels des eigenen Online-Channels von
,Leven in Aandacht® (LiA) eigene
Sangha-Treffen zu organisieren. 14
Sanghas erhielten eine Anleitung im Um-
gang mit der Benutzung von Zoom. Un-
sere flamischen Freunde hatten ihre eige-
nen Sangha-Treffen auf dem LiA-
Channel. Der Online-LiA-Channel erwies
sich auch fiir Treffen von Kerngruppen
und Themenarbeitsgruppen als niitzlich.
Auch der Vorstand traf sich monatlich
online. Und einige ortliche Sanghas und
der Intersein-Orden begannen Treffen
auf ihren eigenen Kanilen.

Die landesweiten Sangha-Treffen wurden
angeleitet von fiinf Wake-Up-Mitglie-
dern und 19 anderen Sangha-Mitglie-
dern, elf Intersein-Ordensmitgliedern
und vier Dharma-Lehrern, alle quer tiber
die Niederlande verstreut. Wir erhielten
folgendes Feedback von Teilnehmern:
Die Online-Treffen sind unterstiitzend,

trostend und inspirierend. Sie besanfti-
gen Gefiihle der Einsamkeit und stirken
die Verbundenheit mit anderen hollandi-
schen Sanghas. Es ist schon, von Mitglie-
dern anderer Sanghas begleitet zu wer-
den, tiberhaupt mehr von den anderen
Sanghas wahrzunehmen. Und auch: In
meiner Gegend gibt es keine Sangha,
oder ich bin aufgrund einer chronischen
Krankheit nicht fahig an Sangha-Aben-
den teilzunehmen, aber das Online-For-
mat gibt mir nun eine neue Mdglichkeit
teilzuhaben an einer Sangha.

Im Juni hatten wir dann das erste hol-
landische Online-Retreat mit 15 Teilneh-
mern, angeleitet von Hilly Bol. Es gab
viel positives Feedback von den Teilneh-
mern — ein Grund mehr, unsere landes-
weiten LiA-Online-Sangha-Treffen fort-
zusetzen, in Ergdnzung zu den
physischen Treffen. Unser Online-Team
wird im August eine Pause machen,
denn dann findet das EIAB-Sommer-
Retreat statt — mit physischer Prasenz!

Margriet Messlink
Wabhrer Freudvoller Frieden
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Wir reichen Euch die Hand
in eine andere Dimension

Online-Support im niederlandischen Meditationszentrum De Maanhoeve

Inspiriert von Thay und dem Engagierten
Buddhismus kiimmerm Wim und ich uns
um De Maanhoeve. Dabei haben wir in
den vergangenen zwolf Jahren unsere
eigene Form gefunden. Im Marz 2020
haben wir alle Aktivitdten auf De Maan-
hoeve abgesagt. Aber wir wollten die
Energie von De Maanhoeve lebendig er-
halten. Also haben wir nach fiinf Tagen
ein  Online-Corona-Supportprogramm
gestartet.

Jeden Morgen gibt es eine kurze, gefiihr-
te Meditation und die Rezitation des
Gayatri-Mantras, jeden Montagabend ei-
nen Dharma-Vortrag und jeden Donners-
tagabend Fragen und Antworten, sowie
zweimal pro Woche eine gesprochene,
gefiihrte Meditation iiber WhatsApp. Au-
Berdem hatten wir bereits zwei Online-

Retreats, und fiir den Rest des Jahres
2020 ist ein Retreat pro Monat geplant.

In Verbindung bleiben

Wir sind begeistert davon, wie das Pro-
gramm Menschen verbindet. Die Reak-
tionen der Teilnehmer*innen (etwa 850
Personen pro Woche in den ersten Mo-
naten und jetzt im Juni etwa 500 pro
Woche) driicken Dankbarkeit aus. Sie
erleben die Hand, die wir nach ihnen
ausstrecken, um sie zu begleiten, als
Anker.

Auf diese Weise kdnnen die Menschen
mit der Liebe zur Sangha in Verbindung
bleiben und gleichermaBen mit der Pra-
xis und der Routine des Praktizierens.
Und das ist so hilfreich fiir sie.

Das Corona-Supportprogramm st
kostenlos. Wir bitten um Dana, und die
Teilnehmer*innen reagieren darauf ver-
antwortungsvoll.

Wir lieben, was wir tun, und wir sind sehr
dankbar dafiir, dass wir gesund sind!

In Liebe

Wim und 1da

Der Welt begegnen,
ohne vor die Tur zu treten

Bericht aus dem Avalokita-Zentrum in Italien

Als am 9. Méarz 2020 der Lockdown in
Italien in Kraft trat, fiihlte es sich an, als
wdre man in einer riesigen Version eines
Rotlicht-, Griinlichtspiels, das wir als Kin-
der gespielt haben: Jemand sagte ,,Eins,
Zwei, Drei, Rotlicht!" und alle mussten
einfrieren, wo immer sie gerade waren.
Hier im Avalokita Center (www.avalokita.
it) lebten sieben Menschen zuriickgezo-
gen: Drei von uns, Letizia, Stefano und
Marco, leben seit vielen Jahren hier im
Center, wihrend vier liebe Freunde, Bep-
pe, Francesca, Miriam und Margherita,
aus verschiedenen Teilen Italiens hierher
gekommen waren, um nur fiir ein paar
Tage oder Wochen zu bleiben. Aber nun
sollten sie an einem Retreat teilnehmen,
von dem sie zwar das Anfangsdatum,
aber nicht das Enddatum kannten.

In ein paar Tagen wird nun der letzte
dieser vier Freunde das Zentrum verlas-
sen um heimzukehren, und wir haben
das Bediirfnis, die Bedeutung dieser

langen Erfahrung zu reflektieren und
zu verstehen und sie mit euch allen zu
teilen.

Einige Tage nach dem Beginn des Lock-
downs wich unser anfiangliches Gefiihl
der Verwirrung und Unsicherheit lang-
sam dem tiefer Verbundenheit und
Harmonie. Es kam das Empfinden auf,
am idealen Ort und in der idealen Ge-
meinschaft zu sein, um eine solch uner-
wartete und herausfordernde Zeit zu
durchleben: Zurlickgezogen an einem
ab-gelegenen Ort von seltener Schon-
heit, mit viel und weitem Raum zum
Gehen unter den schiitzenden Fittichen
von Mutter Erde, spiirten wir ein Gefiihl
des gegenseitigen Schutzes, das beruhi-
gend wirkte.

Mit jedem Tag wurde uns klarer, dass un-
ser Zentrum fir ldngere Zeit keine
Retreats mehr veranstalten wiirde, so wie
in den vergangenen acht Jahren, in de-

nen sich hier Freunde aus ganz Italien
und aus vielen anderen Teilen der Welt
trafen, um ein paar Tage oder eine
Woche lang zu praktizieren. Natiirlich
fragten wir uns jetzt, wie wir dieses
unerwartete und durch unvorhersehbare
Ereignisse herbeigefiihrte Retreat nutzen
konnten. GleichermaBen stellte sich uns
auch die Frage, wie wir die vielen Freun-
de im Dharma unterstiitzen konnten, die
der Corona-Herausforderung anders als
wir hier im Zentrum gegeniiberstanden,
weil sie moglicherweise auf nur wenigen
Quadratmetern ihrer Wohnung in einer
der plotzlich leeren italienischen Stidte
eingesperrt waren.

In den vergangenen Monaten kam den
Bewohnern des Zentrums erstmalig fiir
einen langen Zeitraum die Prisenz und
Unterstiitzung der Menschen in der
nahen Dorfgemeinde zu gute. Die vier
Besucher des Zentrums konnten die
Erfahrung eines langen und offenen
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Retreats erleben, eine Erfahrung, die man
sich oft wilinschen mag, fiir die sich die
Vier jedoch unter normalen Bedingun-
gen aufgrund bestehender persénlicher
Beziehungen und ,familidrer Pflichten®
nicht entschieden hitten. Unverhofft
wurde es mdglich, sich um all das auch
aus der Ferne gut zu kiimmern!

Themen der Krise: Angst und Tod

Wir beschlossen, jede Woche zwei Termi-
ne unseres hilfreichen und aufbauenden
Dharma-Sharings genau fiir die Themen
zu nutzen, die in der Krise aufkamen,
insbesondere die Themen Angst und Tod.
Obwohl wir uns in einer privilegierten
Situation befanden, verglichen mit den
Menschen, die in einer Stadt allein und
oft unter prekdren medizinischen, emoti-
onalen oder finanziellen Bedingungen
den Lockdown durchleben mussten, wa-
ren wir dennoch in Kontakt mit unserer
eigenen Angst und unserem Leiden und

mit dem Tod von Freunden und Prakti-
zierenden, die uns sehr nahe standen.
Wie wir alle wissen, kann ein enger Kon-
takt mit dem Tod dazu fiihren, dass wir
das Leben bewusster leben, sein Wesen
erfassen und uns mehr als sonst anderen
Menschen nahern, uns 6ffnen und uns
ihnen nahe fiihlen. Genau das haben wir
hier im Zentrum geteilt. Das inspirierte
uns und gab uns die Energie, uns in den
Dienst der italienischen Gemeinschaft
von Praktizierenden mit dem Bediirfnis
nach Verbindung und spiritueller Unter-
stiitzung zu stellen.

Die Tatsache, dass wir keine Retreats ver-
anstalteten, 6ffnete den Raum fiir Zuho-
ren, Kreativitit und die Moglichkeit,
etwas Neues und dringend Benotigtes
anzubieten. Ohne lange nachzudenken
oder zu planen stellten sich alle hier im
Zentrum je nach Talent und Erfahrung
fiir Aktivitaten zur Verfligung, die es un-
serem Zentrum ermdglichten, angesichts

der Herausforderung Unterstiitzung fiir
viele Praktizierende auf der ganzen Welt
anzubieten.

Zum Zeitpunkt des Lockdowns hatten
wir als Zentrum bereits einige Erfah-
rungen mit Online-Aktivitdten. Im ver-
gangenen Herbst hatten wir eine Reihe
von Online-Webinaren veranstaltet, die
von Kaira Jewel Lingo angeboten wur-
den. Wir hatten auch ein sechsmonati-
ges Online-Follow-up zu dem Medita-
tionsretreat gestartet, das Helga und
Karl Riedl im Oktober hier im Zentrum
angeboten hatten. An diesem Online-
Follow-up nahmen und nehmen unge-
fahr dreiBig Praktizierende teil. Sie ho-
ren alle zwei Wochen einem Dharma-
Vortrag zu, der wihrend des Live-
Retreats im Herbst angeboten wurde,
und sie sitzen morgens in einer gefiihr-
ten Meditation zusammen und treffen
sich alle zwei Wochen zum Dharma-
Sharing.

Dank dieser Erfahrungen konnte das
Zentrum viele andere Veranstaltungen
fir die gesamte Gemeinschaft der Prak-
tizierenden anbieten:

e Erstens bot es seine Zoom-Kanile etwa
zwanzig lokalen Gruppen von Praktizie-
renden an, die sich nicht mehr leibhaftig
treffen konnten. Anfianglich hatten die
Teilnehmer mit den Online-Meetings zu
kdampfen, doch sie fiihlten sich schlieB-
lich zunehmend wohler und konnten
Nihe und gegenseitige Unterstiitzung
pflegen.

® Mit der technischen und organisatori-
schen Unterstiitzung des Zentrums bo-
ten drei italienische Laien-Dharma-Leh-
rer (Adriana, Diana und Silvia) in der
ersten und schwierigeren Phase des Lock-
downs vier Webinare mit Fragen und
Antworten an, an denen fast tausend
Praktizierende aus allen Regionen Itali-
ens teilnahmen.

e Zwei andere Dharma-Lehrer (Letizia
und Stefano) boten mit Unterstiitzung
der im Zentrum lebenden Freunde ab Be-
ginn des Lockdowns gefiihrte Online-
Meditationen aus dem Avalokita-Zent-
rum an. Auf diese Weise haben wir eine
grenzenlose virtuelle Meditationshalle
geschaffen, in der Hunderte italienischer
Praktizierender drei Tage pro Woche um
6.30 Uhr zusammen meditierten und
weiter meditieren.

Fiir Praktizierende aus aller Welt:
Ausbau der Online-Aktivitaten

Neben diesen lokalen Initiativen, von
denen einige Beispiele angefiihrt sind,
veranstaltete das Zentrum mehrere
Online-Treffen mit Dharma-Lehrern
aus Plum Village, aus dem EIAB und
aus anderen Teilen der Welt. Hunderte
von Praktizierenden aus der ganzen
Welt konnten von diesen Lehren pro-
fitieren:

e Zum Zeitpunkt des Lockdowns war
bereits eine Reihe von vier Webinaren
zum Thema ,,Gekonnt durch herausfor-
dernde Zeiten gehen® von Kaira Jewel
Lingo angelaufen. Kaira Jewel hat uns
nicht nur durch ihre Dharma-Vortriage
sehr inspiriert, sondern war auch unse-
re Mentorin im Bereich der Online-
Lehrangebote.

e Zwischen April und Mai veranstalte-
ten wir vier Webinare zum Thema ,Der
freie Geist* mit Vortrdgen zu den vier
Grundlagen der Achtsamkeit. Diese
Veranstaltungen wurden zusammen
mit der italienischen WakeUp-Sangha
entwickelt und von unseren geliebten
italienischen M&nchen aus Plum Village,
Bruder Phap Bieu und Bruder Hue
Truc, angeboten. Das war auch eine
Gelegenheit, die aufbauenden und
kostbaren Praxismdglichkeiten, die Br.
Phap Ban in ltalien anbietet, bekannt-
zumachen.
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® Ende Mai starteten wir eine Reihe von
vier Webinaren, die speziell Pddagogen
gewidmet sind und vom Avalokita-Zen-
trum zusammen mit WakeUp Schools
veranstaltet werden. Die Dharma-Lehrer
Richard Brady und Kaira Jewel Lingo
boten Unterricht zum Thema ,Auf den
gegenwdirtigen Moment achten® an.
Dank der Simultaniibersetzung in zwei
Sprachen nahmen auch viele englisch-
und franzosischsprachige Praktizierende
aus aller Welt teil.

e SchlieBlich freuten wir uns sehr darii-
ber, als Avalokita-Zentrum zwischen
Juni und Juli zwei Webinare mit Thay
Phap An und Sr. Song Nghiem vom
EIAB zu organisieren und durchzufiih-
ren. Die Praktizierenden in Siiditalien
begriiBten diese Veranstaltungen mit
besonderer Herzlichkeit, da sie die
Ordensbriider und -schwestern des EIAB
nicht bei den regelméBigen, jahrlichen
Sommer-Retreats in Apulien und Sizili-
en empfangen konnten.

Alle diese Veranstaltungen wurden im
Geiste der GroBziigigkeit angeboten.
Alle wurden eingeladen, frei und unab-
héngig von ihrer jeweiligen wirtschaftli-
chen Situation teilzunehmen, und nur
diejenigen, die dies mit Leichtigkeit tun
konnten, wurden eingeladen, die Lehrer

und das Zentrum finanziell zu unter-
stiitzen.

Wir haben die breit gestreute, unerwartet
hohe und gegenwirtig andauernde Be-
teiligung an den Online-Aktivititen als
eine Art kleines Wunder erlebt. Wir er-
hielten Briefe von einer Reihe von Teil-
nehmern, die von den vielen tiefgreifen-
den und nitzlichen Verdnderungen
zeugen, die im Leben der Praktizierenden
stattfanden, die diesen Initiativen folg-
ten, und manchmal auch im Leben ihrer
Verwandten (Partner, Kinder, Eltern).
Wihrend sie zusammen zu Hause waren,
hatten auch sie die Moglichkeit und den
Wunsch, an diesen Momenten des Prak-
tizierens teilzunehmen.

Wir glauben, dass diese letzten Monate
fir die ganze Menschheit unerwartet
und zutiefst herausfordernd waren und
noch immer sind, gleichzeitig aber auch
erstaunlich und auBergew6hnlich. Es hat
so viele kleine Wunder tberall auf der
Welt gegeben. Insbesondere der wunder-
bare Gemeinschaftsgeist hier im Zusam-
menleben im Avalokita-Zentrum war
eines der Wunder, das wir selbst erleben
durften. Wir fiihlten uns als Teile oder
Zellen desselben Organismus, bestehend
aus uns Sieben, die wir hier im Zentrum
zusammenlebten, aus allen Freunden, die

in Italien verstreut waren und denen auf
der ganzen Welt, mit denen wir in Kon-
takt kamen. Die vom Zentrum veranstal-
teten Online-Aktivitdten haben dazu bei-
getragen, eine tiefe Verbindung zwischen
uns allen und ein Gefiihl der gegenseiti-
gen Unterstiitzung und des Wachsens
herzustellen.

Paradoxerweise hat uns die Tatsache,
dass wir in dieser Zeit in Abgeschie-
denheit lebten, mithilfe moderner
Technik ermdglicht, ein Gefiihl tiefer
Verbundenheit und gegenseitiger
Unterstiitzung mit Menschen und
Orten uberall auf der Welt zu entwi-
ckeln, mit denen wir sonst nicht in
Kontakt getreten waren.

Letizia und Stefano

Jch fuhle eine Verbindung”

Dies sind seltsame Zeiten, diese Corona-
zeiten. Plotzlich, im Mérz 2020, mussten
wir alle in den Lockdown gehen. So et-
was hatten wir noch nie zuvor erlebt. Wir
flihlten uns dngstlich, allein und traurig.
Es gab so viel Leid um uns herum, und
jeden Tag erreichten uns mehr schlechte
Nachrichten. Wir konnten uns nicht mehr
mit unseren spirituellen Freunden in un-
serer Ortlichen Sangha treffen.

Doch dann begannen die Sanghas in den
Niederlanden mit einem Online-Sangha-
Treffen auf Niederlandisch. Auch wir
nahmen an diesen Online-Sitzungen teil.
Ich war bei einer Sitzung mit Bruder
Pham Han anwesend, der eine wunder-
bare Meditation und eine Dharma-Un-
terweisung gab. Es war so schon, ihn auf
dem Bildschirm aus Plum Village zu se-
hen. Wir fiihlten uns wieder verbunden
und weniger allein. AuBerdem erhielten
wir spirituelle Unterstiitzung, um mit un-
seren Emotionen zurechtzukommen, ru-
hig zu bleiben und mit dem gegenwarti-
gen Moment in Verbindung zu bleiben.
An dieser Sitzung nahmen etwa 80 Men-
schen teil. Nach dieser Sitzung beschlos-
sen wir, mit einer eigenen Online-Sangha
flir Belgien zu beginnen. Auf diese Wei-

Bericht aus der Sangha Gent, Belgien

se konnten wir in einer kleineren Gruppe
mit Leuten zusammen sein, die wir bes-
ser kannten, und uns mit unseren lokalen
Sanghas in Flandern (dem niederldn-
dischsprachigen Teil Belgiens) verbinden.
Ich selbst und drei weitere Mitglieder der
Sangha Antwerpen begannen mit den
ersten Online-Treffen. Spater boten drei
weitere Freunde von der Sangha Leuven
an, uns bei der Moderation der Online-
Sangha zu helfen.

Jeder von uns leitete abwechselnd die
Sangha-Treffen, die jede Woche am Don-
nerstagabend online stattfanden. Wir
hatten eine gefiihrte Meditation, danach
lasen wir einen Text aus einem von Thays
Biichern. Danach hatten wir Dharma-
Austausch in kleinen Gruppen. Der Vor-
teil bei Online-Sitzungen mit Zoom ist,
dass wir die groBere Gruppe in kleine
Gruppen in getrennten virtuellen Sit-
zungsraumen aufteilen konnen. Auf die-
se Weise dauert der Dharma-Austausch
nicht zu lange, da das Sitzen vor einem
Bildschirm ziemlich anstrengend sein
kann. Nach dem Teilen in den kleinen
Gruppen kamen wir alle zuriick in den
gemeinsamen  Online-Sitzungsraum.
Dann schloss der Moderator die Sitzung

mit dem Klang der Glocke und Verbeu-
gungen ab, genau wie bei einem physi-
schen Sangha-Treffen.

1ch bin so froh, dass wir uns mit unseren
Sangha-Freunden online treffen kénnen.
Das hilft mir wirklich, weiter zu praktizie-
ren, und das Dharma-Sharing gibt mir so
viel Unterstiitzung bei der Bewiltigung
der schwierigen Aspekte des Lebens in
Zeiten des Coronavirus. Dank Zoom kann
ich die anderen auf dem Bildschirm
sehen, und ich fiihle eine Verbindung.
Jeder in unserer Sangha spiirt die Ener-
gie der Achtsamkeit bei diesen Online-
Sangha-Treffen. Auch wenn wir physisch
nicht zusammen sind, kdnnen wir uns
von der Sangha verbunden und unter-
stlitzt fiihlen. Das ist ein wunderbares
Werkzeug, und wir sollten dafiir dankbar
sein. Vielleicht konnten die Online-
Sangha-Treffen auch nach der Corona-
krise weitergehen. Das wire eine M&g-
lichkeit, sich bleibend mit allen nieder-
landischsprachigen Sangha-Gruppen in
Belgien zu verbinden, iiber die verschie-
denen Regionen hinaus.

Rebecca Miiller
Nourishing Joy of the Heart
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Reflexionen iiber die Praxis wahrend einer Pandemie

Holzhacken im Sommer hilft, um es im
Winter warm zu haben. Achtsamkeit zu
praktizieren ist eine groBe Hilfe im Som-
mer unseres Lebens, und mehr noch im
Winter, wenn die Umstinde herausfor-
dernd sein konnen. Wéhrend eines
Retreats und mit unserer Sangha zu
praktizieren bringt uns Warme, Mitgefiihl
und Verstandnis. In unserem Alltagsleben
zu praktizieren ist der Schliissel, um un-
ser Herz in Zeiten der Pandemie warm
und offen fiir Mitgefiihl und Verstindnis
zu halten.

Die weltweite Coronakrise war und ist fir
viele von uns eine schwierige Zeit, und
diese Krise hat viele verschiedene Gesich-
ter. Fir manche war der Lockdown fast
wie ein Retreat. Fiir viele andere, zum
Beispiel fiir junge Leute und Menschen,
die in lebenswichtigen Berufen arbeiten,
stellte diese Krise oft eine groBe Heraus-
forderung dar. Altere Menschen fiihlten
sich einsam, weil sie ihre Kinder nicht
mehr sehen konnten. Menschen wurden
krank oder starben ganz allein, und fiir
sie und ihre Liebsten gab und gibt es viel
Leid. Fiir viele fiihlte sich Corona wie ein
brutaler Angriff an.

Ich habe mich gefragt, welche Erfahrun-
gen meiner spirituellen Praxis ich teilen
konnte. Riickblickend auf die letzten vier
Monate kamen mir dabei drei verschiede-
ne Themen in den Sinn. Anstatt mich zu
zwingen, eines davon auszuwihlen,
mochte ich alle drei teilen, weil sie mitei-
nander verbunden, also inter-sind.

Gartenarbeit

Im wortlichen wie {bertragenden Sinn
wurde viel gegartnert. Gartenarbeit be-
reitet mir viel Vergniigen. In Verbindung
mit Mutter Erde zu sein hat eine tiefe Be-
deutung. Sie ist in uns, wir sind in ihr.
Der Frihling war wunderschén mit kla-
rem, blauem Himmel. DrauBen zu sein
war erfrischend, ich konnte den Wind

fihlen und lauschte dem Gesang der V6-
gel. Der Garten hatte wirklich etwas Pfle-
ge notig, aber anstatt zu hart oder zu
schnell zu arbeiten - eine Angewohnheit
-, konnte ich alles achtsam tun, meiner
Atmung bewusst. Die Stauden und
Straucher von ihren winzig kleinen Knos-
pen bis hin zu den Zweigen, Bldttern und
Bliiten wachsen zu sehen, erfiillte mich
mit groBer Freude. Ich rettete eine Pflan-
ze vor dem Ersticken. Sie lebte einst im
Garten meines Vaters, als ich ein zwolf-
jahriges Madchen war. Er gab sie mir, als
ich meinen ersten Garten hatte.

Die Gartenarbeit erinnerte mich an
freudvolle Arbeitsmeditationen in Plum
Village und im EIAB. Wann immer sich
eine meiner Gewohnheitsenergien zeigte,
lachelte ich: ,Hallo, ich kenne dich, ich
sehe dich.* So wurde ich Géartnerin meines
Gartens und Gértnerin meiner Gewohn-
heitsenergien. Vergédnglichkeit und der

Strom des Lebens sind in einem Garten
fast greifbar. Aber es gab noch mehr.
Gartenarbeit trostete mich, denn es gab
auch Trauer.

Thich Nhat Hanh schreibt in: ,Under-
standig Our Mind“' tiber den Gértner:

,Das Geistbewusstsein ist die
Wurzel aller Handlungen von
Korper und Sprache.

Es ist seine Natur, geistige
Gebilde manifest werden zu
lassen, seine Existenz ist
jedoch nicht kontinuierlich.

Das Geistbewusstsein Iéisst
Handlungen entstehen, die
zur Reifung ftihren.

Es spielt die Rolle des
Gdrtners, der alle Samen
aussdt.” (Vers 25)

Die finf Gewissheiten

Ich sitze am Bett meines Mannes, der an
einer nicht vom Coronavirus ausgelosten
Lungenentziindung erkrankt ist. Es gibt
auch immer noch die Giblichen Krankhei-
ten. Sitzen und Atmen bringt mich zu-
riick in den gegenwartigen Moment. In
dem Wissen, dass alles, was getan werden
konnte, getan ist, bleibt mir nur noch ru-
hig dazusitzen. Ich habe keine Ahnung,
was die nichsten 24 Stunden bringen
werden.

Von Zeit zu Zeit muss ich mich meinen
Angsten stellen, aber ich empfinde auch
tiefen Frieden. Es ist wahr: Es ist der na-
tiirliche Verlauf, dass wir alt werden, wir
konnen dem Altern nicht entgehen. Es ist
der nattirliche Verlauf, dass wir erkran-
ken, wir konnen Krankheit nicht vermei-
den. Es ist der naturliche Verlauf, dass
wir sterben, wir kdnnen dem Sterben
nicht entgehen. Manchmal spiire ich ei-
nen starken Widerstand, dann wieder
lachle ich diesen ersten drei Gewissheiten
einfach zu.

Die Vierte kommt mir in den Sinn: ,Eines
Tages missen wir alles aufgeben, was
uns lieb und teuer ist* Weil ich nicht
mehr so beschiftigt bin, kann ich die
Verbindung mit meiner eigenen Vergan-
genheit spliren, mit meinen Eltern und
GroBeltern und anderen Familienmitglie-
dern, die verstorben sind, und mit so vie-
len Menschen, die jetzt am Leben sind.
Das erzeugt tiefe Gefiihle menschlicher
Verbundenbheit.

Die Fiinfte: Die Handlungen von Kérper,
Rede und Geist sind unser einzig wahrer
Besitz. Die Liebe, die wihrend so vieler
Jahre wachsen konnte, durchdringt mich.

Heute bin ich sehr dankbar fiir die Gene-
sung meines Ehemannes, obwohl sie
nicht vollstidndig ist. Atme, du lebst ...

Die fiinf Gewissheiten, Fortsetzung

Langsam betrete ich die Dialysestation
des Krankenhauses, um einen sehr lieben
Freund zu besuchen, und ich bin mir
meines Atmens und meines Gehens be-
wausst. Ich weiB nicht, was mich erwartet.

Ich schaue mich um, bis ich in die Augen
dieses lieben Freundes, meines ehemali-
gen Ehemannes, sehe. Trotz seiner De-
menz erkennt er mich und ich erkenne
ihn, in dem Moment, in dem unsere Au-
gen sich treffen. Ich weiB, dass dieser
sehr kurze Moment unbemerkt hitte ver-
laufen konnen, wenn ich nicht wirklich
gegenwartig gewesen ware. Dies ist ein
Moment, in dem ich plétzlich die Bud-
dha-Natur in ihm sehe. Er selbst hitte
andere Worte verwendet, wenn {iber-
haupt. Es ist nicht so einfach, Momente
wie diesen in Worte zu fassen.

Er schaut sich eine Kochsendung im Fern-
sehen an. Frither war er ein guter Koch,
aber jetzt geht es nicht mehr. Wie auch
immer, es ist sehr friedvoll, einfach nur
dort zu sitzen. Ein paar Wochen spéter,
kurz vor dem Lockdown, wird er in einem
Pflegeheim aufgenommen. Ich besuche
ihn wieder, mit einem warmen und fami-
lidren Gefiihl. Zwei Tage spéter ist ein Be-
such nicht mehr méglich. Er infiziert sich
und stirbt einsam an Covid-19. Ich arbei-
te im Garten und Mutter Erde nimmt all
diese Trauer auf. Atme, du lebst ...

Die Sangha der ,,Zoomies“

Tage der Achtsamkeit und Retreats wur-
den nacheinander abgesagt, Plum Village
und EIAB geschlossen. Ich erinnere mich
daran, dass ich wenige Wochen vor dem
Lockdown einen Dokumentarfilm tiber
Dharma-Lehrer einer anderen Tradition
gesehen habe. Eine von ihnen verwendet
Zoom und sie begriiBt warmherzig jede
einzelne Person, die auf ihrem Bildschirm
erscheint. Ich bin tiberrascht und neugie-
rig. Das habe ich noch nie gesehen. Jetzt
lachle ich. Wir hatten keine Ahnung,
dass wir dieses Internet-Tool so bald fiir
Sanghas, Achtsamkeitstage und sogar
Retreats verwenden wiirden. Sangha-
Mitglieder freuen sich sehr, sich als
,Zoomies“ auf einem Bildschirm wieder-
zusehen. Wir meditieren, wir singen und
tauschen uns aus. Jede*r sieht etwas an-
deres auf seinem oder ihrem Bildschirm,
was manchmal verwirrend ist. Gerade so
wie der getduschte Geist.

Das Plum-Village-Online-Retreat ,,Unse-
ren Geist verstehen® bietet die erstaunli-

che Maglichkeit tiefer Praxis gemeinsam
mit Menschen auf der ganzen Welt.

Wir haben gerade wieder wunderbare
Treffen mit unserer lokalen Sangha
begonnen - im Freien, mit einer Stunde
Gehmeditation am Montagabend. Meine
andere Sangha wird sich in ein paar
Tagen unter freiem Himmel treffen. Wir
sind so gliicklich, wieder echte 3-Ds zu
sein, obwohl ich auch sehr dankbar fiir
die vielen Zoom-Sitzungen bin. Atmet,
wir leben!

Um mein Sharing zu beenden, ist folgen-
des Zitat aus Thays Buch eine gute Zu-
sammenfassung:

,Transformation findet

in unserem Alltagsleben statt.
Ube mit einer Sangha

um die Arbeit der Transfor-
mation zu erleichtern.”

(Vers 48)

Hilly Bol
True Arising of Peace
3. Juli 2020

1, Finfzig Verse tiber die Natur des Bewusstseins”
(in der deutschen Ausgabe von ,Aus Angst wird
Mut - Grundlagen buddhistischer Psychologie®
nachzulesen), Anm. d. Ubersetzer
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Silvesterabend. Ich verbringe die letzten
Stunden des Jahres 2019 zusammen mit
meinem Partner bei guten Freunden, mit
Raclette, Gesellschaftsspielen und anre-
genden Gesprachen. Um Mitternacht ge-
hen wir nach drauBen, um eine einzige
Rakete flir uns alle zu ziinden. Eine
Gliicksrakete soll es sein. Sie wurde zuvor
mit unseren Hoffnungen, Wiinschen und
Vorsédtzen beschriftet, und wir sind uns
einig: Wenn sich nur ein oder zwei Din-
ge erfiillen werden von dem, was wir auf
die Rakete geschrieben haben, so wird es
ein gutes Jahr werden. Noch wihrend die
Rakete in den Himmel steigt, denke ich
iiber meine Pldne nach. 2020 soll ein
ganz besonderes Jahr fiir mich werden.
Ein Jahr, um meine Achtsamkeitspraxis
zu vertiefen. Noch nie haben sich so vie-
le Méglichkeiten fiir mich ergeben zu
praktizieren.

Der erste Aufenthalt im EIAB in Waldbrol
ist bereits fiir Ende Januar gebucht. Es
wird ein Retreat mit Thay Phap An und
Schwester Song Nghiem in Weyarn ge-
ben, ein Wander-Retreat in Tirol und da-
zwischen noch einige Kurse in Wal-
brol. Und etwas ganz Besonderes: Ich

mochte meiner Mama zu ihrem runden
Geburtstag einen Aufenthalt im Kloster
in Waldbrol schenken, mit ihr zum ers-
ten Mal gemeinsam praktizieren, mit ihr
das teilen, was mich seit Jahren beglei-
tet, mir so sehr am Herzen liegt. Doch es
sollte anders kommen. Spitestens ab
Marz scheint die Welt aus den Fugen zu
geraten. Alle geplanten Aufenthalte im
EIAB: abgesagt. Und dennoch waren die
letzten Monate eine Zeit der Praxis fiir
mich. Intensiver, herausfordernder und
schwieriger als ich sie mir in der letzten
Silvesternacht jemals hatte vorstellen
kénnen.

Als sich die Krise in Deutschland zu-
spitzt und es schlieBlich zum Lockdown
kommt, bin ich zutiefst verunsichert
und veringstigt. Uberfordert mit den
standig neuen Informationen, die per-
manent auf mich einprasseln. Egal, ob
ich das Radio oder den Fernseher ein-
schalte oder einfach nur kurz meine
E-Mails abrufen will. Ich sehe und hore
nur noch ein Wort: Corona. Nachts wél-
ze ich mich im Bett schlaflos hin und
her, tagsiiber kann ich mich auf nichts
mehr konzentrieren.

Mir wird mehr und mehr bewusst, dass
ich meinen Geist permanent mit Angst
und schrecklichen Bildern fiittere, und
schnell wird klar: Wenn ich nicht unter-
gehen will, muss ich mich gut um mich
und meine Angst kiimmern, meinen
Geist mit etwas Positivem nadhren, mich
in Achtsamkeit tiben und praktizieren.
Emsthaft praktizieren, so praktizieren,
wie ich noch nie praktiziert habe. Ich will
nicht nur fir mich da sein kénnen, son-
dern auch fir die Menschen um mich
herum, will meinen Eltern Mut und Zu-
versicht schenken, meinen Partner unter-
stiitzen, fiir meine Freunde da sein, sie
aufmuntern, wenn sie verzweifelt sind,
helfen, etwas geben konnen, was ge-
meinsam durch diese Zeit tragt. Einmal
mehr wird mir bewusst, von welch ele-
mentarer Bedeutung es ist, wie ich mich
um meinen Geist und meine Emotionen
kiimmere. Denn nur, wenn ich stark und
gefestigt bin, mich mit positiven Gedan-
ken genidhrt habe, in mir Frieden und
Ruhe sptire, kann ich dies auch weiterge-
ben. In mir wichst eine Entschlossenheit,
ein mich Hinwenden wollen zur Praxis,
wie ich es nie zuvor in meinem Leben ge-
spiirt habe.

Jeden Tag versuche ich, mir Briicken der
Achtsamkeit zu bauen, gegenwirtig zu
sein, das wahrzunehmen, was gerade ist.
Es beunruhigt mich, im Supermarkt teil-
weise vor leeren Regalen zu stehen, und
mir wird auf viel konkretere, fiihlbare
Weise bewusst, dass es nicht selbstver-
standlich ist, jeden Tag etwas zu essen
auf dem Teller zu haben. Dankbarkeit
entwickelt sich, eine Dankbarkeit, die aus
dem Herzen kommt, sich ausbreitet.
Dankbarkeit fiir so vieles, fiir die Men-
schen, die mich pl6tzlich beim Spazieren
-gehen griiBen, obwohl sie mich nicht
kennen, fiir ein Licheln der Kassiererin
im Supermarkt, fir all jene, die Tag und
Nacht arbeiten, um zu helfen, fiir mein
eigenes Leben, meine Gesundheit, fir
meine Arbeit, dafiir, dass auch ich etwas
beitragen kann. Und dennoch, trotz aller
Achtsamkeitspraxis, zehren die Wochen
an mir und meinen Kriften.

Mehr und mehr komme ich mir vor wie
die Protagonistin in der Literaturverfil-
mung ,.Die Wand*®, die das Leben einer
Frau beschreibt, die durch eine plotzlich
auftauchende, unsichtbare Wand von der
Zivilisation abgeschnitten wird und ihren
Zustand unter anderem mit den Worten
beschreibt:

LEs konnte einfach nicht
wahr sein. Derartige Dinge
geschahen einfach nicht. Ich
hditte mich leichter mit einer
kleinen Verriicktheit
abgefunden, als mit den
schrecklichen, unsichtbaren
Dingen. Immer noch dachte
ich an meine Lage als einen
voriibergehenden Zustand.
Und schlieflich gab ich meine
sinnlose Flucht auf und stellte
mich meinen Gedanken. Ich
glaube, die Zeit steht ganz
still und ich bewege mich in
ihr.”

Auch fiir mich hat die Zeit aufgehort zu
existieren, alles ist zu einem gespensti-
schen Stillstand gekommen. Mit einem
Mal wachsen auch Wande um mich her-
um, die hoher und hoher werden. Win-
de mnamens Ausgangsbeschriankung,
Social Distancing und Quarantdne. Wan-
de bestehend aus Hygieneregeln, verhiill-

ten Gesichtern, aus Menschen, die sich
von mir entfernen, die ich nicht mehr be-
riihren, nicht mehr spiiren kann, die nur
noch aus dem Laptop zu mir sprechen.

Dann der 9. April, Beginn des Oster-
Retreats, flir das ich mich schon Tage
zuvor angemeldet habe. Ich lausche den
Worten von Schwester Song Nghiem, die
die Barriere des Bildschirms, in den ich
starre, mit ihrer Prisenz, ihrer liebevollen
und sanften Stimme aufzulésen vermag.
Endlich fiihle ich wieder Nihe, Ankom-
men, Verbundensein. Ich habe den Ein-
druck, als wiirde sie mir direkt in die Au-
gen sehen. Sofort spiire ich: Dieses
Retreat wird anders sein als alle anderen
Retreats, die ich bisher erlebt habe. Ein
Retreat, das mich lehrt zu Hause, im ei-
genen Wohnzimmer tief in die Praxis
einzutauchen, das mich die Verbunden-
heit zu den Mdnchen und Nonnen des
EIAB und zur Sangha auf eine ganz neue
Weise fiihlen und erleben ldsst. Schwes-
ter Song Nghiem holt mich direkt an dem
Punkt ab, an dem ich stehe: Sie spricht
davon, dass wir uns in einer herausfor-
dernden Zeit befinden, die uns mit gro-
Ber Unsicherheit, vielen Angsten und
Problemen konfrontiert und betont, wie
wichtig gerade in einer solchen Zeit die
Achtsamkeitspraxis ist, und dass wir in
diesem Retreat gemeinsam eine Strategie
entwickeln wollen, um gut durch diese
Zeit zu kommen.

Ich fiihle mich schon zu Beginn des
Retreats reich beschenkt. Wie wunderbar,
dass wir uns als Gemeinschaft darin un-
terstiitzen kdnnen, unsere positiven Ge-
fithle zu stirken und uns Gedanken dar-
itiber machen wollen, wie wir Weisheit,
Mut und Firsorge zu uns und unseren
Mitmenschen bringen kénnen. Es geht
darum, so Schwester Song Nghiem, dass
wir gemeinsam, Hand in Hand, mit unse-
rem Herzen an diesem Retreat teilneh-
men. An jenem Abend fihlt es sich an,
als wiren die Wiande, die mich umgeben,
schon ein bisschen diinner geworden.

Dann am néchsten Tag der Dharma-Vor-
trag von Thay Phap Xa. Er lachelt in die
Kamera, spricht davon, dass es unge-
wohnlich ist, niemanden zu sehen, er
aber weiB, dass wir alle da sind, dass er

uns spiiren kann. Sofort nehme ich es
wieder wahr: Das wohltuende, nihrende
Geflihl der Verbundenheit. Wahrend er
das Gedicht ,Unser wahres Erbe“ von
Thich Nhat Hanh, das ich an dieser Stel-
le gerne noch einmal mit allen Lesern tei-
len mochte, vorliest, kommen mir die
Trdnen:

,Der Kosmos ist voll kostbarer
Edelsteine. Heute Morgen
mochte ich dir eine Handvoll
davon schenken. Jeder
Augenblick deines Lebens ist
ein kostbarer Stein, der durch
Erde und Himmel, Wasser und
Wolken strahlt und alles
enthdlt. Ganz sanft musst du
atmen, damit sich die Wunder
offenbaren. Auf einmal horst
du die Végel singen und auch
die Kiefern stimmen ein. Du
siehst die Blumen erbliihen,
siehst den blauen Himmel, die
weifien Wolken, das Léicheln
und den wundervollen Blick
des Menschen, den du liebst.
Du, die reichste Person auf
Erden, die du herumgeirrt
bist und fiir deinen
Lebensunterhalt hast betteln
miissen. Hor auf, das
notleidende Kind zu sein.
Komm wieder und fordere
dein Erbe ein. Wir sollten
unser Gliick genieflen und es
allen anderen schenken.
Bewahre diesen Augenblick.
Lass den Strom von Kummer
und Elend los und nimm das
Leben ganz in deine Arme."

Ich bin wachgeriittelt und erkenne, ich
darf die Anspannung und die Angst der
letzten Wochen loslassen. Ich lebe und
das ist wunderbar. Jeder Augenblick ist
kostbar, auch wenn die Zeit schwierig
sein mag, auch wenn es gerade sehr viel
Leiden gibt, ich bin dennoch reich. Reich
und beschenkt von den kleinen und gro-
Ben Wundern, die mich tagtdglich umge-
ben, die ich nur allzu oft nicht mehr
wahrmehmen kann.

Mehr und mehr komme ich im Laufe des
Retreats in die Achtsamkeit, ins Fiihlen.
Gerade auch die Qigong-Ubungen (in-
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klusive des wunderschénen morgendli-
chen Waldbréler Vogelkonzerts) und die
liebevoll angeleiteten Tiefenentspan-
nungsiibungen von Schwester Song
Nghiem unterstiitzen mich dabei, wieder
ganz bei mir und meinem Kérper anzu-
kommen, meinem Herzschlag zu lau-
schen und tief in mir zu spiiren, dass ich
nicht alleine bin: ,Wir gehen gemeinsam
als Familie durch diese schwere Zeit“ sagt
Thay Phap An spiter im Rahmen der
Frage- und Antwortrunde zum Abschluss
des Retreats. Ich fiihle mich geehrt, Teil
dieser wunderbaren Sangha-Familie sein
zu dirfen.

Nach dem Retreat wird mir eine Art
,Ubung® zur festen Gewohnheit, die mir
als solche zunachst gar nicht bewusst ist,
die ich weder durchdacht, noch geplant
habe. Sie ist vielmehr ganz natirlich aus
einer neu gewachsenen, tieferen Verbin-
dung mit mir selbst aus dem Herzen he-
raus entstanden. Jeden Abend, wenn ich
im Bett liege und zur Ruhe komme, bin
ich ganz bei mir, spiire meinen Korper,
meinen Herzschlag, den Atem, und fast
augenblicklich entsteht ein Gefiihl von
Dankbarkeit, das sich in mir ausbreitet.
Es ist keine intellektuelle Ubung. Ich
denke nicht dartiber nach, was am ver-
gangenen Tag war, wofiir ich dankbar
sein konnte oder sollte. Ich fiihle die
Dankbarkeit vielmehr; sie wichst aus
dem Bewusstsein meiner Lebendigkeit
und ist einfach da. Ich bleibe bei diesem
Gefiih] und nehme wahr, wie es sich
mehr und mehr ausbreitet und in einem
flieBenden Ubergang in Liebe verwan-
delt. Liebe, die aus dem Herzen stromt,
die mich umhillt und mit allem, was
mich umgibt, verbindet.

Jeden Abend begleitet mich diese
,Ubung“ und ich werde Zeuge, wie die
»~Winde" um mich herum sich aufzulo-
sen beginnen. Es mag vielleicht im
AuBen weiterhin Einschrdnkungen,
Abstandsregeln und eine Maskenpflicht
geben, doch spielt sich das alles in gewis-
sem Sinne auf der Oberfliche meines
Geistes ab. Wenn ich aber in Fiihlung mit
meinem Inneren bin, mit meinem Atem,
meinen Kdérperempfindungen, meinem
Sein, entsteht Weite, Freiheit. Freiheit,
die schon immer da war und die immer
da sein wird, die sich nie verindert und
durch nichts erschiittert werden kann.
Ich glaube, im Buddhismus sagt man,
dass diese Freiheit unsere ,wahre Natur®
ist. Die Frage ist also nicht, ob diese Frei-
heit tatsdchlich existiert, sondern viel-
mehr, ob ich sie wahrnehmen kann oder
nicht.

Buddha, Dharma und Sangha, sie alle
tragen mich durch diese Zeit, und ich
kann es mehr denn je wertschétzen, dass
ich diesen Weg des Ubens und Praktizie-
rens mit einer so wunderbaren Gemein-
schaft gehen darf. Umso mehr freut es
mich, als ich erfahre, dass es in diesem
Jahr auch ein Online-Pfingst-Retreat ge-
ben wird. Nun, wihrend ich diese Zeilen
hier schreibe, finde ich es spannend, ei-
nen Riickblick auch auf dieses Retreat zu
wagen. Oft sind es einzelne Sitze, Mo-
mente oder Begegnungen, die mir im
Gedichtnis bleiben, die mich ndhren und
auf meinem weiteren Weg begleiten.

Ich muss schmunzeln, denn was mir als
erstes in den Sinn kommt, wenn ich an
das Pfingst-Retreat denke, ist die Frage-
und Antwortrunde. Ein 10-jdhriger

Junge fragt die Moénche und Nonnen,
wie man ein Buddha wird. Schwester
Song Nghiem, der die ruhige und fried-
volle Art des Jungen sofort aufgefallen
ist, antwortet erst einmal mit einer Ge-
genfrage. Sie méchte von ihm gerne wis-
sen, wie er sein Leben bisher gelebt hat,
wie er es geschafft hat, so friedvoll zu
sein. Er iiberlegt erst einmal und antwor-
tet dann: ,lch habe nicht groB nach-
gedacht, wie ich gelebt habe. Ich habe
einfach so gelebt, wie es gekommen ist.*
Dieser Satz und die Weisheit des Jungen
haben mich seither nicht mehr losgelas-
sen. Gerade jetzt in dieser Zeit kann es so
hilfreich sein, nicht so viel nachzuden-
ken. Nicht jeden Tag zu griibeln, sich
Sorgen zu machen, sich zu fragen, wann
alles wieder normal sein, wann das Leben
sich wieder unbeschwerter anfiihlen
wird. Stattdessen: loslassen. Das anneh-
men, was kommt und das Leben so sein
lassen, wie es gerade ist.

Genau das hatte ich auch schon in der
von Thay Phap An geleiteten Meditation
gespirt. Wie wohltuend habe ich es doch
empfunden, als ich meinem Geist erlau-
ben konnte, sich in den Strom von Ge-
fiihlen, Kérperwahrehmungen und Ge-
rduschen einfach hinein zu entspannen,
in dieses Erleben einzutauchen. Im Hier
und Jetzt verwurzelt sein und die Ten-
denz des Geistes, sich an etwas Bestimm-
tem, wie der Angst oder dem Gefiihl in
Gefahr zu sein, festklammern zu wollen,
loszulassen.

Auch der Vortrag von Schwester Bi
Nghiem zum Thema Einsamkeit und Be-
ziehungen hat einen bleibenden Ein-
druck bei mir hinterlassen. Schwester Bi
Nghiem hat unter anderem den Kardio-
logen James Lynch zitiert, der sich mit
der Frage auseinandergesetzt hat, warum
Einsamkeit zu hohem Blutdruck fiihren
kann. James Lynch hat beobachtet, dass
bei Babys der Blutdruck umso mehr an-
steigt, je langer sie schreien. Das Ent-
scheidende aber ist, dass der Anstieg des
Blutdrucks keine reine Stressreaktion des
Babys ist, sondern vielmehr Teil der Kom-
munikation des Sduglings. Weiter hat
James Lynch erkannt, dass der Blutdruck
sich auch im Erwachsenenalter senkt,
wenn ein Mensch angehort wird, wenn

man ihm zuhért, ihn wahrnimmt. James
Lynch zufolge ist also der ganze Korper
in Dialog und die Sprache existiert nicht
getrennt vom Korper.

Und genau dieses tiefe, heilsame Zuho-
ren, so Schwester Bi Nghiem, kénnen wir
in der Sangha im Dharma-Austausch
erleben, da wir hier einen Ort vorfinden,
an dem wir uns nicht verstecken oder
Schutzmauern um uns herum aufbauen
missen, damit andere unsere Verletzlich-
keit und Schwiachen nicht sehen. Auch
ich erlebe den Dharma-Austausch, den
Schwester Bi Nghiem bis zur Offnung des
EIAB im Juli einmal wochentlich anbie-
tet, als groBe Bereicherung und Unter-
stiitzung in meiner Praxis, dieser Aspekt
aber war mir so noch nicht bewusst. Mei-
ne Samstagabende sind nun schon seit
einigen Wochen fest fiir unser ,Sharing®
reserviert, und ich bemerke, dass ich mich
schon den ganzen Tag liber darauf freue,
die vertrauten Gesichter wiederzusehen,
mich in tiefem Zuhéren zu iiben und
auch von mir selbst erzdhlen zu diirfen.
In diesem Raum der Praxis, der getragen
wird von Offenheit, Verstehen und Mit-
gefiihl, fithle ich mich aufgehoben und
geborgen. Ich darf so sein, wie ich bin
mit all meinen Zweifeln, Schmerzen,
Hoffnungen und Freuden.

Seit 17 Jahren, seit ich das erste Buch
von Thich Nhat Hanh gelesen habe, bin
ich nun schon auf dem Weg. Hitte mir
damals jemand erzdhlt wie viel Warme,
Lebendigkeit, Herzlichkeit, Giite und
wahre, aufrichtige Liebe mir auf diesem
Weg begegnen wiirden, ich hatte es nicht
fir moglich gehalten. Ich danke allen
Menschen, die ich in den vergangenen
Jahren kennenlernen und mit denen ich
ein Stiick dieses Weges gemeinsam ge-
hen durfte aus tiefstem Herzen und wiin-
sche mir, dass noch viele Menschen das
EIAB als einen Ort der Heilung, des Frie-
dens und der Liebe fiir sich entdecken
dirfen.

Monika Simonetti

Bewusst atmen

Ein Bericht liber die Wirkungen der EIAB-Retreats

Wie bei vielen Menschen wird auch bei
mir im Marz 2020 die Welt auf den Kopf
gestellt. Die Medien berichten von einem
unbekannten Coronavirus, das in China
aufgetaucht sei. In der Folge wird die
Bewegungsfreiheit der Menschen welt-
weit massiv eingeschrankt.

Ich bin besorgt: Was wird noch auf mich
zukommen? Was wird noch auf die
Menschheit zukommen? Der Miinchner
Psychotraumatologe Prof. Franz Ruppert
sagt: ,Wir stecken gerade mitten im
Trauma.*

Im Dezember 2019 wurde mein Enkel
geboren. Die Eltern sind nicht mehr
zusammen, und es war unklar, ob mein

Mann und ich tberhaupt Kontakt zu
dem Kind wiirden haben konnen. Nach
einigen Wochen entwickelte sich ein
freundschaftlicher Kontakt zur Mutter
des Kindes, und sie tiberlieB uns unseren
Enkel immer wieder fiir einige Stunden.
Da mein Mann und ich unsere drei Adop-
tivkinder erst in hoherem Alter angenom-
men hatten, war das fiir uns eine vollig
neue Erfahrung: ein kleines Baby. Wel-
ches Gliick! Welche Freude!

Ich reduzierte meine Arbeit, auch um
mehr Zeit fiir den kleinen Leo zu haben.

Leider wihrte diese Zeit nur wenige
Wochen. Als das Leben in Deutschland
Mitte Mérz begann, immer mehr still-
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zustehen, zog die Mutter zu ihrem
neuen Freund ans andere Ende der Stadt
und distanzierte sich aus Angst vor An-
steckung. Es sollte sechs Wochen dauern,
bis wir Leo wiedersehen durften. Das ist
fur uns schmerzhaft, aber in dieser Zeit
sind wir damit beschiftigt, den heran-
rollenden Tsunami zu verstehen.

Ende Februar: Ich habe vor einem Jahr
noch einmal das Buch ,,Die Pest“ von Al-
bert Camus gelesen und wundere mich,
warum in unserer Stadt noch so viele
GroBveranstaltungen stattfimden. Meine
80-jahrigen Eltern und deren Freunde
besuchen noch viele Veranstaltungen,
wahrend mein Mann und ich uns schon
zuriickziehen. Wir legen zwei groBe Ge-
misebeete im Garten an. Der Friihling
erwacht mit seiner atemberaubenden
Schonheit: Der leuchtende Haselstrauch,
Winterlinge, die hellgriinen Ahornbliiten,
die zarten Buchenblétter, spdter werden
auch die Erlen- und die Eichenblatter
kommen. Die Vogel scheinen lauter zu
singen als sonst. Die erwachende Natur
bildet einen starken Kontrast zur uns
umgebenden Weltuntergangsstimmung
und zu den hohen Todeszahlen und
Katastrophenmeldungen, die uns das
Fernsehen und die Zeitungen jeden Tag
prasentieren. Ich versuche, aus meinem
Gedankenkarussel herauszukommen und
denke an Thay Phap Ans Worte iiber un-
ser Gefangensein in unserem ,mental
loop“ und die Schonheit der Blumen und
der Natur: 1t 1S beautiful — we just don‘t
see it Gemeinsam mit der Tageszeitung
unserer Stadt lanciere ich ein Projekt fiir
Erwachsene, Jugendliche und Kinder:
Tagebuch schreiben in dieser auBerge-
wohnlichen Zeit.

Ich entdecke, dass ,,unsere lieben Freunde
vom EIAB“, wie mein Mann und ich sie
immer nennen, nun Online-Veranstal-
tungen anbieten. Thay Phap An spricht
vom meditativen Hindewaschen und von
~hugging meditation“. Es gebe zwei Ar-
ten von Leiden: Getrennt sein von den
Menschen, die man liebt, und zusammen
sein miissen mit den Menschen, die man
nicht liebt. Ich habe das Gliick, dass ich
mit meinem Mann zusammenlebe, den
ich liebe. Ich denke an die Ehepaare, die
sowieso oft streiten und sich nun nicht

ausweichen konnen, in kleinen Wohnun-
gen lebende Familien, die armen, armen,
alten Menschen, die nun keinen Besuch
mehr bekommen, Jugendliche, die sich
ganz entgegen ihres Entwicklungsstands
nicht von ihren Eltern ablésen kénnen.
Meine &lteste Tochter trennt sich in die-
ser Zeit von ihrem Mann. Am Fluss in un-
serer Stadt, wo ich immer spazieren gehe,
sehe ich oft Familien mit gliicklichen
Kindern. Doch es sind zu wenige. Wo
sind die sozial schwachen Familien? Sit-
zen die Kinder den ganzen Tag vor dem
Bildschirm, nun, da sie nicht mehr in die
Schule gehen kénnen?

Als Dozentin an einer Volkshochschule
darf ich ab Anfang Mérz nicht mehr un-
terrichten. Der Entscheid kommt plotz-
lich, und ich konnte keine Kontaktdaten
mit den Teilnehmern meiner Kurse mehr
austauschen. Jeder muss nun allein durch
die Krise kommen. Selbst Ende Juni diir-
fen wir immer noch nicht unterrichten.
Wie werden die Teilnehmer diese Zeit
uberstehen? Gleichzeitig kann ich nun
meinen Nachhilfeschiiler fiir geringes
Entgeld einige Wochen lang tiglich per
Skype unterrichten. Wir analysieren viele
Gedichte, unter anderem das Gedicht
+Weltuntergang“ von Jakob van Hoddis:
~Dem Biirger fliegt vom spitzen Kopf der
Hut ... “ Heute, mehr als hundert Jahre,
nachdem dieses Gedicht verfasst wurde,
erscheint es hochaktuell - viele Biirger
sind in ihren Grundfesten erschiittert. Die
einen haben Angst vor dem Virus. Die an-
deren beginnen, sich Fragen zu stellen:

Wenn ein sehr gefahrliches Virus die Be-
volkerung bedroht, warum verbreitet man
nicht als Erstes Tipps zur Stirkung des
Immunsystems? Gesunde Emidhrung,
Heilkrduter, homdopathische und Natur-
heilmittel, Bewegung an der frischen
Luft, Sonne. Stattdessen Anfang Marz die
Empfehlung unserer Bundeskanzlerin:
,Bleiben Sie zu Hause!* Ich rufe meine
drei Kinder an und sage ihnen: ,Geht
raus! Tankt Sonne! Bewegt euch! Die
Bilder und Zeugnisse aus Norditalien sind
erschreckend. Doch warum sind ausge-
rechnet diese beiden Regionen so stark
betroffen? Im Internet finde ich erste
Studien tber den Zusammenhang zur
Luftverschmutzung. Ebenso Berichte, die

die Schwéchung des Immunsystems bei
hoher 5G-Belastung wissenschaftlich
erklaren. Ich bin verwirrt. In Norditalien
gibt es neben chronischer Luftverschmut-
zung und hoher 5G-Verbreitung ein seit
der Finanzkrise 2008 kaputt gespartes
Gesundheitssystem mit schlechter Aus-
stattung.

Das sind alles Bedingungen, die wir in
Deutschland nicht haben. Angst ist der
groBte Immunkiller — und doch wird sie
geschiirt. Warum wird soviel Angst ge-
schiirt, wenn das Durchschnittsalter der
an Covid-19-Verstorbenen 81 Jahre be-
tragt und damit der aktuellen Lebenser-
wartung entspricht, wenn nicht unter-
schieden wird, ob jemand an oder mit
dem Coronavirus verstorben ist? Prof. Pii-
schel, Prof. Streek, Prof. Bhakdi und viele
andere Experten melden sich zu Wort,
aber sie werden nicht gehort. Es gibt kei-
ne oOffentliche Diskussion mit dem Star-
virologen Prof. Drosten, der schon bei der
Schweinegrippe-Epidemie 2009 mit sei-
ner Einschatzung falsch lag. Gebetsmiih-
lenartig heiBt es: ,Bei Fragen zu Covid-19
wenden Sie sich an das Robert-Koch-In-
stitut und die Bundeszentrale fiir ge-
sundheitliche Aufkldrung.* Wer etwas an-
deres sagt, gilt als Spinner.

Warum? Warum? Warum?

Ich habe so viele Fragen, auf die ich in
den allgemeinen Medien keine Antwort
finde. Dort wird bestdndig Angst verbrei-
tet, und es werden immer wieder diesel-
ben irrefithrenden und unvollstandigen
Statistiken wiederholt, sodass ich immer
weniger Nachrichten sehe. Schwester
Song Nghiem sagt auf dem Oster-
Retreat, dass man das mitisst, was man
wahrend des Essens aufnimmt. Seit
40 Jahren bin ich leidenschaftliche Zei-
tungsleserin und ich erinnere mich gut
an den Tag, als ich zum ersten Mal mor-
gens unsere iberregionale Zeitung nicht
mehr aus dem Briefkasten holte, um mir
das Friihstiick nicht zu verderben. Inzwi-
schen haben wir die Zeitung abbestellt,
und zum Friihstiick lese ich in dem Buch
von Erich Fromm ,Haben oder Sein®,

Mein Vertrauen in die Politik ist tief
erschiittert. Ich schreibe viele Briefe und

E-Mails an Politiker und Journalisten. Ich
habe zum ersten Mal in meinem Leben
Selbstmordgedanken. Spater, als ich auf
Demonstrationen Gleichgesinnte treffe,
werde ich erfahren, dass es vielen Men-
schen so ergeht wie mir.

Gleichzeitig habe ich von Anfang an das
Gefiihl, dass mein inneres Kind getriggert
wird. Woher kommt plétzlich diese be-
standige starke Wut in mir? Ich erinnere
mich an das Retreat zum inneren Kind
im EIAB im vergangenen Herbst. Diese
Ohnmacht gegeniiber meinen Eltern.
Meine kriegstraumatisierte Mutter. Die

Tochter als 1dealistin und Spinnerin, der
Geld und Erfolg nicht wichtig sind. Ich
vermisse Gleichwertigkeit. Und nun wer-
de ich von den Medien plotzlich auch
als Spinnerin bezeichnet und vom Staat
behandelt wie ein Kind, das sich um sei-
ne Gesundheit nicht selbst kiimmern
kann!

Vorbeugend gegen eine Virusinfektion
hat mir meine Heilpraktikerin Meteorei-
sen-Globuli und SchiiBler-Salz Nr. 5 ver-
schrieben. Ich empfehle das auch meinen
Freunden und schicke die Globuli und
Salze sogar der monatelang eingesperr-

ten Mutter eines italienischen Freundes
nach Norditalien. Diese wird den Brief
erst viele Wochen spéter erhalten und
sich sehr dariiber freuen.

Ich mo6chte mich austauschen, doch im
strengen Bayern darf man in den ersten
Wochen keinen Kontakt mit Personen
auBerhalb des eigenen Haushalts haben.
Da ich trotzdem haufig mit mehreren be-
freundeten Nachbarinnen in unserem
Mehrfamilienhaus zusammen bin, bin ich
besorgt, meinen Sohn, der in der ambu-
lanten Altenpflege arbeitet, anzustecken.
Er kommt nun oft zum Mittagessen, und
das will ich ihm nicht verwehren. Gegen
Angst und Trauma hilft Umarmen und
korperliche Ndhe. In Camus’ ,Die Pest”
war es den Menschen trotz der hohen
Ansteckungsgefahr und des viel héheren
Sterberisikos nicht verwehrt, menschliche
Nihe zu leben.

Einatmend bin ich mir
bewusst, dass ich einatme.
Ausatmend bin ich mir
bewusst, dass ich ausatme.

Ich weite meine morgendliche Gymnas-
tik- und Heileurythmietibungen immer
mehr von urspriinglich 20 auf fast 90 Mi-
nuten aus und fithle mich mit unseren
lieben Freunden im EIAB verbunden. Wie
mag es ihnen in dieser Zeit ergehen?

Eine Schulfreundin erzdhlt mir von der
Beerdigung ihres an einem Herzinfarkt
verstorbenen Vaters: Es durften nur zehn
Personen teilnehmen, und sie durften
sich anschlieBend nicht treffen. ITm April
besucht uns ein Bekannter nach der Be-
erdigung seines Onkels: Dieser hatte mit
89 Jahren in einem Altenheim gewohnt
und war téglich drauBen spazieren ge-
gangen. Mit dem Lockdown horte er auf
zu essen und starb zwei Wochen spéter.
Wieviel Leid, wie viele Tote durch die Co-
ronamaBnahmen! Wie viele Freiberufler
und Selbststdndige haben Existenzings-
te! Meine Kollegin geht nicht mehr ans
Telefon. Die Selbstmordrate steigt, und
das wundert mich nicht. Ich spreche auf
einer Demonstration fiir die Grundrech-
te, und eine Gastwirtin driickt mir hinter-
her geriihrt die Hand: ,Danke. Sie haben
mir aus der Seele gesprochen.*
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,Denk ich an Deutschland
in der Nacht

so bin ich um den Schlaf
gebracht.

Ich kann nicht meine Augen
schliefien

und meine heiflen Trinen
fliefen.”

(Heinrich Heine)

Ich schlafe seit vielen Wochen schlecht.
Ich trdume nicht mehr, nur einmal: Ich
werde vergewaltigt. Im Garten vor mei-
nem Fenster steht eine Buddha-Statue,
von Lavendel umrahmt. Vor meinem geis-
tigen Auge sitzt der Buddha in Flammen,
stoisch und unbeweglich. Das Oster-
Retreat des EIAB ist wie eine QOase fir
mich. Schwester Bi Nghiem hilt einen
Vortrag tiber die Trauer, das Sterben und
die Verganglichkeit, der mich sehr be-
rihrt. Ich fithle mich in der Tiefe verstan-
den, und an diesen Tagen kann ich zum
ersten Mal seit Wochen wieder besser
schlafen. Auch weil sie von der Trauer
iiber verlorene Arbeitspldtze und mensch-
liche Beziehungen spricht. Und von der
Trauer Giber all die Armen, die jetzt noch
mehr leiden.

Es bertihrt mich sehr, dass die Monche
und Nonnen des EIAB diese Anstrengung
auf sich nehmen und Kreativitit und
Phantasie entwickeln, wo ich doch weiB,
dass sie diese Art der Kommunikation
nicht bevorzugen und die menschliche
Nihe lieben. Mein Mann ist 1T-Experte,
und aus Datenschutzgriinden nehme ich
ohne Bildfreigabe teil, auch wenn ich
mich dafiir schame. Totale Kontrolle der
Kommunikation, dadurch dass ein GroB3-
teil der Kontakte nun online verlduft,
und ein stindig beliebig einsetzbares
Verbot menschlicher Nahe; spater wird
noch die Moglichkeit der Bewegungs-
verfolgung durch die Corona-Warn-App
hinzukommen - jeder friihere Diktator
wire vor Neid erblasst tiber die sich nun
neu ergebenden staatlichen Kontroll-
maoglichkeiten.

Wihrend sich die Kirche den staatlichen
MaBnahmen beugt und der Papst zum
ersten Mal in der Geschichte des Chris-
tentums die Auferstehungsliturgie fast
allein im Petersdom feiert, gelingt es

unseren lieben Freunden vom EIAB Ver-
bindung herzustellen. Diese so wunder-
bare Geste zu einem christlichen und
nicht buddhistischen Fest beriihrt mich
sehr. Sie greifen auf tiefe Weise die The-
men der Kar- und Ostertage auf: Ver-
ganglichkeit, Leiden, Sterben, Tod und
Auferstehung. Ich habe in meinem Le-
ben oft an osterlichen Exerzitien teilge-
nommen, doch dieses Online-Retreat in
dieser auBergewohnlichen Zeit ist etwas
Besonderes. Es erfiillt mich mit Trost,
Ruhe, Dankbarkeit und Staunen.

Schwester Song Nghiem erzdhlt vom
Lebensrhythmus der Monche und Nonne
im EIAB. Abends im Edlen Schweigen
Ruhe finden. Ins Tagebuch schreiben, wie
ich mich gerade fiihle. Vor dem Schlafen-
gehen mindestens drei Gliicksmomente
des Tages einfangen und festhalten.
Woran konnte ich mich heute erfreuen?
Was habe ich heute Gutes fiir einen
anderen getan?

Morgens sich bewusst zu werden, fiir was
ich dankbar bin. Welche Chancen bieten
sich heute? Was mdochte ich heute fiir die
Mitmenschen tun? Es fallt mir schwer, in
dieser Zeit Ruhe zu finden und Dankbar-
keit und Freude zu empfinden, wihrend
sich um uns herum die Welt verandert
und eine ,schone neue Technowelt®
errichtet wird, in der die Menschen auf
Distanz leben sollen und Kommunikati-
on moglichst digital und somit kontrol-
lierbar stattfinden soll.

Schwester Song Nghiem weist auch auf
das Fasten hin. In der Erndhrung acht-
samer zu sein und mich von einigen un-
liebsamen Gewohnheiten zu befreien,
hilft mir, einen klareren Kopf zu behal-
ten. Ich trinke viel Tee. Am Ostersonntag
legt Bill Gates in seinem neunminiitigen
Interview in der Tagesschau dar, dass er
sieben Milliarden Menschen - und damit
die gesamte Weltbevdlkerung — impfen
lassen will.

Einatmend bin ich mir
bewusst, dass ich einatme,
ausatmend bin ich mir
bewusst, dass ich ausatme.

Ab Ostern meditiere ich tdglich von 17
bis 18 Uhr am Ufer unseres benachbarten
Flusses. Es ist eine Meditation und
gleichzeitig ein Gebet. Momente der
Krise sind auch eine Chance. Man kann
wachsen und gestédrkt daraus hervor-
gehen. Wo ist meine Méglichkeit, in der
Krise zu wachsen?

Ich kaufe viele Exemplare der Lieblings-
kinderbiicher meiner Kinder und ver-
schenke sie an Familien mit Kindern. El-
tern und Kinder freuen sich sehr dariiber.
Die Kinder diirfen nicht zur Schule gehen,
und viele sitzen den ganzen Tag vor dem
Bildschirm. Die Eltern sind allein gelassen.
Am 3. Juni schreibt das Bundesfinanz-
ministerium: ,Die Coronapandemie
endet, wenn ein Impfstoff fiir die Bevol-
kerung zur Verfligung steht.* Es wird im-
mer deutlicher: Dies ist keine kurzfristige
Situation. Jeder muss einen neuen Rhyth-
mus ins seinem Leben finden.

Eine neue Sprache etabliert sich: Fake
News, Faktencheck, neue Normalitit,
»Social Distancing®, Hygienevorschriften,
Verschworungstheoretiker, Solidaritét,
Immunitdtsnachweis. Man sagt jetzt:
»Bleiben Sie gesund“ statt ,Auf Wieder-
sehen®. Man gibt sich zur BegriiBung
nicht mehr die Hand. Man umarmt sich
nicht mehr. Man Tachelt sich nicht mehr
an - mit Maske sieht man das sowieso
nicht.

Zu meinem neuen Lebensrhythmus
gehort auch der regelmaBige Besuch der
Samstagsdemonstrationen in unserer
Stadt, bei denen die anfangs beadngsti-
genden polizeilichen Restriktionen und
die anschlieBende diffamierende Bericht-
erstattung in den Zeitungen gliicklicher-
weise langsam abnehmen. Menschen be-
gegnen. Sprechen. Ich beginne, Kuchen
fr die Kinder mitzubringen und erlebe
regelméBig Stunden der Freude, des La-
chens, der menschlichen Néhe.

Auf dem Pfingst-Retreat spricht Schwes-
ter Bi Nghiem von Einsamkeit und dass
diese auch korperliche Erkrankungen
hervorrufen kann. Der Bluthochdruck
senke sich, wenn man den Menschen zu-
hort, wenn man seine Schreie hort. Viel-
leicht war es genau dieser Satz, der dazu

fiihrt, dass ich an dem Nachmittag nach
dem Horen dieses Vortrags so vehement
bei meinen Eltern dafiir eintreten kann,
dass sie mir einfach einmal zuhoren,
dass sie meine Gefiihle, Bedirfnisse
und mein derzeitiges Leid anhdren,
ohne zu bewerten, ohne ihre Meinung
dazu zu sagen und das zu wiederholen,
was zur Zeit permanent in den Zeitun-
gen steht. In diesem Augenblick heilt
etwas in mir. Gleichwertigkeit. Meine
Haut wird fester.

In der Folgezeit zieht sich mein Vater
von mir etwas zuriick und meine Mutter
erklart entschuldigend: ,Wir konnen
unsere alte Welt eben nicht verlassen.*
Ich erinnere mich an ein dhnlich offenes
Zuhdren vor fast 40 Jahren. Das erste
Gesprach seit fast 40 Jahren, in dem ich
zu meinen Eltern von meinen Gefiihlen
sprechen konnte und mich verstanden
fiilhlte. Auch wenn sie mich vielleicht
nicht wirklich verstanden - ich habe sie
seinfach® dazu gezwungen, mir ,ein-
fach® nur zuzuhoren - und dasGesagte
stehenzulassen.

Das Zuhoren. ,Tiefes Zuhoren® heilt der
Samstagabend-Austausch, den Schwes-
ter Bi Nghiem anbietet und an dem ich
nun teilnehmen darf. Vielleicht ist ein

gegenseitiges ,tiefes Zuhoren® ohne
Kommentar wohl die wirksamste Dialog-
form in dieser Zeit, in der die Gridben
zwischen den Menschen immer tiefer
werden. Dieser Austausch tut mir gut. Ich
erlebe Gehortwerden, Wertschdtzung,
Nihe - und im Anschluss habe ich ein
sehr einfiihlsames Telefonat mit meiner
erwachsenen Tochter.

Ein ,tiefes Zuhdren® kénnte dazu beitra-
gen, die jetzt immer stirker werdende
Spaltung zwischen den Menschen zu
iiberwinden. Ich spiire die Wut und den
Arger der Menschen in der Stadt. Plotz-
lich entsteht scheinbar aus dem Nichts
eine ,Black-Lives-Matter“-Bewegung.
Die Atmosphire ist derzeit nicht gut in
Deutschland. Wie kann eine Verséhnung
aussehen?

Thay Phap An sagt auf dem Pfingst-
Retreat, dass wir eine historische und
eine unendliche Dimension haben. In der
historischen Dimension miissen wir nach
dem Guten, dem Wahren und dem Scho-
nen streben. Was ist das Gute, das Wah-
re und das Schone in dieser Zeit? Das
Gute ist sicher kein implantierter Micro-
chip oder eine verpflichtende Impfung
mit einem unzureichend getesteten gen-
manipulierenden Impfstoff fiir die ganze

Weltbevdlkerung. Das Wahre besteht
sicher nicht aus dem Ausblenden und
Diffamieren der Aussagen Tausender kri-
tischer Experten und Andersdenkender.
Das Schone besteht sicher nicht aus
Angst und dem Verbot menschlicher
Nihe. Ich schreibe weiterhin viele Briefe
und E-Mails an Journalisten. Sie sollen
spater nicht sagen konnen, sie héatten
von nichts gewusst.

~Wenn die Bedingungen ausreichen,
dann manifestieren sich Dinge," sagt
Thay Phap An. ,Wir {iben das Loslassen,
um mit der unendlichen Dimension in
Kontakt zu kommen:*

Unsere vietnamesischen Freunde haben
aufgrund ihrer leidvollen Geschichte Er-
fahrung mit personlicher und transgene-
rationaler Traumatisierung und schopfen
aus dem Reichtum des Buddhismus. In
den ganzen Strom des Erlebens eintau-
chen: den eigenen Kd&rper spiiren, die
ganze Umgebung wahrmehmen und sich
so mit der Erde verwurzeln. ,Sich um
Korper und Geist kimmern in schwieri-
gen Zeiten“, ,Furchtlos in schwierigen
Zeiten“ sein, so heiBen die kommenden
Seminare. Danke, liebe Monche und
Nonnen des EIAB, fiir eure Begleitung in
diesen schwierigen Zeiten!

,Von guten Mdchten
wunderbar geborgen

erwarten wir getrost, was
kommen mag.

Gott ist mit uns am Abend
und am Morgen

und ganz gewiss an jedem
neuen Tag."

(Dietrich Bonhoeffer 1944)

Svenja
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Das Leben genielien

Wie die Pandemie neue Perspektiven eréffnete

Freitag, 20. Marz, 9.00 Uhr, Presse-
konferenz: Der Ministerpréasident in Bay-
ern verkiindet SchulschlieBungen ab
Montag.

Freitag, 20. Mdrz 2020, 09.30 Uhr,
Anruf: Wir (drei Kinder im Alter von 9,
11 und 13 Jahren), meine Mutter (84
Jahre) und ich werden uns auf ,unseren”
Bauernhof mit der Eigentiimerfamilie
in Selbstisolation begeben.

Montag, 23. Marz 2020: Zu elft wer-
den wir — was wir zu diesem Zeitpunkt
noch nicht wussten - in den néchsten
finf Wochen auf dem Hof abseits von
anderen Menschen verbringen, da meine
Mutter aus gesundheitlichen Griinden
nicht zuriickreisen darf.

Im Gepick: Alles was man fiir Home-
schooling und Homeoffice braucht. Dazu
noch Tuba, Xylophon, Querflote und
jede Menge Spiele und Puzzles ...

Und plétzlich ist da ganz viel Zeit.
Zeit wofiir?

Eine Woche lang lasse ich mich von der
Sonne bescheinen und in der freien Zeit
treiben.

Und so allmihlich reifen meine Ziele in
mir: gesiinder leben, mich fortbilden und
mein Leben genieBen.

Ich gehore aufgrund meiner Vorerkran-
kungen und meiner Fettleibigkeit zur Ri-
sikogruppe der Coronapandemie. Ich
wusste, dass mein Ubergewicht unge-
sund ist, aber jetzt bekam ich auch noch
einen Stempel dafiir: Das kann alles t6d-
lich sein!

Beim tieferen Schauen (na ja, so tief
musste ich auch nicht dariiber meditie-
ren) war dann klar, dass ich keine Pan-
demie brauche, um aufgrund meines
Ubergewichts frither zu sterben. Aber
was hatte ich in der Vergangenheit nur
alles an Verdringungsmechanismen
entwickelt, um meine Erndhrungs-
muster nicht anzuschauen. Jetzt mit
dem Hammer im Nacken war ich bereit,
das in Angriff zu nehmen, was mir

bisher aus vielen ,guten® Griilnden noch
nicht moglich war.

Und so begann ich zu fasten. Zeitgleich
beschiftigte ich mich mit Ermahrungs-
beraterbiichern und dem, was mir meine
Spiritualitdt zu diesem Thema sagt. Am
besten fand ich meine Ziele durch die ,,5
Betrachtungen tiber das Essen” fiir Kin-
der ausgedriickt. Ich begann sie intensiv
zu studieren und zu illustrieren.

Geriistet fiir die erste Mahlzeit begann ich
sechs Wochen spater wieder zu essen.

Drei Monate spéater esse ich nun gesund
und nehme weiter ab. Ich fiihle mich gut
und gliicklich mit meinem Gewicht und
hoffe, dass es so weitergeht.

Etwa zur gleichen Zeit suchte ich mir
Fortbildungen im Bereich Psychologie,
Padagogik und Neurowissenschaften.
Endlich hatte ich die Zeit, mich in diesem
Bereich wieder intensiver einzuarbeiten.
Ich beschiftigte mich mit meinen Lieblin-
gen in diesem Bereich: mit der Psycholo-
gin Maja Storch und dem Hypnosystemi-
ker Gunther Schmidt. Durch die beiden
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animiert, schaute ich auch noch nach Vi-
deos des Neurowissenschaftlers Gerhard
Roth.

Parallel dazu genoss ich die Vortrdge von
Thay und den Nonnen und Moénchen des
EIAB und aus Plum Village. Es war wun-
derbar, von verschiedenen Seiten den
Dharma zu beleuchten, denn ich stellte
eine Verbindung zwischen den verschie-
denen Ansitzen fest: Gunther Schmidt
erklarte mir auf Deutsch (auch wenn er
das selbst wahrscheinlich nicht weiB),
was Thay vielleicht mit dem Umarmen
des Argers und der Wut meint. Und Thay
stellte alles in einen gréBeren spirituellen
Zusammenhang.

Auch hier versuchte ich durch 1llustratio-
nen meine Erkenntnisse festzuhalten.
Wenn zwei verschiedene Ansitze, die ich
verfolge, sich plétzlich verlinken, ist das
fir mich eine wunderschone Entde-
ckung. Das klingt jetzt alles vielleicht
sehr angestrengt. War es aber nicht. Ich
konnte meine Tanks auffillen.

Und konnte genieBen:

e die Sonne, die finf Wochen lang
fast ununterbrochen schien und uns
warmte,

e die Kinder, die ihre Mama, aber sonst
nichts vermissten,

® meine Mama, die Kraft tankte und ihre
Spaziergdnge genoss,

e den Austausch mit meiner alten Mutter
tber die ,Finf Betrachtungen® tiber
unsere Natur,

e ...mein Leben!

Danke an alle, die das ermdglicht haben.

Uli Litringhaus
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Kreativitat

Im gesamten Zoomiversum!

Dank meiner Erfahrung mit den Online-
Treffen der Wake-Up-Sangha in London
und der Bereitschaft meiner lieben
Freundin und ,Wake Up Your Artist
(WUYA)“-Co-Initiatorin Larissa Mazbouh,
hat das Kreativitats-Retreat gerade sein
drittes ,,Online-Experiment® wihrend der
durch die Pandemie verursachte Aus-
gangssperre abgeschlossen. Vielen Dank
an alle, die diese Reise mit uns gemacht
haben.

Dieser Korper, das bin nicht ich

Anfang April, als die Nachricht der Aus-
gangssperre fiir die europdischen Lander
Realitdt wurde, sprachen Larissa und ich
uber deren Auswirkungen auf unser ge-
plantes Retreat im EIAB. Wenn die Lan-
desgrenzen schlieBen wiirden, wiirde
das ein personliches Treffen unmdglich
machen. Wake Up London war seit eini-
gen Wochen bereits online, und wir hat-
ten Uberraschend schone Treffen. Mei-
nem Erleben nach konnten wir sowohl
die Stille als auch das Teilen, die Tranen
und die Freude gemeinsam genieBen —
es funktionierte, und beziiglich der Ent-
scheidung, dies mit WUYA zu tun, stan-
den fiir Larissa und mich zunichst zwei
Fragen im Vordergrund: Wie kénnen
wir, obwohl wir uns online treffen, das
Gefthl von wahrer Verbundenheit zu

Wake-Up-Your-Artist-Retreat

uns selbst und zueinander schaffen?
Und wie vermitteln wir die wesentlichen
Inhalte des Kurses in dieser véllig neuen
Form?

Zuerst lieBen wir den Versuch los, es
genauso zu tun wie bisher ,live“, und
benannten die Tatsache, dass wir alle
uns zu Hause am Laptop befanden als
die ,Elefanten® im Raum und beschlos-
sen, ihnen nicht nur einen Platz in un-
serem Programm zu geben, sondern uns
sogar mit ihnen anzufreunden! Anfangs
hatten wir Bedenken wegen mdoglicher
technischer Schwierigkeiten, Unsicher-
heiten dariiber, ob wir in der Lage sein
wiirden, die Teilnehmer auf gewohnte
korperlich prasente Weise zu begleiten
und zu ermutigen, auf Korpersprache
und Stimmen zu reagieren und vieles
mehr. Doch obwohl der Raum anfangs
etwas beengt schien durch all die Ele-
fanten, erschien bald die Vorfreude auf
ein entspanntes und freudiges Mitein-
ander.

Ich freute mich daran, wenn Larissa
Grund zum Lachen hat und hére mich
selbst auch gerne lachen! In den néchs-
ten sechs Wochen probierten wir bei vie-
len Glasern Erdnussbutter und Tassen
Tee online Spiele aus, tauschten ldeen
und Bestrebungen aus und begannen,
ein Online-Erlebnis/-Experiment zu ge-
stalten.

Es fiihlte sich an, als wiirden wir uns tiber
unsere Korper hinausbewegen, und sie
doch gleichzeitig von innen bewohnen.
Als erarbeiteten wir uns einen inneren
Raum, dessen Qualitdten sich zwischen
einem Spielplatz, einer Meditationshalle
und einem Kiinstleratelier aufspannen
lieB, und in dem unsere Kiinstlerseelen
gemeinsam ein neues Format kreieren
konnten.

Im Laufe des Prozesses luden wir auBerdem
Philipp Hansen und Julia Gieray, zwei ehe-
malige WUYA-Teilnehmer, ein, die Tanz-
und Impro-Theater anboten. Wir schitzen
die Erfahrung dieser beiden Kunst-Bodhi-
sattvas, die bereit waren, diesen Raum
gemeinsam mit uns weiter zu erkunden.
Miteinander gingen wir einen liebevollen
und authentischen Prozess ein, in dem sich
jeder zeigen durfte.

Als wir dariiber ein Stiick zusammen-
wuchsen und das Datum des ersten
Retreats ndherriickte, kam ein Gefiihl der
Ruhe in Bezug auf meine Elefanten auf
und ... Begeisterung im Bauch!

Nenne mich bei meinen wahren
Namen

Wenn du schon einmal eines unser Ret-
reats besucht hast, weiBt du vielleicht,
wie die Reise aussieht. Wir sehen uns fol-
gende Helferfiguren genauer an: Den
inneren Zen-Meister, das innere Kind,
den/die Selbstmitfiithlende*n, den/die
Abenteurer*in und den/die Kunst-
aktivist*in. Wir erfahren diese Elemente
als Teil des Kunstlers, der sich von einer
Grundlage der Achtsamkeit aus mit Spiel
und Neugierde hin zu schwierigen Emo-
tionen bewegt, und sich schlieBlich dem
Flow vertrauend einer inneren Fragestel-
lung oder méglichen Botschaft widmet.

Der Lockdown hatte mich zuvor in eine
ziemlich nachdenkliche Stimmung ver-
setzt und im Gesprach mit Freunden er-
fuhrich, dass es ihnen dhnlich erging. Im
Bewusstsein, dass ich diese Situation un-
ter privilegierten Lebensumstinden und
in finanzieller Stabilitat erlebte, schien es
wichtig, mir einige Fragen zu stellen. 1Tm
Laufe unseres einwochigen Retreats
hatten wir schlieBlich die Mdoglichkeit,
gemeinsam zu erforschen: Wie geht es

mir in diesem Moment in Bezug auf das
Weltgeschehen und wie reagiere ich auf
die Umstande?

Der Mut und die Offenheit aller
Teilnehmer*innen hat mich zusétzlich
inspiriert. Und unsere gemeinsame
Reise mit den fiinf inneren Anteilen hat
mich in der Kldrung meiner Fragen und
meiner inneren Haltung sehr unter-
stutzt.

Nochmals vielen Dank an dieser Stelle
an meine drei Freunde; gerade erinnere
ich mich daran, wie Philipp uns bat, erst
die Linien unseres Laptops, dann die
Linien unseres Korpers und schlieBlich
die des Raumes zu erfiihlen. Julia zeigte
uns, wie wir von der 1dee, Dinge ,falsch®
zu machen, loslassen und tiber unser
eigenes albernes Tanzen lachen und uns
freuen konnen. Und naturlich Larissa, die
aus dem Herzen malt.

Die Welt ist voller kostbarer
Edelsteine

Im EIAB eréffnen wir am Ende des
Retreats jeweils unsere sogenannte
»Sacred Gallery” — einen Ort, an dem wir
die Schéitze teilen, die wir wéihrend
unserer gemeinsamen Reise geschaffen
haben. Dieses Mal hat uns unserer
WUYA-Webseiten-Boddhisattva Simon
Heereman einen virtuellen Raum ge-
schaffen, den wir mit Fotos und Videos
von Gemilden, bemalten FiiBen, Wald-
installationen, Ukulelen-Liedern, Farben,

Formen, Gebeten, Gedichten, reflektie-
renden Worten usw. gefiillt haben ...

Innerhalb von drei Monaten und {ber
drei Retreats hinweg haben wir auf 40
Bildschirme verteilt, von Kéln nach Min-
chen, London nach Montreal, von New
York nach Mumbai, all das miteinander
erlebt.

,ES gibt so viele Edelsteine, durch
die Licht scheint.”
(Thich Nhat Hanh)

Der Kiinstler kann all das

In dem Buch ,The Pocket Thich Nhat
Hanh® (Shambala Verlag) befindet sich
eine Seite mit der Uberschrift ,Kunst*
Thay schreibt dazu:

sDer Kiinstler, der Schauspieler, der Fil-
memacher und der Schriftsteller kénnen

von dem Wunsch inspiriert sein, ein
Bodhisattva zu werden, der beim Erwa-
chen unseres Volkes hilft, und ihm hilft,
die Samen der Freude, des Friedens und
des Gliicks in sich selbst zu beriihren, der
Kiinstler kann all das.”

Als Songwriter fiihle ich das und als ein
WUYA fiihle ich es umso stérker!

Ich glaube an unsere Kiinstler-Sangha, eine
Gemeinschaft des Verstehens und der
Liebe. Mogen wir uns alle weiterhin gegen-
seitig inspirieren und im Bewusstsein des
Kollektiven einen Beitrag leisten.

Und ... solltest du interessiert sein, komm
und sag Hallo und nehme teil, wir wiir-
den uns so freuen, dich kennenzulernen.

Joe
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Tm Online-Ostern-Retreat am
09.04.2020 hat Schwester Song
Nghiem den Teilnehmer*innen vorge-
schlagen Gliick-Tagesbuch zu schrei-
ben, um in herausfordernden Zeiten
der Coronakrise jeden Tag positiv,
gliicklich, gut und gesund zu bleiben.

Wir sollen das Tagesbuch am Morgen
und am Abend als eine Routine flihren.

Folgende Vorschldge fiir den Morgen-
und Abendroutine sind angeboten:

Morgenroutine:

e Schreibe jeden Morgen drei Dinge auf,
fir die du dankbar bist mit drei Griinde
dafiir.

® Wie du heute deinen Tag wunderbar
machst. Richte deinen Fokus auf die
Maoglichkeiten und Chancen des Tages.

Abendroutine:
e Schreibe Gliicksmomente des Tages,
tolle Dinge, die du heute erlebt hast.

¢ Fange diese Gliickmomente ein, und
halte sie fest in deinem Gedachtnis und
in deinem Tagesbuch.

® Woran konntest du dich an diesem Tag
erfreuen?

e st dir heute etwas Schénes aufgefallen?

® Hat dir jemand bei etwas geholfen?
War jemand nett zu dir?

e st dir etwas gelungen?

e (Oder war es einfach ein schéner
Tag?

e Was habe ich heute Gutes fiir einen
anderen Menschen getan? Jeder kleine
Akt kann Freude bereiten. Anderen et-
was Gutes tun, macht wiederum dich
gliicklich.

Erfahrungen mit der Online-Sangha

e Was wirst du Morgen besser ma-
chen? Was hast du heute gelernt? Wel-
che Maglichkeiten zur Verbesserung
siehst du?

Im Folgenden berichten Bea und
Candida von den Friichten der Praxis.

Seit die Krise uns hautnah berihrt und
wir Situationen ausgesetzt sind, die wir
in unserer Lebenszeit noch nicht erlebt
haben, findet fiir uns ein sehr intensives
Lernen statt, fiir das wir sehr dankbar
sind.

Zuerst durften wir an zwei wunderbaren
Retreats teilnehmen, die uns praktisch ins
Haus geliefert wurden (,In the footsteps
.. und EIAB-Oster-Retreat). Aufgrund
unserer finanziellen Situation dachten
wir, dass wir zumindest nicht so schnell
an einem Retreat teilnehmen konnten.
Wir waren aber immer davon iiberzeugt,
dass wir ein Retreat haben wiirden, wenn
wir es brauchen.

Damit einhergehend entstand in uns eine
tiefe Dankbarkeit, nicht nur fiir unsere
Briider, Schwestern und Lehrer, sondern
auch fur die Technik, die es mdglich
machte, dass wir diese Retreats so be-
quem in unserem Wohnzimmer empfan-
gen konnten und natirlich fiir all die
Menschen, die diese Technik erst nutzbar
machen.

Da unsere Achtsamkeitstage ausfallen
mussten, haben wir auch unserer
Sangha die Achtsamkeitstage online zur
Verfiigung gestellt. Wir schickten ihnen

Texte zum Lesen, angeleitete Meditati-
onen, Lieder und Rezitationen. Es war
wunderbar fir uns, die Verbundenheit
ohne kérperliche Nahe zu spiiren. Diese
Verbundenheit war dann noch stirker
zu fiihlen, als bei den Live—Ubertragun—
gen die Anzahl der Teilnehmer sichtbar
war.

Obwohl wir an sich schon ein sehr ruhi-
ges Leben fiihren, ist es durch die Krise
noch ruhiger und friedvoller geworden,
was wir sehr genieBen und beibehalten
mochten. Viel trdgt dazu unser Tage-
buchschreiben, wie es Sr. Song Nghiem
im Oster-Retreat vorgeschlagen hat, bei,
denn wir machen es immer noch. Es ist
so angenehm diese Fragen morgens und
abends zu beantworten. Nahrung fiir die
guten Samen der Freude, des Gliicks und
des Mitgefiihls.

Am stdrksten aber empfinden wir, dass
Geistesformationen wie Angst, Arger,
Verzweiflung und Wut oder Hass in die-
sen Zeiten besonders gut fihlbar sind. Es
mag daran liegen, dass wir viel weniger
Mdoglichkeiten haben, um uns abzulen-
ken, aber auch daran, dass wir mehr Zeit
mit uns selbst verbringen und zudem ge-
rade diese Gefiihle kollektiv sehr prasent
sind. Dadurch, dass wir diese Gefiihle so
intensiv wahrnehmen, ist es uns moglich,
gut zu praktizieren, ndmlich sie zuerst
einmal da sein zu lassen, ohne sie in gut
oder schlecht, angenehm oder unange-
nehm einzuteilen und damit zu beurtei-
len. Wenn uns das gelingt, ist schon eine
gewisse Erleichterung fiihlbar, und im
néchsten Schritt konnen wir dann diese
Gefiihle umarmen. Meist ist es dann auch
ganz leicht mdglich, die Ursachen und
Wurzeln festzustellen. Wir sind sehr
dankbar, dass die Krise es uns moglich
macht, Gefithle wie Angst, Wut, Arger
und Verzweiflung, manchmal Traurig-
keit, so klar feststellen zu konnen und
damit die Chance zu haben, sie zu trans-
formieren.

Candida: Ein kleiner Auszug aus mei-
nem Tagebuch vom 20.6.2020:

Bea: Hier auch ein kleiner Auszug aus
meinem Tagebuch vom 15.6.2020.

Meine Frau ist eine sehr fleiBige und
ausfiihrliche Tagebuchschreiberin. Bei
mir ist in der Vergangenheit jeder Ver-
such ein Tagebuch zu fiihren bereits
nach wenigen Tagen wieder eingeschla-
fen. Umso erstaunlicher war fiur mich,
dass ich seit dem 9. April (nach dem
Oster-Retreat) regelmiBig schreibe! Es
ist fir meine Praxis eine wunderbare
Hilfe mir mindestens zweimal am Tag
bewusst zu machen, wofur ich dankbar
sein kann, woran ich mich erfreuen
kann, was andere fiir mich Gutes getan
haben und ich fir andere, was ich ge-
lernt habe und was ich besser machen
kann. Und dabei auch nicht die kleinen
Dinge zu tibersehen. Ich sitze oft da und
denke dariiber nach, was ich Gutes fur
einen anderen Menschen getan habe
und mir fallt absolut nichts ein. Bis ich
dann auf kleine Handreichungen, ein
Lacheln oder einfach auf mein Dasein
komme.

Auch wenn ich im Schreiben immer
noch eher pragmatisch und minimalis-
tisch bin, so fallt es mir ungewdhnlich
leicht dabei zu bleiben.

Morgens:

zu 1.1ch bin

e dankbar, dass ich wieder
durchgeschlafen habe,

e dankbar, dass wir beide lebendig sind,
e dankbar, dass ich alles da habe, um
frische Brezen zu machen

e dankbar, dass ich gestern Abend
meinen Arger iiber die fiir mich
unzureichenden Lockerungen der
Ausgangsbeschrankungen relativ schnell
bemerkt habe und beruhigen konnte.

Zu 2.
Ganz bewusst jemandem etwas Gutes tun

Abends:

zu 1. Ich habe mich gefreut,

e dass unsere Girtnerei heute noch zwei
Séacke Erde und zwei Gliser Honig
geliefert hat,

e dass ich ein gutes Gesprach mit Maria
hatte,

e dass unser Auto problemlos fahrt,

e dass unsere Luise wieder schmerzfrei
laufen kann,

e dass ich heute mit meiner Mutter
telefonieren konnte.

Zu 2.
Die Kastanien am Gelben Berg stehen
fast schon in vollem Laub und manch
andere Bdaume haben so ein strahlendes
Griin.

Zu 3.
Meine Liebste hat mir das letzte Stiick
Jean Bernand (Kise) tiberlassen.

zZu 4.
Ein Kuchen im Elektroofen.

zu 5.
Ich habe meiner Liebsten extra Lauch ge-
kocht, da sie keine Eier mit SenfsoBe
mag.

Zu 6.
In einer Gespréachspause langer zu warten
bevor ich selbst spreche.

zu7.
Achtsames Zuhoren.

Vielen Dank, dass wir dies alles
mitteilen diirfen.

Bea und Candida
Sangha Pflaumfeld-Gunzenhausen
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Im ndchsten Augenblick kann alles anders sein

Heute Morgen gibt es kein Programm,
keine geplanten Besuche, keine festge-
legten Arbeiten und genug inneren Frie-
den, sodass sich das Leben entfalten
kann. Es ist Sonntag, und das Kleinstadt-
zentrum um die Ecke meines Studios ist
ruhig und friedlich. Der Vogelgesang von
zwei Blocks entfernten Baumen erreicht
unsere Ohren miihelos. ,Jeder Nachteil
hat seinen Vorteil“, pflegte ein berithm-
ter niederlandischer FuBballspieler zu sa-
gen. Es klingt wie eine einfache Uberset-
zung von Thays Weisheit, dass Gliick
genau hier und genau jetzt moglich ist,
solange wir wach sind.

Uberall auf der Welt hat sich das Leben
aufgrund des Coronavirus drastisch ver-
andert.

Am 12. Mérz 2020 kiindigte der nieder-
landische Premierminister den sogenann-
ten ,intelligenten Lockdown® an. Das
war zwei Wochen bevor sich die Ol-Mit-

glieder zu ihrer halbjdhrlichen Sitzung
versammelten. Einige verzichteten bereits
darauf, sich zu umarmen, und alle waren
sich bewusst, dass etwas geschehen wiir-
de, obwohl wir keine Ahnung hatten, wie
unser Alltagsleben in einigen Wochen
aussehen wiirde.

Riickblickend scheint es, dass alle Zeit
brauchten, um zu verstehen was los war,
was erforderlich war und wie sie reagie-
ren sollten. ,Sollen wir die geplante Fei-
er mit Eltern und Kindern absagen?”,
fragte das Organisationsteam. ,Sie sind
in der Altersgruppe, die gefdhrdet ist.
Wir haben eine Woche gebraucht, um
uns zu entscheiden.

Dann plotzlich, am Abend des 12. Mirz,
gab es diese Beschleunigung: In weniger
als einer Sekunde kam alles zur Ruhe. Es
war wie Magie; keine Autos, keine Flug-
zeuge, keine lauten Stimmen spét in der
Nacht ... Keine Gerdusche irgendwo. Als

ob die Zeit plotzlich verschwunden
ware ...

Diese Stille brachte mich dazu, mich nach
innen zu wenden, meine Meditations-
praxis zu intensivieren und bewirkte eine
immense innere Ruhe. Es fiihlte sich an
wie ein Segen. Der Himmel, frei von
Flugzeugspuren, war von einem intensi-
ven Blau. Der Fluss schlidngelte sich fun-
kelnd wie Silber dahin. Das Wetter war
wunderschén, und meine tiglichen
Spaziergange nahrten Korper und Geist.

Diese Magie hielt einige Wochen an,
dann forderten die sozialen Konsequen-
zen ihren Tribut!

Die Nachrichten zeigten die schreckli-
chen Folgen von Restriktionen in armen
Lindern wie Indien, wo die Menschen
kaum eine Chance hatten, diese Krise zu
uberleben. Sie konnten wihlen, ob sie an
Hunger oder am Virus sterben wollten.

Ich fiihlte mich hilflos, machtlos und so
traurig dartiber, dass dies die Welt ist, die
wir erschaffen!

Als die Medien mit dem Finger auf Kin-
der zeigten, die in unserem eigenen Land
in gefdhrdeten, gewalttdtigen Familien
leben, spiirte ich tagelang diese Last auf
meinen Schultern. Was kann ich tun?

Wenn ich durch die griinsten Gegenden
der Stadt ging, fiel die kollektive Angst
wie eine Decke auf mich herab. Ich er-
kannte, dass Gehmeditation mich beru-
higen wiirde, aber oft fand ich mich mit
gebeugten Schultern ,rennend*.

Die Tatsache, dass mein Studio griindlich
renoviert werden musste, zwang mich,
flir einen Monat auszuziehen. Mein Hab
und Gut kam in eine Wohnung auf der
gegeniiberliegenden Seite des Platzes.
Sie war riesig! GroB genug fir mindes-
tens eine Familie mit vier Kindern. All-
mihlich fiihlte ich mich verloren. Fast
alle sozialen Kontakte fanden digital
statt, ich hatte meine Enkelinnen - Teen-
ager - seit zwei Monaten nicht mehr ge-
troffen, und alle Aktivititen mit der und
fir die Sangha wurden abgesagt.

Der einzige Weg, um all diese Verdnde-
rungen zu {berstehen, waren unsere
grundlegenden Praktiken der Sitzmedita-
tion, der Gehmeditation und das Nihren
der Freude! Zu umarmen und zu akzep-
tieren, was auch immer im Inneren ent-
stand.

Nur im Riickblick erkenne ich, wie ich
,mich® in der Leere dieser riesigen Woh-
nung verloren habe. Es gab Nachte, in
denen ich aufwachte und vor Angst wie
geldhmt war. Der einzige Weg bestand
darin, die Angst anzusehen, zu spiiren,
zu umarmen und weiter zu atmen, bis
der Schlaf dieses Gewahrsein mit sich
nehmen wiirde. Es gibt keine Geschichte
zu diesen Angsten zu erzihlen, keine Bil-
der oder Worte, um sie zu beschreiben.
Aber es fiihlte sich wie eine Reinigung
von Korper und Geist an.

Ich fiihle mich privilegiert; ich lernte, wie
man praktiziert, und obwohl ich die lo-
kalen Sangha-Treffen verpasst hatte, bat
mich das EIAB, einige Aktivititen fir
Kinder online zu stellen. Das Upper Ham-
let Gibertrug seine Sitzmeditationen und
Mitglieder des Intersein-Ordens in den
Niederlanden kauften und teilten Ein-

richtungen, um Online-Sangha-Ver-
sammlungen abzuhalten!

Ich fiihle mich gesegnet, weil die Praxis
mir eine Losung zeigt, wenn die Dinge
inmen und auBen kompliziert werden.

Es gibt keine Mdglichkeit, die Zukunft zu
kennen. Die Lehre aus dieser Pandemie
ist, dass im nachsten Augenblick alles
vollig anders sein kann! Die einzige Mog-
lichkeit, sich vorzubereiten, besteht dar-
in, weiter zu praktizieren. Egal, welcher
Sturm als nichstes kommt, wir werden
uns ihm stellen konnen.

Tineke Spruytenburg
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Dharma-Lehrerin Rochelle Griffin:
liebevolle Aufmerksamkeit

Jeder auf dieser Welt ist derzeit mit der
Coronakrise konfrontiert. Wir beschifti-
gen uns unmittelbar mit dieser Krise, weil
wir mdglicherweise krank waren oder im-
mer noch krank sind oder Menschen ken-
nen, die krank sind, oder Menschen ken-
nen, die sich um Menschen gekiimmert
haben, die krank waren. Unser Berufsle-
ben steht véllig auf dem Kopf, Video-
anrufe wurden zur Norm. Wir haben den
Lockdown erlebt, und jetzt werden wir
alle vorsichtig in die Gesellschaft der ein-
einhalb Meter eintreten.

In dieser Krisenzeit wollte das Webteam
von Leven in Aandacht (www.aandacht.
net) den Blickwinkel erfahrener Prakti-
zierender zeigen. Wir haben eine Serie
darliber gemacht, wie Dharma-Lehrer
mit ihrer Quarantdne umgegangen sind.
Hier ist nun die Geschichte von Rochelle
Griffin.

Dharma-Lehrerin im Pflegeheim

Rochelle lebt seit Herbst 2018 in einem
somatischen Pflegeheim. 1980 hatte sie
einen schweren Autounfall, von dem sie
sich korperlich nie erholte. Im Laufe der
Jahre forderten ihre korperlichen Be-
schwerden so viel von ihr und ihrer Frau,
dass ein Leben zu Hause fiir Rochelle
nicht mehr moglich war.

2004 wurde Rochelle Dharma-Lehrerin.
Thr Dharma-Name ist ,Chan An Quang”
oder ,Wahres Licht des Friedens® Seit
vielen Jahren widmet sie sich der
Sangha, den Retreats, dem Coachen,
und schenkt den Menschen um sich
herum liebevolle Aufmerksamkeit. Das
Jahr 2017 forderte sie aufgrund ihrer
gesundheitlichen Probleme in einem
solchen Ausmal heraus, dass sie nicht
mehr im Intersein-Orden und in der
Sangha aktiv sein konnte.

Corona im Pflegeheim

Zuflucht nehmend zu
starken Sangha-Hdnden

Schmelzen meine Zweifel
und Verwirrung

Mit Thays sanftem
Ldcheln

Lost sich der Griff der
Angst

Mein Herz bricht vor
Liebe auf

Ich schaue goldene
Bldtter tanzend im Wind

Ich ergebe mich tiefem
Gliick

(Insight Gatha Rochelle 2004)

Jetzt teilt Rochelle ihre liebevolle Auf-
merksamkeit und ihre Dharma-Einsich-
ten mit ihren Mitbewohnern und Mitar-
beitern in dem Pflegeheim, in dem sie
lebt. Sie lebt dort mit 22 Mitbewohnern
zusammen, die korperliche und manch-
mal kognitive Behinderungen haben. Das
Pflegeheim liegt in einem wunderscho-
nen Waldgebiet, in dem man spazieren
gehen kann. Eine Viertelstunde zu FuB
entfernt befindet sich ein erstklassiges
Restaurant mit einem wunderschénen
Garten, in dem Rochelle gerne zu Mittag
gegessen hat. Uber FaceTime spreche ich
mit ihr dariiber, wie es fiir sie ist, wih-
rend des Lockdowns in einem Pflegeheim
bleiben zu miissen.

Nachdem die Quarantine in Kraft trat,
mussten alle Bewohner des Pflegeheims
im Haus bleiben. Inzwischen besteht die-
se Isolation seit etwa drei Monaten.
Wihrend dieser Zeit hatte Rochelle
keinen physischen Kontakt zu ihren
Lieben und es gab keine Bewegungsfrei-
heit. Rochelle darf auch jetzt noch nie-
manden empfangen und darf keinen
schdnen Waldspaziergang machen. Der
Druck auf das Pflegepersonal und die
Bewohner ist sehr hoch. Rochelle erlebt
diese Zeit, als ob sie alle in einem kleinen
Boot Schiffbruch erlitten haben, und nie-
mand weiB, wohin sie fahren. Sie ist
dankbar fiir die Sicherheit, die das Pfle-
geheim ihr und ihren Mitbewohnern bie-
tet (in diesem Pflegeheim ist niemand an
Covid-19 gestorben), aber dafiir zahlt sie
einen hohen emotionalen und sozialen
Preis.

Gegenwartig sein - mit deinem
eigenen Schmerz und mit der
anderen Person

Frither sah Rochelle ihre Partnerin zwei-
mal pro Woche und kam am Wochen-

ende regelmdBig nach Hurwenen. Jetzt
sprechen sie nur noch am Telefon mitei-
nander, oder sie sehen sich hinter einer
Fensterscheibe. Wenn ihre Partnerin zu-
vor zu Besuch kam, sah sie immer ihren
Begleithund Prince. Rochelle selbst hatte
ihn aufgezogen und trainiert. Seit drei
Monaten konnte sie nicht mehr mit ihm
kuscheln und herumtollen. Und Prince
nicht mit ihr. Neben dem mangelnden
Kontakt zu ihrer Partnerin und ihren
Freunden bereitet Rochelle auch der
mangelnde Kontakt zu ihrem Hund gro-
Be Sorgen.

Wenn Rochelle bemerkt, dass sie emoti-
onal beeintrachtigt ist, fihlt sie in ihrem
Kérper, wo der Schmerz und die Anspan-
nung sind. Sie versucht die Emotion zu
identifizieren, mit der die korperliche
Anspannung verbunden ist. Sie behdlt
dieses Gefiihl im Fokus und atmet sanft,
bis sich die Emotionen auflésen und die
korperliche Anspannung abnimmt. Weil

sie in der Praxis erfahren ist, kann sie
besser mit ihren eigenen schmerzhaften
Gefithlen umgehen und so fiir andere
prasent sein. Und kann sie denen helfen
und die trosten, die Unterstiitzung brau-
chen? Rochelle spricht die Sprache des
Herzens. Einige Bewohner reden wenig
oder gar nichts. Aber im Kontakt mit
Rochelle konnen sie sich ihr immer noch
verstandlich machen. Die Kranken-
schwester ist dankbar fiir Rochelles Bei-
trag in der Wohngruppe. Auch wenn die
Menschen mit dem Buddhismus und
dem Dharma nicht vertraut sind, kommt
die Botschaft rliber. So bleibt Rochelle ihr
Leben lang eine Dharma-Lehrerin.

Verantwortung iibernehmen

Rochelles Erfahrung in der spirituellen
Praxis gibt ihr das Vertrauen, dass es
auch in den schwierigsten Situationen
moglich ist, Verantwortung fiir den eige-
nen Schmerz zu ibernehmen und Raum

zu schaffen. Sowohl bei kleineren
Schwierigkeiten also auch bei gréBeren,
beispielsweise ernsthaft zu erkranken,
blind zu werden oder zu sterben.

Rochelle sieht das Leid ihrer Mitbewoh-
ner und sie sieht auch, dass einige von
ihnen dazu neigen, sich zu beschweren.
Sie zeigt Mitgefiihl fiir sie. Fiir Rochelle
ist das jedoch auch eine Erinnerung dar-
an, dass unser Leben ein zu kostbares
Geschenk ist, um in Selbstmitleid zu
verharren. Durch ihre Praxis kann sie ver-
hindern, sich als Opfer zu fiihlen.

Die Leute um sie herum sagen, dass
Rochelle sehr viel Ruhe ausstrahlt. Sie
mag diese Aussage, aber noch mehr mag
sie die Tatsache, dass sie diesen Frieden
oft fir sich selbst erleben kann.

Peter van Leeuwen
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In meinem Garten

Wie die bescheidene Karotte mir den Weg weist

Wie ich wéhrend der vergangenen Wo-
chen und Monate immer wieder horte,
haben viele von uns wihrend des Lock-
down begonnen, zu gdrtnern und Gemii-
se anzubauen. Einige haben sogar ihren
Rasen umgegraben, um ein Gemiisebeet
anzulegen. Blumenkésten und -topfe auf
Balkonen und in Kiichenfenstern, ein
bisher ungenutztes Fleckchen Erde -
alles wurde bearbeitet und bepflanzt. Der
Verkauf von Sdamereien schnellte in die
Hohe wie nie zuvor. Und tiberall wird da-
riiber gesprochen, wie viel Freude die
Gartenarbeit macht. Die Arbeit an der
frischen Luft, der Kontakt mit der Erde,
all dies erzeugt ein Gefiihl von Befriedi-
gung und Wohlbefden.

1ch hatte mich entschlossen, auf meinem
Gemisebeet Karotten anzubauen. Dabei
muss ich gestehen, dass ich frither keine
besonders hohe Meinung von Karotten
hatte: ein langweiliges, uninteressantes
Gemdtise, das ich allerdings, der Farbe we-
gen, gerne in Eintopfgerichte gab.

Mit dem eigenen Karottenanbau dnderte
sich meine Perspektive. Vielleicht kennst
du die winzig kleinen Samenkd&rer. Ich
site sie im Marz, als es noch kalt und die
Tage kurz waren. Das fiihlte sich ein we-
nig an wie ein Akt der Hoffnung. Vor-
sichtig verteilte ich den Samen in einem
Topf mit feiner Komposterde, die ich von
Zeit zu Zeit befeuchtete und im Warmen

hielt. Und dann ... passierte erst mal gar
nichts. So schien es mir wenigstens. Bis
eines Tages, Wochen spéter, ein zarter,
hellgriiner Schleier sichtbar wurde und
mein Herz hiipfen lieB. Er sagte mir: Der
Frithling kommt, wir sind bereit, uns zu
manifestieren.

Wenn ich tief in meine Karotten ge-
schaut habe, konnte ich sie in all ihrer
Komplexitdt wahrehmen. Um zu wach-
sen, brauchen sie Wiarme, Erde, Wasser,
Sonnenlicht und die Fiirsorge der Gart-
nerin. Auch die Zeit kann ich darin
erkennen, Tag und Nacht, die Mondpha-
sen, Frithling und Sommer, alle sind in
der Karotte gegenwirtig.

Als es Sommer wird, kann ich die Karot-
ten mit ihren zart gefiederten Blattern
ernten. Wenn sie auf meinem Teller lie-
gen, erkenne ich all die Bedingungen, die
sie haben wachsen lassen. Besonders
lecker mag ich sie geraspelt im Salat.
Keine langweiligen Karotten sehe ich da,
sondern kleine, siiB schmeckende Wun-
der. Und wenn ich heute Karotten in der
Auslage eines Gemiisehdndlers entdecke,
bewundere ich sie und das Kénnen der
Gemisebauern, die sie angebaut haben.

Im Mai 2000 kam ich erstmals nach Plum
Village. Es war ein ruhiger Abend, keine
Menschenseele war zu sehen. Als ich in

die Kiiche kam, saB3 dort eine Schwester
allein und schéilte Karotten. Das Bild
strahlte Frieden und Gliick aus. Freund-
lich wiarmte sie fiir mich einen Teller
Suppe auf, und ich schaute ihr beim
Schilen zu. 1ch bewunderte, wie sie da-
bei die Schale in lange, schmale Bahnen
schnitt und so in kleine Kunstwerke ver-
wandelte.

Die Karotte kann mich eine Menge leh-
ren. Bescheiden kehrt sie wieder in die
Erde zuriick, auch das gehdrt zu dem,
was sie uns vermitteln kann. Immer wie-
der hat Thay von der Notwendigkeit ei-
nes kollektiven Erwachens gesprochen.

Dafiir miissen wir auch wach werden fiir
die Weisheit von Mutter Erde und dem
Rhythmus der Natur lauschen. Es heif}t,
keiner sei zu klein, um einen Unterschied
zu machen - nicht einmal eine Karotte.

Lesley Collington
True Lotus of Joy
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Ganzheitlich Leben in besonderen Zeiten

Wie wir die Wertschatzung unserer eigenen Lebensumstinde nochmal neu erfahren durften

Meine Frau Alex und ich, Marco, leben ja
nun schon seit sieben Jahren auf unse-
rem schonen alten Hof unweit des EIAB.
Der Fokus unseres Lebens ist sehr stark
auf Nachhaltigkeit, Naturverbundenheit
und die Dharma-Praxis ausgerichtet. Eine
vegane Lebensweise hilft uns, gesund zu
leben. Dadurch, dass wir einen guten Teil
unseres Gemiises selbst anbauen und
viele Wildkrduter essen und unser eige-
nes Quellwasser trinken, haben wir einen
sehr geringen Einkaufsbedarf.

Zusammen mit unseren Tieren, die die
Obstwiesen abweiden, bewirtschaften wir
also behutsam und hauptsachlich mit
Handarbeit unser Land. Diese Lebenswei-
se erscheint fiir uns als die ganzheitlich-
ste Form, unser Leben zu gestalten,
ermdglicht es uns doch viel Zeit in der
Natur zu verbringen. Auf Augenhdhe im
Kontakt mit unseren Tieren zu sein, ohne
den Anspruch einer Nutztierhaltung, und
somit die Verbundenheit zu der Tier-
und Pflanzenwelt immer spiiren zu diir-
fen, ist ein groBes Geschenk fiir uns.

Nattirlich ist unser Leben dadurch auch
mit recht viel Arbeit verbunden und zeit-
intensiv. Wir sind durch die anfallenden
Tatigkeiten wie Garten und Land pflegen
und bearbeiten, Tiere versorgen und Zeit

mit ihnen verbringen die meiste Zeit
doch sehr an unseren Hof gebunden, und
Reisen, Retreats etc. miissen daher sehr
vorrausschauend geplant werden.

Manchmal konnten wir uns auch schon
dabei beobachten, wie ein Same des
Wunsches nach mehr Spontanitét in uns
keimte. Die Praxis hilft uns jedoch immer,
diese Gedanken und deren Ursprung ge-
nauer zu beleuchten und oft miissen wir
dann an Thays Worte denken, der immer
wieder betont, dass jederzeit immer aus-
reichend Bedingungen zum Gliicklich-
sein vorhanden sind.

Im Mérz dieses Jahres schien sich die
Welt auf einmal komplett zu verdndern
und wurde pldtzlich nur noch durch das
Thema der Coronapandemie bestimmt.
Gleich zu Anfang haben wir uns auch fiir
ein weitgehendes Medienfasten ent-
schieden, um nicht zu stark durch die
Berichterstattung beeinflusst zu werden.
Zunichst dachten wir, dass auch unser
Leben nun maBgeblich durch diese aktu-
ellen Entwicklungen beeinflusst wird. In
gewissen Bereichen traf dies auch zu,
meine Tatigkeit als Projektentwickler fiir
erneuerbare Energien beschrinkte sich
nunmehr auf Homeoffice und Telefon
oder Internetkonferenzen.

Die wdchentlichen Sangha-Abende
mussten Uber Zoom stattfinden. Das
EIAB musste ganz schlieBen, und ein
personlicher Austausch dort war zu-
néchst nicht mehr méglich. Gewohnter
Besuch fiir mehrere Tage von Sangha-
Freunden musste auf unbestimmte Zeit
verschoben werden. Beim genauen tiefen
Schauen stellten wir jedoch fest, dass
sich an unserem eigentlichen Leben mit
dem Fokus auf ein moglichst nachhalti-
ges, ressourcenschonendes, autarkes
Wirtschaften durch die Corona-Entwick-
lungen und -Einschrankungen nicht viel
anderte.

Ganz im Gegenteil konnten die Samen
des Wunsches nach mehr Spontanitat
und Flexibilitdt jetzt ja nun nicht mehr
gewdssert werden, da die Einschrankun-
gen hinsichtlich der Pandemie dies ohne-
hin nicht mehr zulieBen, und diese Ge-
danken traten somit auch nicht mehr
auf.

Vielleicht gerade dadurch erfuhren wir
eine noch tiefere Verbundenheit zur Na-
tur, die mit einer sehr groBen inneren
Ruhe und Gelassenheit einherging. Die
Wunder der Natur waren und sind so klar
und unbeschreiblich schén. Unterstiit-
zend wirkte sich sicher auch die plétz-

liche allgemeine atmosphérische Ruhe
durch weniger Flugverkehr und auch ge-
ringerer allgemeiner Betriebsamkeit aus.
Die Natur und unsere Mutter Erde durf-
te splirbar durchatmen und wir mit ihr,
sodass sich eine wirkliche Retreat-Atmo-
sphare entwickelte. Insgesamt hat sich
hierdurch die Wertschatzung unserer ei-
genen Lebensform nochmal verstérkt.

Wir fiihlten uns sehr bestatigt darin, dass
unser Weg der Nachhaltigkeit und der
Verbindung zur Dharma-Praxis genau
richtig ist. Die allgemeine Angst vor den
Gefahren und Folgen der Pandemie und
die damit verbundene Verunsicherung
fand bei uns daher auch keinen Néhrbo-
den. Natiirlich haben uns die Nachrich-
ten Uber das Leiden der Menschen, ver-
ursacht durch die Coronapandemie,
teilweise auch erreicht und sehr betroffen
gemacht. Im Umgang damit haben uns
die gemeinsamen Metta-Meditationen
am Sonntag mit dem Chanten des Ava-
lokiteshvara-Mantra sehr geholfen. Wir
fiihlen uns auf diese Weise stark verbun-
den mit vielen Sangha-Geschwistern und
konnten die Energie der mitfithlenden
Gute wunderbar spiiren und auch zu
allen Lebewesen senden.

Obwohl wir ja keinerlei soziale AuBen-
kontakte hatten, bekamen wir zum Bei-
spiel durch Telefonate und E-Mails den
Eindruck, dass sich bei vielen Menschen
ein Wunsch zum Wandel und Umdenken
ausbreitet. Plotzlich sahen wir auf unse-
ren Waldspaziergangen so viele Men-
schen wie nie zuvor. Offensichtlich alles
Menschen, die eine neu erwachte Verbin-
dung zur Natur verspiirten.

Immer wieder kamen auch Menschen
und suchten Kontakt zu unseren Tieren,
eine Entwicklung, die uns mit wirklicher
Freude erfiillt hat. Auch verspliren wir
mehr Zuspruch und Interesse von Mit-
menschen beziiglich einer veganen Le-
bensweise.

Als Leiter des deutschen Ablegers der
Organisation ,Dharma Voices for
Animals* bekommen wir deutlich mehr
E-Mails mit Fragen beziiglich Tierschutz
und Veganismus in Verbindung mit Bud-
dhismus und kénnen sogar einen deutli-
chen Anstieg der Mitgliedsbeitritte in den
letzten Monaten verzeichnen.

All diese Entwicklungen haben in uns die
Hoffnung und Zuversicht gendhrt, dass

die letzten Monate viele Menschen wach-
geriittelt haben und ein Wandel zu
einem respektvollem Umgang mit dem
Wunderbarsten was wir haben, unserer
Mutter Erde mit all ihren Lebewesen, in
Gang gesetzt hat.

Gleichzeitig freuen wir uns riesig, dass
wir nun wieder die Mdéglichkeit haben,
zusammen mit der monastischen Sangha
und auch mit unseren Sangha-Geschwis-
tern auch auBerhalb des virtuellen Raums
zu praktizieren.

Mit einer tiefen Verbeugung vor
Mutter Erde und einen Lotus fiir
Euch!

Alexandra Pelkonen
Continuous path of the Heart
Marco Stromberg

True merit of virtue
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Die Zeit nach Corona

Wie kénnen wir uns gegenseitig unterstiitzen?

Diese Frage kénnte auch heiBen: Wie ist
ein wiirdiges und lebenswertes Sein nach
Corona moglich? Deutlich wird durch die
Coronasituation, dass wir auf den Zu-
sammenhalt als Gemeinschaften, die eine
spirituelle Ausrichtung bendtigen, ange-
wiesen sind. Als Einzelwesen wird es
kiinftig sehr wahrscheinlich deutlich
schwieriger. Das liegt auch daran, dass es
mehr dezentrale Ver- und Entsorgungs-
losungen geben muss. Diese umwelt-be-
lastende Logistik, Kartoffeln in Deutsch-
land zu ernten, nach Italien zu fliegen,
um sie dort zu waschen und dann im
Flieger wieder nach Deutschland zu brin-
gen und dort auf Geschifte und Markte
zu verteilen, ist nicht ressourcenscho-
nend. Das Gleiche gilt fiir Zentralkldr-
anlagen versus Biokldranlagen in Doérfern
oder Trinkwasser-Talsperren versus ortli-
che Trinkwasserquellen.

Eigenverantwortung iibernehmen
fiir uns und unsere Mitmenschen

Wir sind gefordert, mit unserem Know-
how und neuer innovativer Technik fiir
einzelne lokale Versorgungssysteme zu
sorgen. Das bedeutet, wir fangen selbest
an, fiir uns Eigenverantwortung zu tiber-
nehmen und dariiber hinaus auch fir

unsere Mitmenschen. Wir geben diese
Verantwortung nicht an zentrale Kran-
kenhiuser, Abwasserwerke, Trinkwasser-
werke und GroBversorger ab. Wir sorgen
zu Hause und direkt vor unserer Tire fiir
uns selbst, und zwar gemeinschaftlich.
Das fiihrt dazu, dass wir das machen, was
uns liegt und was wir gerne machen und
was wir tun wollen. Dadurch werden wir
mehr unser eigenes Potenzial leben und
nicht mehr das tun, was uns andere jeden
morgen sagen, was wir zu tun haben. Un-
sere Kreativitdt im Tun wird gefordert.

Gleichzeitig ist es wichtig fur unseren
Fortbestand, bescheidener zu leben. Das,
was wir konsumieren, braucht die Natur
auch wieder als neuen Input. Alles will
ganz deutlich ins Gleichgewicht kom-
men. Hierbei hilft uns die Leitfrage:

Wie wiirde das Gottliche in uns hier
agieren?

Es geht nicht darum, dass wir auf irgend-
etwas reagieren, sondern darum, selbst
zu agieren und zu kreieren. Damit schen-
ken wir dem Gottlichen in uns und um
uns herum den nétigen Respekt und die
notige Hingabe, die uns selbst und alles
um uns herum nahrt.

Gehen wir respektlos mit der Natur um,
begegnen wir uns selbst respektlos. Wir
kénnen uns nur selbst lieben, wenn wir
anfangen, respektvoll mit der Natur um
uns herum umzugehen. Es wird eine
Zukunftslésung sein, selbst als Gemein-
schaft Gemiise anzubauen und zu ern-
ten, direkt vor unserer Haustiire. Wir
werden als Gemeinschaften eigene Ge-
wichshiuser haben, lokale medizinische
Unterstiitzung, und ganz besonders wer-
den wir jeder fiir sich Sorge tragen fiir die
eigene Gesundheit. Arzte werden nicht
mehr vorzugsweise in groBen Stadten ar-
beiten, weil das Leben dort einfach nicht
sicher und menschenwiirdig ist. Wissen-
schaftliches Arbeiten kann auch dezen-
tral und gleichzeitig vernetzt geschehen.
Das gilt fiir alle Berufszweige.

Kreativ, kiinstlerisch, dezentral,
gemeinschaftlich, achtsam, gemein-
wohlorientiert und respektvoll

In gewisser Weise kehren wir in unseren
eigenen Urwald zuriick. Leben in Hoch-
héusern und zugepflasterten Innenhdfen
ohne freien Blick in die Weite der Natur
bedeuten ein menschenunwiirdiges
Leben. Allein deswegen ist ein Leben in
landlichen Strukturen weit aus gestinder
und lebenswerter. Das bedeutet nicht,
auf Kultur zu verzichten. Hier sind wir
gefordert, kreativ selbst zu musizieren
und sich kiinstlerisch zu betdtigen. Wir
sind mehr als nur eine Profession. Wir
haben mehr als nur ein Talent. Wir sind
immer weitaus reicher als wir bislang
tiberwiegend denken. Wir sind letztlich
unbegrenzt, auch wenn wir in diesem
begrenzten Koérper leben.

Auf dem Weg der Mitte

»Yes is the answer and yes is the way"
singen Satyaa & Pari. Daya Mullins vom
Weg Der Mitte — Daya Mullins Stiftung
sagt: ,Wenn wir ja sagen, gibt uns das
Universum die Kraft, die wir benotigen.”

Genau mit dieser inneren Haltung kén-
nen wir gemeinschaftlich alles erreichen.
Erfolge, Siege, Entdeckungen, Leistun-
gen jeglicher Art sind niemals Einzel-
leistungen. Sie sind immer das Werk von
sehr vielen Menschen und Wesen. Das
bedeutet, dass wir uns kiinftig mehr der
Prozesszusammenhinge bewusst werden
und dies demiitig und dankbar erkennen
und gerade dadurch nutzbar machen.
Wenn wir das erkennen, gibt es in gewis-
ser Weise nichts mehr zu tun. Es ge-
schieht durch uns hindurch, in gnaden-
voller Weise gesegnet. Wir segnen die
Menschen um uns herum und die Ge-
meinschaft und damit uns selbst mit
dem, was wir tun und was durch uns
einen Ausdruck fimden will.

Es geht genau darum: Das Potenzial in
uns will einen adidquaten Ausdruck
finden, und der ist frei von Druck und
Stress. Dieser Ausdruck unseres Potenzi-
als ist Teil unserer Befreiung und Teil un-
serer Bestimmung. Wir sind das Ebenbild
Gottes. In diesem Bewusstsein kdnnen
wir getrost in die Zukunft blicken und je-
den neuen Augenblick genieBen. So kon-
nen wir die jetzigen und kiinftigen

Herausforderungen des Lebens freudig
empfangen und meistern. Wir haben alle
die Aufgabe, Meisterschaft zu erlangen.
Das ist in uns, von Urzeiten an, angelegt.
Die Erde und wir werden weiter beste-
hen. Wir konnen jetzt einen Entwick-
lungssprung machen oder weiter die
Corona-Situation genieBen. Ich sage
genieBen und nicht erleiden, weil wir die
Wahl haben, uns fiir den Entwicklungs-
sprung zu entscheiden oder fiir das Lei-
den in der Corona-Situation. Wir sind
ganz klar gefordert, diesen Entwick-
lungssprung zu machen. Jetzt gerade ge-
schieht Wandlung und Heilung. Die Natur
atmet auf. Menschen kommen gezwunge-
nermaBen mehr zur Ruhe. Zeit, sich neu zu
orientieren. Zeit, die genutzt werden will.
,Don‘t waste your time*, sagt Thay Phap
An, der Direktor des EIAB. Der Lateiner
sagt: Carpe diem. Nutze den Tag und auch
genieBe den Tag.

Das Gottliche selbst wird niemals in das
Geschehen um uns herum eingreifen.
Dafiir wurde uns der freie Wille gegeben.
Was wir daraus machen, liegt an uns. Wir
konnen uns treiben lassen oder unserem
Leben eine Richtung geben. Unsere Auf-

gabe ist es, uns immer zu fragen, wie
wiirde das Géttliche in uns und in Wesen,
die Befreiung erlangt haben, die jetzige
Aufgabe 16sen? Wie wiirden sie entschei-
den und gestalten? Wenn wir uns das
fragen, werden wir die richtigen Antwor-
ten in uns bekommen und die richtigen
Schritte zur Lésung einleiten.

Lasst uns immer diese innere gottliche
Fithrung der MafBstab unseres Handelns
sein. Dann sind wir immer auf dem rich-
tigen Weg, dem Weg der Mitte und im-
mer befreit. Was fiir ein Geschenk. Wow.

In liebevoller Zuneigung vor jedem von
Euch, der diese Zeilen liest.

Euer Freund und Geselle
Frank

Frank Jungjohann-Feltens
im und auf dem Weg Der Mitte
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Die Praxis der GroRzligigkeit in Zeiten
der Coronapandemie

Corona und karuna

Unser Nonnenkloster im EIAB heif3t , ka-
runa® = Kloster des groBen Mitgefiihls.

Seitdem es das Coronavirus gibt und das
Wort Corona standig erwdhnt wird, ver-
wechselte ich oft die beiden Worte, bis ich
irgendwann die Einsicht gewann, Corona
ist karuna. Beide inter-sind. Weil es Coro-
na gibt, erbliiht karuna!

Corona gibt uns die Moglichkeit,
karuna zu praktizieren.

Das Wort karuna = Mitgefiihl beschreibt
in Pali und Sanskrit einen Zustand, bei
dem wir als Reaktion auf das Leiden eines
Wesens ein Zittern des Herzens verspiiren.
Es wird uns zu einem Bediirfnis, uns mit
ganzem Herzen zu engagieren, um das
Leiden der Lebewesen zu lindern.

Wir kénnen es nicht ertragen, jemanden
physisch und psychisch leiden zu sehen
oder angesichts der Hilfsbedirftigkeit
eines Lebewesens passiv zu bleiben. Wir
wollen etwas von uns geben, etwas von

Wie kann ich in dieser Krise helfen?

unserem eigenen inneren und &duBeren
Reichtum verschenken und helfen.

Das Gefiihl, anderen etwas zu geben und
dabei selbst Freude und Gliick zu empfin-
den, ist ein groBes Geschenk fiir uns selbst.
Immer wieder wird durch die Freude des
Gebens die Verbindung zwischen uns und
den anderen Lebewesen gestarkt.

GroRziigigkeit spielt eine zentrale
Rolle in der buddhistischen Praxis.

Sie ist die erste der sechs wunderbaren
Geisteshaltungen (Paramitas) und wird als
grundlegende Praxis einer Bodhisattva
betrachtet. Der Geist einer Bodhisattva ist
darauf ausgerichtet, wirklich allen fiih-
lenden Wesen in jeder moglichen Weise
zu helfen. Dadurch bekommt der Aus-
druck ,,GroBziigigkeit* eine viel umfas-
sendere und tiefgriindigere Bedeutung,
eine grenzenlose Perspektive.

GroBziigigkeit zu leben, das ist auch
das Geldbnis der Ménche und Non-
nen, indem sie den anderen Wesen
dienen, ihnen helfen und offen fiir sie

sind. Mit der Ausrichtung unseres
Geistes auf das Bodhisattva-ldeal
mochten wir immer bereit sein, jedem
Wesen jederzeit zu helfen, was auch
immer es benotigt.

In der Plum-Village-Tradition ist die
Praxis der GroBziigigkeit eine der 14
Ubungen der Achtsamkeit des Intersein-
Ordens. Darin heiBt es:

Im Bewusstsein des Leidens,
das durch Ausbeutung,
soziale Ungerechtigkeit,
Diebstahl und Unterdrtickung
entsteht, sind wir entschlossen,
in unserem Denken, Reden
und Handeln Grofziigigkeit
zu entwickeln. Wir wollen uns
in liebender Giite iiben, indem
wir fiir das Gliick von
Menschen, Tieren, Pflanzen
und Mineralien arbeiten und
unsere Zeit, Energie und
materiellen Giiter mit denen
teilen, die sie brauchen. Wir
sind entschlossen, nicht zu
stehlen und nichts zu besit-
zen, was anderen zusteht. Wir
wollen das Eigentum anderer
achten, doch werden wir
versuchen, andere davon
abzuhalten, sich an menschli-
chem Leiden und am Leiden
anderer Wesen zu berei-
chern.”

Wir kénnen materiell geben, aber auch
immateriell. Daher gibt es unendlich
viele Moglichkeiten zu helfen, zu geben,
groBzligig zu sein in dieser Zeit. Bei-
spielsweise konnen wir Liebe, Verstand-
nis, Freude oder Freiheit von Angst ge-
ben. Wir konnen unsere Stabilitat, unsere
Unvoreingenommenheit, unser Nicht-
Verletzen in einer schwierigen Situation

oder unsere Heiterkeit schenken, unsere
Zeit, unsere Aufmerksamkeit, unsere
Gastfreundschaft, unser Wissen, unsere
Begabung. Die von Nonnen und Moén-
chen am meisten gelibte Form der GroB-
ziigigkeit besteht darin, ,die Lehren zu
geben® Es ist hilfreich, wenn man mate-
rielle Dinge gibt, aber von allen Méglich-
keiten wird das Geben von Belehrungen
als der wichtigste Aspekt der GroBzligig-
keit angesehen. Denn durch die Beleh-
rungen verstehen Menschen die Ursa-
chen ihres Leidens. Und das hilft ihnen,
ihr Leiden zu verringern und sich davon
zu befreien.

Buddha ging von der Vollkommenheit
jedes Menschen aus. Er war {iberzeugt,
dass wir alle ein urspriingliches Gutsein
in uns tragen. Jede von uns trigt auch
die GroBziigigkeit als eine der 10 Voll-
kommenen Geisteshaltungen in sich.

Wir kénnen in dieser schwierigen Zeit im-
mer neue Wege und Rituale fimden, um
Menschen zu helfen, sie zu erreichen, zu
trosten, Zuversicht zu vermitten, Hoffnung
weiterzutragen, ihnen Mut zu machen, so-
wie Anregungen zu geben, wie sie die Kri-
se durchstehen. Wir kénnen ihnen insbe-
sondere das Gefiihl zu geben, dass wir bei
ihnen sind, dass wir fiir sie da sind.

Auch wir selbst erfreuen uns an der
GroBziigigkeit der anderen. Denn wer
mochte nicht von den anderen groBzii-
gig behandelt werden? Wer freut sich
nicht, wenn er/sie gut gelaunt und fréh-
lich begriiBt wird? Wer hat schon etwas
dagegen, wenn ihm geholfen wird?
Oder wenn er, wenn ihm geholfen wur-
de, die Frage stellt, was es denn nun
koste, die Antwort erhdlt: ,Das geht
schon in Ordnung, es war ja nur eine
Kleinigkeit.

GroBziigige Menschen machen unser
Leben schoner; sie tiberraschen uns auf
angenehme Weise. Wir freuen uns, wir
sind gliicklich und erleben unser Leben
als reich, wenn uns jemand groBziigig
begegnet.

Und wenn ich mich umschaue in dieser
Zeit der Coronakrise, dann finde ich vie-
le Vorbilder: 1ch bin umgeben von groB3-

zligigen Menschen, Freunden, Bekann-
ten und Unbekannten ... Menschen, die
bereit sind, das Beste, was sie haben, zu
teilen und sich dariiber zu freuen, wenn
es dem anderen gut geht und ebenfalls
gefillt.

Ich mochte euch einige Beispiele aus
meiner Umgebung berichten, in denen
ich GroBzlgigkeit erfahren habe, sodass
wir uns inspirieren lassen kénnen. Denn
GroBziligigkeit kénnen wir lernen und
einiiben, und sie ist zum Glick sogar
auch ansteckend!

Freut euch mit mir iber diese Beispiele
und entdeckt selbst, in wie viele Bereiche
in eurem eigenen Leben diese Haltung
hineinstrahlt. Es gibt viele Moglichkeiten,
wie ihr Giber Euch selbst hinauswachsen
konnt und feststellt, dass ihr auch diese
Naturveranlagung bereits in Euch tragt.

Herzlichen Dank fiir die GroRziigig-
keit der zahlreichen Menschen, die
uns in unterschiedlichster Form mit
ihren wunderbaren Spenden unter-
stiitzen!

Wir sind sehr dankbar und tief beriihrt
von der groBen Liebe und Unterstiitzung,
die wir von unseren Freund*innen in der
Zeit der Coronakrise immer wieder
erfahren. Sie alle haben sich auf
groBartige und oft auch kreative Weise
um uns gekiimmert.

Wir erhielten liebevolle Briefe, E-Mails
und Anrufe, in denen sich nach unserem
Befinden erkundigt wurde. Wir bekamen
nicht nur Lebensmittel wie Reis, Nudeln
und Gemiise geschenkt, sondern empfin-
gen auch finanzielle Unterstiitzung so-
wie Lob, Anerkennung und Wertschit-
zung in allen erdenklichen Formen.

Eure Hilfe bedeutet uns sehr viel. Sie
ermutigt uns und ermoglicht es uns, wei-
ter auf dem Bodhisattva-Pfad zu gehen,
um Menschen zu helfen und ihnen zu
dienen.

Vielen Menschen kdnnen wir unseren
Dank nicht personlich ausrichten, da wir
ihre Adresse nicht kennen. An dieser Stel-
le méchten wir daher euch allen unsere

tiefe Dankbarkeit fiir eure Liebe und
GroBzlgigkeit ausdriicken. Mit eurer Hil-
fe wird es uns gemeinsam gelingen, die
EIAB-Gemeinschaft und unsere Praxis als
Gabe fiir eine achtsame und friedliche
Welt darzubringen.

Alle Teilnehmer*innen an unseren
Online-Angeboten:

Bodhisattvas des tiefen Zuhérens

Der Lockdown in der aktuellen Krise hat
uns vor vielfdltige neue Aufgaben ge-
stellt. Wir mussten lernen, das Kursange-
bot des EIAB und die Dharma-Vortrage
auf eine sichere und geschiitzte Weise
online zu stellen.

Das war nicht immer einfach und wir
freuen uns, dass so viele Freund*innen
des EIAB am Online-Retreat und an un-
seren sonntaglichen Tagen der Achtsam-
keit online teilnehmen.

Danke fiir eure Geduld, eure Muhe, euer
Interesse an der Buddha-Lehre und da-
fir, dass ihr unsere Sendung am Bild-
schirm verfolgt habt.

Wir sind froh, durch die Digital-Techno-
logie mit den Online-Vortragen die Ver-
bindung zwischen unserer klosterlichen
Gemeinschaft und unseren Freund*innen
auBerhalb des EIAB aufrechterhalten zu
konnen. Wir hoffen, dass es uns in unse-
ren Vortrdgen gelingt, tiefe Einsichten
und lebenspraktische Hinweise fiir die
aktuelle Krisenzeit zu geben.

Wir danken allen, die uns mitteilen, wie
wichtig die Online-Vortrdge fiir sie sind.
Viele Freund*innen vertiefen mit ihrer
Hilfe ihre Verbundenheit zu Thay und
dem EIAB und nutzen die Inhalte, um ih-
ren herausfordernden Lebensalltag besser
zu bewaltigen.

Wir danken allen Teilnehmer*innen herz-
lich fur ihre Geduld (wenn die Online-
Technologie uns mal wieder einen Streich
spielt), fur ihre Liebe und finanzielle Un-
terstiitzung und fir ihr Interesse an der
buddhistischen Lehre.
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Bodhisattvas des Ubersetzens
und der geschickten Sprache

Die Online-Dharma-Vortrdge und alle
anderen Online-Aktivititen (wie geleite-
te Meditationen, Tiefenentspannungen,
Erdberiihrungen, Fragen und Antworten
etc.) werden in verschiedenen Sprachen
gehalten und tbersetzt (in Deutsch, Eng-
lisch, Niederldndisch und Vietnamesisch).

Diese Arbeiten kdnnen wir nur leisten mit
Hilfe vieler Freund*innen, die uns bei den
Ubersetzungen helfen.

Wir danken Rotraut Haentjes, Gabrielle
Gassen, Jillian Jakobi, Susanne Stech
und Harald Timpe sehr herzlich fiir ihren
liebevollen Einsatz. Thr habt uns und den
Teilnehmer*innen in vielen Arbeitsstun-
den eure Zeit, Eure Energie, Euer Kénnen
und eure Geduld geschenkt.

Die Laien-Sanghas aus der
Umgebung:
zahlreiche Bodhisattvas der
Grof3ziigigkeit

Zahlreiche Mitglieder unserer Laien-
Sangha hier vor Ort und aus der Umge-
bung unterstiitzen uns sehr aktiv auch in
der Coronazeit auf unterschiedlichste Art
und Weise: Ein freundliches Gesprdch
durch das offene Fenster, Blumen-
geschenke, Lebensmittelgaben, Garten-
arbeiten, kleine Renovierungsarbeiten im
Haus, Sdubern der Baustelle, Unterstiit-
zung bei unseren alltdglichen Arbeiten
und Verpflichtungen etc. Bei euch allen —
Frank Jungjohann-Feltens, Rainer Suthold,
Lothar Wippich, Barbara Niessen, Fried-
helm Heuel und vielen anderen aus der
Waldbrél-Sangha, die wir hier nicht alle
namentlich erwdhnen konnen, mochten
wir uns herzlichst bedanken - euer Da-
sein und euer Mitwirken erfreuen und
starken uns!

Ein Hoch auf die Sprachen

Lieder
Melodien
Rhythmen
Und Schonheit
Herz

Zuhause
Ohne Worte
Und Worte
So prizise
Und voll

Von Weisheit
Und Poesie

Ein Hoch aufs Ubersetzen

Zweij Fliisse
Ein Strom

Briicken des
Verstehens bauend

Mit Humor
und tiefer Freude

Susanne Timpe

Zahlreiche Bodhisattvas der
geschickten, fleifigen Hédnde an
der Ndhmaschine

Ich bewundere viele meiner vietnamesi-
schen Bekannten in Deutschland sowie
in der Tschechischen Republik, die in
vielen Stunden Tausende von Gesichts-
masken aus Stoff ndhen und das Mate-
rial von ihrem eigenen Geld bezahlen,
um die Masken Krankenhdusern, Kir-
chengemeinden, Feuerwehrleuten, Poli-
zeidiensten, Pflege- und Sozialeinrich-
tungen etc. zu schenken. Die Schwestern
des EIAB sind dem Beispiel unserer viet-
namesischen Freunde gefolgt und na-
hen ebenfalls Masken zum Verschenken.
Wir haben schon immer gerne hand-
werklich gearbeitet und das Nahen an
der Ndhmaschine, was wir nun als ge-
meinsame Achtsamkeitspraxis leben, be-
reitet uns groBe Freude. Es ist schon,
mit unseren eigenen Handen etwas her-
zustellen, das anderen Menschen un-
mittelbar hilft gesund zu bleiben. Wenn
wir an der Maschine sitzen, stellen wir

Annabelle Dagmar Zinser:
Bodhisattva der Grofiziigigkeit
im Alltag

Wir sind einige Tage im Urlaub, eine
Stunde von Berlin entfernt, in der Siach-
sischen Schweiz. Wir genieBen das
Wandern in schattigen, aber lichten
Wildern, das Schwimmen in kleinen
Seen. Es ist wunderbar, aber ich nehme
trotz des Urlaubs meinen Computer
mit, damit ich zweimal einen Zoom-
Meditationsabend der Sangha leiten
kann.

Vor einem Supermarkt sehe ich eine alte-
re Romafrau auf dem Boden sitzend. Sie
lachelt mir zu. Ich ldchle zuriick. Ich
weiB, dass es die Roma in den Corona-
zeiten besonders schwer haben. Ich
schaue in meinem Portemonnaie nach
Kleingeld - aber da ist Ebbe. Dann gebe
ich ihr funf Euro, erfreue mich an ihrem
strahlenden Licheln und winke ihr zu.

uns immer vor, wie wir mit den Friich-
ten unserer Arbeit das Leben zahlreicher
Menschen schiitzen.

Wir verschenken Gesichtsmasken, aber
gleichzeitig erhalten wir auch viele Mas-
ken von unseren vietnamesischen Freun-
den als Geschenk. Auch die Buddhist
Tzu Chi Foundation, eine internationa-

Morgens beim Walking kreuzt ein groBer
weiBer BMW-SUV meinen Weg. Ich den-
ke: ,Kann er sich bei der Klimakrise nicht
ein kleineres Auto nehmen?“ und spiire
wie eine Irritation in mir aufsteigt. Dann
erinnere ich mich an die Kalligraphie von

le wohltdtige Stiftung der buddhisti-
schen Nonne und Dharma Master Cheng
Yen aus Taiwan, hat uns Masken ge-
schenkt. An dieser Stelle mdéchten wir
ihnen allen unsere tiefe Dankbarkeit
ausdriicken.

Es ist so wunderbar, sich gegenseitig
Schutz zu schenken.

Thay in unserem Zentrum: ,Loslassen ist
eine Quelle des Gliicks“.. Dieses Gatha
wirkt Wunder. 1ch wiinsche dem Fahrer
einen gliicklichen Tag.

Annabelle Zinser
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David und sein Team:
Bodhisattvas des késtlichen Brotes

Im Jahr 2012, vier Jahre nach unserer
Ankunft in Waldbrol, meldete sich David
Lee Schlenker, der Inhaber der DLS Voll-
korn-Miihlen-Béackerei, bei uns und frag-
te, ob er unsere Arbeit unterstiitzen kon-
ne, indem er den Nonnen und Moénchen
sowie unseren Géasten sein Vollkornbrot
und seine Backwaren schenkt.

Seitdem erhalten wir alle téglich kosten-
los sein schmackhaftes Brot, selbst dann,
wenn wir bei unseren groBen Retreats
uber viele Tage hinweg mehrere Hundert
Géste haben. Alle diirfen sein wertvolles
Biobrot genieBen und wertschitzen. Je-
des Jahr zu unserem EIAB-Geburtstag
oder zu unseren groBen Ereignissen wie
zu unseren Neujahrsfeiern, zu Buddhas
Geburtstag (Vesak-Feier) ruft er uns an,
um zu erfahren, welche Art von Kuchen
mit welcher Dekoration wir uns wiin-
schen etc. Wir fithlen uns geborgen und
gliicklich bei so viele Liebe und Fiirsorge
von ihm und seinen DLS-Mitarbeiter-
*innen. Er findet unsere Arbeit im EIAB
wertvoll und hilfreich fiir viele Menschen
und mochte auf seine Weise dazu beitra-
gen: Er hilft uns, weil wir anderen Men-
schen helfen. So macht er unsere Hande
langer, um die Menschen zu erreichen.

David zeigt seine GroBzlgigkeit nicht
nur uns gegeniiber, sondern auch gegen-
tber der ,Hennefer Tafel® und ihren
Mitarbeiterinnen. Alle diirfen das kostli-
che DLS-Bio-Brot und die Baguettes ge-
nieBen. Er schenkt uns nicht nur sein
Brot, sondern auch seine Freude und sei-
nen Humor. Wer ihn trifft, wird ange-

steckt von seinem schallenden Lachen,
seiner auffallenden Nikolausmiitze oder
seinem lustigen Clownsbart (Trigt ein
Clown schon mal einen Bart?); immer
begegnet er uns als ein frohlicher
Mensch, der die Samen der Freude und
des Gliicks in uns nahrt.

David ist nicht nur Backermeister, sondern
auch Zen-Buddhist und Dichter.

Erfreuen wir uns an seinen Worten
iiber GroRziigigkeit:

Nicht die Zeiten haben sich verdndert.
Neue Sachverhalte und Bedingungen
haben sich manifestiert, die von uns ver-
langen, bestimmte Handlungen zu ver-
andern. Aber fiir den gréBten Teil unse-
res menschlichen Daseins bleiben die
Bedingungen die gleichen.

Fir mich bedeutet dies ganz schlicht
zwei kleine Worte: Gib und teile.

In den letzten vier Monaten fligten wir
das Wort mit vier Buchstaben hinzu: Gib
mehr und teile mehr.

In unsicheren Zeiten bendtigen wir Kon-
zentration, um immer wieder zum Geben
und Teilen zuriickzufiden.

Geben bedeutet, freiziigig zu geben
ohne etwas zu wiinschen (ohne Erwar-
tung einer Gegenleistung, ohne Fall-
stricke): Gib was du geben kannst, gib
was benotigt wird. Jeder hat eine Menge
zu geben; es ist keine Frage, ob es ,ge-
nug oder gut genug” ist. Es kann Musik
sein, Zeit, Gebet, Arbeit, 1deen, Liebe,
Fiirsorge, Management, Geld, Freundschaft
oder sogar ein Gedicht. Sei kreativ!

Teilen bedeutet, teile dein Wissen, teile
deine Erfahrung, Teile deinen Glauben.
Sei ein sicherer Hafen, eine sichere Zu-
flucht im Sturm.

GroRziigigkeit ist eine Funktion des
Herzens. Wenn sich das Herz o6ffnet,
flieBt GroBzlgigkeit. Geben und teilen
sind zwei Hande.

Wie bei anderen Eigenschaften scheinen
einige Menschen eine natiirliche Bega-
bung dafiir zu haben, aber fiir die meis-
ten von uns ist GroBzlgigkeit eine Fahig-
keit, die wir erst erlernen mussen. Zu
allererst miissen wir praktizieren; Praxis
macht perfekt. An einem bestimmten
Punkt, wenn sich das Herz 6ffnet, flieBt
unsere GroBziigigkeit ganz natiirlich.

Janina Egert: Bodhisattva der
grofiziigigen Handlungen

Ich helfe und férdere jemanden, Giber den
ich mich gedrgert habe, weil ich weiB,
dass sie Hilfe braucht. Wenn ich einen
Kuchen backe, gebe ich jeder in meiner
Wohngemeinschaft etwas davon ab. Ich
bringe aus dem Garten meiner Mutter,
den ich bewirtschafte, Obst und Gem{ise
mit und schenke den Frauen im Haus et-
was davon.

Im Garten der ,,Quelle” arbeite ich voll-
kommen unentgeltlich und pflanze dort
auch Gemtise fiir unsere Helferinnen
beim GieBen an, sodass sie auch essbare
Friichte des Gartens genieBen konnen.
Gerne mochte ich ihnen etwas liber Ge-
miisepflanzen beibringen.

Sr. Tri Giac: eine achtsame
Ktichen-Bodhisattva

Seit dem Ausbruch der Coronavirus er-
scheint in der Kiiche des EIAB unsere
Schwester Tri Giac als Kiichen-Bodhi-
sattva. Wegen des Corona-Reiseverbo-
tes konnte sie nicht nach England zu-
ruckreisen, sondern ist im EIAB
geblieben.

Auch wenn sie in der Reihenfolge der
Ordination die dlteste Nonne ist, bleibt
sie den ganzen Tag in der Kiiche und
hilft unseren Briidern und Schwestern

Meine alte Mutter besuche ich einmal in
der Woche und gebe ihr neben der Arbeit
auch Zuwendung und Mitgefiihl. Ich ver-
suche, ihr beizubringen, worauf sie beim
Gehen und sich Blicken und anderen Ta-
tigkeiten achten muss, denn sie hat eine
chronische Krankheit, die ihre Bewe-
gungsfahigkeit immer mehr einschrankt.

unermiidlich beim Kochen. Die Briider
freuen sich besonders iiber ihre Hilfe.
Schwester Tri Giac gelingt es, alle
Essensreste geschickt zu verwenden, so-
dass wir keine Lebensmittel verschwen-
den. Sie bringt den jungen Nonnen und
Monchen bei, achtsam mit den Lebens-
mitteln umzugehen und zu sparen, um
unseren spirituellen Verdienst zu be-
wahren und zu kultivieren. Immer wie-
der erinnert sie uns an die vielen Men-
schen in der Welt, die in dieser Zeit
hungern miissen. Sie schenkt uns so
viele Mitgefiihl und Akzeptanz, wenn
wir unsere Schwiche zeigen.

Sr. Doan Nghiem: unermiidliche
Bodhisattva der Lehre

Schwester Doan Nghiem ist Senior-Non-
ne in unserer Tradition. Im Februar nahm
sie an unserem monastischen Retreat im
EIAB teil. Wegen des Corona-Shutdown
ist auch sie zu unserem Gliick in EIAB
geblieben und konnte nicht nach Austra-
lien zurtickfliegen.

In der gesamten Zeit hat sie die jungen
Schwestern im EIAB weitergebildet in
buddhistischer Psychologie, in der Praxis

Und ich versuche, ihr Mut zu geben und
das Gefiihl, dass sie sich auf mich verlas-
sen kann. Sie fragt mich immer: ,kommst
Du néachsten Freitag wieder?*

Janina Egert

der monastischen Verhaltensregeln und
sie in die Kunst des Kalligraphie-Schreibens
eingewiesen. Sie gibt sehr viele Online-
Teachings fiir vietnamesische Mdnche
und Laien in Deutschland, Frankreich
und Vietnam.

Warum tut sie das? Auf diese Frage ant-
wortet sie: Zu sehen, dass die Lehre ge-
braucht wird und dass ein groBes Inter-
esse daran besteht zu lernen, erfiille sie
mit Freude. Und sie fiihle sich sehr
gliicklich, ihr Wissen und Kénnen wei-
terzugeben.
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Thay Phap An:
weiser Bodhisattva des weiten,
leeren Raums

Ich schenke mir und anderen meinen
weiten und leeren Raum. Den Raum, der
die Kapazitdt hat, mich und die anderen
zu heilen. In diesem wundervollen weiten
und leeren Raum haben wir die Méglich-
keit, alle unsere Beschaftigungen, unsere
Suche und unser Hin- und Hergehen los-
zulassen. Wir sind tief eingesunken in
uns selbst und in dieses wunderbare Hier
und Jetzt.

Thay Phap An

Sr. Song Nghiem:
frohliche Bodhisattva der
Heiterkeit und der Leichtigkeit

Ich méchte mir und allen Mitmenschen
meine Heiterkeit, Frohlichkeit und Leich-
tigkeit schenken.

Ich schaue mich am Morgen im Spiegel
an und ldchle mir freundlich und liebe-
voll zu.

Hinter der Gesichtsmaske ldchle ich alle
Menschen freundlich an und sehe oft,
dass sie meine ldchelnden Augen erken-
nen und erwidern.

Ich necke meine kranke und alte Mutter
und erheitere sie mit Witzen.

Sr. Song Nghiem

Klaus Schick:
hilfreicher Bodhisattva des
Vermittelns und der Fotogaben

In meinem Freundeskreis war es ange-
sichts der Coronakrise zu heftigem Streit
iiber die Corona-SchutzmaBnahmen ge-
kommen. Mit Hilfe von Thays geschick-
ter Sprache konnte ich helfen, dass wir
nun einander wieder zuhdren und uns
gegenseitig unterstiitzen - selbst dann,
wenn wir ganz unterschiedliche Ansich-
ten haben.

Mein Fotostudio habe ich nach der Ab-
sage aller Ausstellungen und Kurse aus
wirtschaftlichen Griinden aufgelost. Die
zahlreichen Ausstellungsobjekte spende
ich dem EIAB und der ,Solidarischen Co-
ronahilfe Bielefeld“ und kann so helfen,
die materielle Not ein wenig zu lindern.

Klaus Schick
Kraftvolle Weisheit des Herzens

Martina Stammerjohann:
Bodhisattva der freudvollen
Begegnung

An diesem Dienstag war ich bei schon-
stem Sommerwetter in Bonn unterwegs.
Mit Erstaunen habe ich festgestellt, dass
die Stadt sehr gut besucht war. Es sah so
aus wie vor Corona. Die Tische in den
Cafés und Restaurants waren voll belegt.

Fliefen wie ein Fluss:
die Waldbrol-Sangha

Wenn wir uns bei einem Retreat oder
Seminar im EIAB als ,Waldbrdler zu
erkennen geben, umweht uns ein feiner
Hauch des Exotischen: Ja, es gibt hier
Menschen, die jeden Tag das Kloster auf-
suchen konnen, um die Praxis mit den
Monchen und Nonnen zu teilen und ihre
Prasenz zu genieBen. Einige sind genau
aus diesem Grund hierher gezogen. Wir
alle sind froh und dankbar, diese Ge-
meinschaft teilen zu dirfen, so oft wir
eben konnen.

Teil dieser besonderen Sangha mit mo-
nastischer Begleitung zu sein, sehen
viele auch als eine Aufgabe und Ubung

Hin und wieder sah man einen Passanten
mit einem Mundschutz.

Auf meinem Riickweg hatte ich eine ange-
nehme Begegnung mit einem Obdachlo-
sen. Auf meinem Blick hin lachelte er mich
an und bot mir eine Zeitung zum Kauf an.
Gerne habe ich seine Zeitung angenom-
men, hatte aber nach meinem Gefiihl ,viel
zu wenig® Kleingeld im Portemonnaie. Als

der Achtsamkeitspraxis an: den Ménchen
und Nonnen mit dem zu helfen, was ge-
rade notig ist. Das kann in der Kiiche, im
Garten oder beim Putzen sein, auf der
Baustelle oder bei Behordengdngen -
und nicht zuletzt beim Erlernen der
deutschen Sprache.

So flieBen wir Laien mit der monasti-
schen Sangha wie ein Fluss — manchmal
ruhig und besonnen, manchmal gilt es
auch, gemeinsam Felsbrocken zu umspii-
len. Als einen solchen haben einige auch
die Coronazeit erlebt, und sind jetzt froh,
dass wir uns wieder auf dem Geldnde des
EIAB treffen dirfen.

Eine besondere Sammelaktion hat sich
unser Sangha-Freund Uwe aus Bonn

ich dies sagte, erwiderte er mir, dass die
Menge des Geldes fiir ihn nicht wichtig sei;
er freue sich daruiber, dass ich ihn bemerkt
hétte.

Wir haben uns kurz unterhalten, bei der
Verabschiedung bedankte er sich herz-
lich fiir das Gesprach und wiinschte mir
viel Gesundheit.

Martina Stammerjohann

Collage zusammengestellt von Sr. Song Nghiem

ausgedacht: Er hat in einigen Einzel-
handelsgeschiften Spendendosen auf-
gestellt und nimmt diese auch mit auf
Flohmarkte.

Nicole Ritter
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Wahre Freundschaft

Die Bodhisattvas der Baustelle und der Gebaudetechnik

In unserer Tradition wird das buddhisti-
sche 1deal der GroBziigigkeit, Dana, in
der zweiten der Fiinf Achtsamkeitsiibung
unter anderem mit diesem Satz beschrie-
ben:

Lich werde meine Zeit, Energie und
materiellen Mittel mit denen teilen,
die sie brauchen."”

Um dies zu tiben, haben wir Laien die
Moglichkeit, wenn wir im EIAB sind,
Arbeitsmeditation zu machen: In fast
jedem Retreat gibt es ein paar Stunden,
in denen wir achtsam und ohne Eile die
Toiletten, Waschraume, Treppen, Flure
putzen, im Garten Unkraut jaten oder
Gemiise schneiden. Damit iben wir nicht
nur eine andere Art des Arbeitens — ein
Arbeiten, in dem wir uns selbst spiiren,
im besten Fall eine Freude bei unserem
Tun empfinden, ohne uns abzuhetzen
und ohne auf das Resultat der Arbeit
hinzuarbeiten. Das kann ein sehr heilsa-
mer Prozess sein, besonders wenn wir es
schaffen, diese Art des Arbeitens mit
nach Hause zu nehmen und in unseren
Alltag zu integrieren.

Dieses Tun hat aber noch viele weitere
Aspekte. Einer davon ist, dass wir mit un-
serer Arbeit wirklich, in der Tat, der Vier-
faltigen Sangha dienen. Diejenigen, die
unsere Zeit, Energie und materiellen Mit-
tel brauchen, das sind unsere monasti-
schen Schwestern und Briider, gerade
auch in diesen schwierigen Zeiten der
Coronakrise. Es ist fiir die heute im EIAB
lebenden Monche und Nonnen nicht
leicht, die riesigen Aufgaben, die die bei-
den groBen Gebdude und das herrliche
groBe Geldande darum herum ihnen stel-
len, zu bewéltigen: Alles muss gepflegt
und instand gehalten werden. Das erfor-
dert sehr viel Zeit und Energie, auch ma-
terielle Mittel, die die monastische Ge-
meinschaft ganz einfach nicht hat. So
haben wir alle in den letzten zwdlf Jah-
ren immer wieder gespendet, um die not-

wendigsten Renovierungsarbeiten am
Asoka-Gebédude, den Bau der neuen Kii-
che und des Speisesaals, den Bau der
Stupa und die Anlage des Zengartens
maoglich zu machen. Manche von uns ha-
ben in bestimmten Bereichen auch tat-
kraftig mitgeholfen, zum Beispiel beim
Anlegen des Zengartens und bei seiner
Pflege.

Seit der symbolische ,Spatenstich® im
Februar 2018 erfolgt ist, ist der soge-
nannte zweite und dritte Bauabschnitt,
das heiBt die Renovierung weiterer Teile
des Asoka-Gebédudes, in Angriff genom-
men worden. Die Planung, Durchfithrung
und Verantwortung dafiir hat unser
Freund Frank, der seit Beginn des EIAB
Teil der Sangha ist, iibernommen. Sein
Beruf als Architekt ermdglicht es ihm,
eine groBe und wichtige Arbeit fiir die
Sangha zu leisten, fiir die er das notwen-
dige Know-how besitzt.

Und wie gesagt: Arbeit hat auch immer
eine spirituelle Komponente. In diesem
Fall, im Fall der Bodhisattvas der Baustel-
le und Gebdudetechnik, ist diese spiritu-
elle Komponente so beeindruckend und

bemerkenswert, dass ich hier davon be-
richten moéchte. Denn das, was sich
gleichzeitig mit diesem Arbeitsengage-
ment manifestiert, ist eine wunderscho-
ne Freundschaft, die darin und dariiber
entstanden ist.

Sutra tiber die Freundschaft

Ananda sprach:

wahre Freundschaft,
wahre Gemeinschaft,
wahre Kameradschaft:
Das ist die Hdilfte des
spirituellen Lebens.

Der Erhabene antwortete:
So nicht, Ananda, so nicht!

Wahre Freundschaft ist das
Ganze des spirituellen Lebens.
Denn hat man einen wahren
Freund, wird man den edlen
achtfachen Pfad entwickeln
und kultivieren.”

(Samyutta Nikaya 45:2)

Viele von uns wissen oder ahnen, wie
schwer die Verantwortung fiir die Ge-
bdude und das groBe Ganze auf den
Schultern von Thay Phap An, der uner-
midlichen Schwester Song Nghiem und
der ganzen monastischen Gemeinschaft
lastet. Diese Last zu teilen, Verantwor-
tung zu tibernehmen fiir einen wichti-
gen Teil: die Baustelle, das hat Frank
getan, und zwar in einer Art und Wei-
se, die sein tiefes langjdhriges spirituel-
les Tun und Sein deutlich werden 14sst.
Und damit hat sich zunidchst eine
Freundschaft entwickelt zwischen Thay
Phap An und Frank, die ich von auBen
sehen aber kaum beschreiben kann. Ich
kann euch hier nur so viel sagen: Sie ist
wunderschon wie der Regenbogen am
Himmel, tief und von Herzen, und sehr
ndhrend fiir die beiden und die Men-
schen in ihrem Umfeld. Und so wie ein
Stein ins Wasser fallt und sich dann
Kreise bilden, die immer groBer werden,
so ist es auch hier.

Zu Beginn seiner Téatigkeit fiihlte sich
Frank irgendwie auf einsamem Posten,
obwohl er ja als Profi eine Reihe von
Handwerksbetrieben (Gewerken) seines
Vertrauens zur fachgerechten Ausfiih-
rung der Arbeiten engagiert hatte. Ir-
gendwie und irgendwann tauchten dann
Lothar und Rainer auf, die Uber ihre Ta-
tigkeit bei den ,Love in Action®“-Retreats
ihr spirituelles Wirken, ihre Zeit, Energie
und materiellen Mittel zum Wohl der

Sangha darbrachten. Und die dabei so
viel Freude erlebten, dass sie sich dartiber
hinaus zur Verfligung stellten fiir alle
moglichen Tétigkeiten, bei denen Frank
Hilfe brauchte: Sie tibernahmen {tber
Monate die Grundreinigung der Baustel-
le, die Vorbereitung des jeweiligen nachs-
ten Arbeitsschrittes, den die Gewerke
dann ausfiihrten.

Unter Franks Anleitung arbeiteten sie
Hand in Hand. Sie rdumten den Bau-
schutt raus, sorgten fiir die ,,ordnungsge-
méBe Befillung” der Container (bitte
Bauschutt, Holz, Metall und Gemischtes
trennen ..) , entsorgten Alteisen und
Heizkdrper, Altkabel und Bleirohre. Sie

beseitigten Wasserschdden, warteten den
Maschinenpark und reparierten defekte
Werkzeuge oder Schubkarren. Viel Zeit,
Liebe und Miihe wurde auch mit Hilfe
weiterer Freunde, die hier leider nicht alle
namentlich genannt werden kénnen (the
merit is yours!!!) in das Polieren der Mar-
morbdden, das Sdubern der riesigen
Fensterflichen und die Pflege des Gar-
tens gesteckt.

Lothar und Rainer leben beide in Kdln
und kénnen frei Giber ihre Zeit verfiigen.
Sie haben genug Kraft und Energie und
Know-how, um die vielfiltigen Aufga-
ben, die die Baustelle und die Gebdude-
technik ihnen stellen, und die Frank ih-
nen zuteilt, bewaltigen zu kénnen.

Lothar, den alle Kdlner und Waldbroler
Freunde, die in der Sangha praktizieren,
seit vielen Jahren kennen als einen
stillen und treuen Freund, der in den
FuBstapfen von Thay geht, atmet und
lachelt: niemals in Eile, immer von A
nach B in Gehmeditation, niemals in
~meaningless talking“ verwickelt, immer
prasent als Freund, dort wo Unterstiit-
zung gebraucht wird. Und der in seiner
braunen Umhidngetasche immer eine
Glocke dabei hat, den allerbesten Freund
aller Ubenden, und sie bei jeder Gele-
genheit herauszieht: ,Ich lade uns erst-
mal eine Glocke ein Innehalten und
atmen und lidcheln: In jedem Moment
maoglich, in jedem Moment ein Ge-
schenk an uns.
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Rainer hat seinen spirituellen Einstieg
iiber die Wander-Retreats gefunden und
dann die ,Love in Action“-Retreats als
eine Chance erkannt, tiefer einzusteigen.
Er hat eine Begabung fiir die Freund-
schaft und hat so zunachst Freundschaft
geschlossen mit vielen jungen Ménchen,
die ihn lehren und inspirieren und fiir die
er ein véterlicher Freund geworden ist. Er
liebt es, am frihen Morgen mit den
Méonchen in der Meditationshalle zu sit-
zen, dem Chanting zuzuhoren und dann
die Sitzmeditation in der Gemeinschaft
zu genieBen. Der viel liest und nach-
denkt, aber nicht gern viel redet. Der im-
mer einen Blick dafiir hat, wenn Leiden
da ist und wie er dazu beitragen kann,
Leiden zu lindern und zu mindern. Und
der sehr gerne tatig ist, tatkraftig zupackt
und die Dinge, die zu tun sind, gerne er-
ledigt. Oder wie Frank sagt: ,Rainer ist

jemand, der sieht die Arbeit. Genauer ge-
sagt, der sieht die Arbeit nicht nur. Rai-
ner riecht die Arbeit.”*

Diese drei Manner trafen aufeinander im
EIAB und haben festgestellt, wie gut sie
sich ergdnzen, wie gut sie Hand in Hand
arbeiten kdnnen und wie sie dabei spiri-
tuell wachsen kénnen und das spirituel-
le Wachstum des anderen anregen. Zwi-
schen diesen drei Bodhisattvas der
Baustelle und der Gebidudetechnik hat
sich in den letzten eineinhalb Jahren
uiber ihr Tun und Schaffen eine wunder-
schone Freundschaft entwickelt, die Krei-
se zieht und die die Essenz unseres
Sangha-Buildings ist. Die Nonnen und
Monche sind erfiillt von Dankbarkeit und
Liebe fiir diese drei Menschen, die sich so
lang anhaltend tatkréftig einbringen und
die ,Love in Action® zu ihrem Weg ge-

macht haben. Die monastische Gemein-
schaft hat mich gebeten, dies hiermit in
ihrem Namen zum Ausdruck zu bringen.

Anne von der Liihe
True Inclusiveness of the Ocean

Das EIAB in Zeiten von Corona

Ein Hygienekonzept erlaubt die Wiedereré6ffnung

Die Auswirkungen der aktuellen Pande-
mie hatten zu meinem persénlichen
Bedauern auch vor dem EIAB nicht Halt
gemacht und dafiir gesorgt, dass Kurse
und Begegnungen nicht stattfanden. Es
war, wie viele andere vertraute Einrich-
tungen, fiir langere Zeit geschlossen.

Schon bald fehlte mir etwas. Deshalb war
es fur mich eine Freude, als ich Ende Mai
eine Anfrage von den Briidern Phap Xa
und Phap Tri bekam, doch mal in Wald-
brol vorbeizukommen und gemeinsam
zu TUberlegen, welche Médglichkeiten
bestehen, das Institut wieder zu 6ffnen.
Mein Hintergrund: 1ch habe in Bonn ein
Ingenieurbliro fiir Arbeitssicherheit,
Hygiene und Umweltschutz und berate
das EI1AB.

Wir trafen uns ein erstes Mal, die Situa-
tion wurde vor Ort besprochen und
anschlieBend intern von der Sangha dis-
kutiert. AnschlieBend wurde eine Arbeits-
gruppe gegriindet mit Bruder Phap Xa,
Bruder Phap Tri, Schwester Gian Nghiem,
Schwester Chieu Dieu und mir, Christian
Hilbig-Rose. Es hat mich gefreut, mitar-
beiten zu kdnnen. Weitere Nonnen und
Monche begleiteten uns immer interes-
siert. Spontan wurde manches mit
Schwester Song Nghiem und Schwester
Bi Nghiem besprochen und diskutiert. Es
war unser Ziel, alles rechtlich Notwendi-
ge zu beachten und auch umzusetzen,
aber den Charakter der Einrichtung zu
bewahren und nur so weit zu dndern, wie
es notig und vom Gesetzgeber vorge-
geben ist. So machten wir dann die Ubli-
chen Begehungen, stellten fest, welche
Materialien wir brauchen, Gefihrdungs-
beurteilungen wurden erstellt und dann
mit dem Hygienekonzept begonnen. Er-
gdnzend dazu wurden die notwendigen
Schulungen mit den Nonnen und Mon-
che gemacht. Es war also alles dhnlich
wie im normalen Geschéftsleben. Grund-
lage fiir unsere Arbeiten waren die
,Coronaschutzverordnung NRW*“ und

hier insbesondere die ,Hygiene- und
Infektionsschutzstandards zur Coro-
naSchVO NRW*, die Materialien des De-
hoga, sowie schnell gesammelte Erfah-
rungen und vieles mehr ...

Alles war also mithsam und normal?
Nein, es gab schon Unterschiede. Fiir
mich war die Atmosphére in unserer klei-
nen Gruppe duBerst angenehm, nicht ge-
trieben und von gegenseitigem Respekt
getragen. Es gab dazu immer frische Kir-
schen aus dem ,Klostergarten® und viet-
namesischen Tee, dessen Namen ich im-
mer noch nicht aussprechen kann, der
aber hervorragend schmeckte. Meine
Familie zu Hause meinte, ich sei immer
entspannter zuriickgekommen, als ich hin-
gegangen sei. Flir mich war diese ,,Corona-
Arbeitsmeditation buddhistische Praxis.

Das fertige Konzept wurde an das ortliche
Gesundheitsamt geschickt und es gab
eine kurze Riickmeldung: ,Das Hygiene-
konzept entspricht dem derzeitigen
Stand der Corona-Schutzverordnung®
Also kann es losgehen.

Wie sieht es in Coronazeiten im EIAB
aus? Im duBeren Ablauf dhnlich, wie man
es aus anderen Bereichen kennt: Abstand
halten, auf den Wegen Maske tragen
usw., also nichts Ungewdhnliches. Das

Biifett findet in der bekannten Form
statt, erganzt durch vorherige Hande-
desinfektion und - wer hitte es gedacht
- Maske tragen. Diese Hinweise werden
Thnen nach den Buchungen zugeschickt
und sollen hier nicht aufgezahlt werden.

Es ist duBerlich sicherlich alles etwas an-
ders, als wir es kennen. Dennoch ist der
gute Geist spiir- und erfahrbar, der uns ja
immer wieder nach Waldbrdl fiihrt.

Ich hoffe, dass die Veranderung nicht zu
einem ,Social Distancing®, sondern nur
zu einem ,Spacial Distancing® fiihren
wird und wir in diesem Raum immer
noch ,inter-sind® Ich habe mich gefreut,
an dem Wiedererd6ffnungsprozess teil-
haben zu diirfen und freue mich, euch
wiederzusehen.

Christian Hilbig-Rose
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# ANFANGERGEIST

GrolRzugigkeit
. Corona hat in mir die Frische und die Freude am Experiment genédhrt — neu schauen,
I n al I e r We I t lernen, Normalitaten hinterfragen, lokaler leben, fasten und ein neues MaB finden ...

Das hat auch mein Wirken in der Sangha, im Orden und im Netzwerk achtsame Wirt-
schaft verdndert. Neue Formen der Praxis — virtuelle Rezitationen, Essmeditationen,

Christentum: Barmherzigkeit - Islam: Zakat/Sadaka (arabisch) - Judentum: Tzedakah [ts(e)da‘ka] Austauschrunden und Impulsabende - sind entstanden, die unseren gemeinsamen
Hebrew: xT1pn (Gerechtigkeit) - Hinduismus und Buddhismus: Dana Weg bereichern und vertiefen: Wie schon, wer hatte das gedacht.

Kai Romhardt

,Das Tote Meer im Nahen

Osten wird mit Siiwasser

gespeist, aber es ist ein # HERZENSWEITE
abflussloser See, das Wasser
kann nicht hinaus. Von den
Fliissen erhdlt es Wasser,
aber dieses Wasser verdirbt.
Es wird einfach schlecht.
Deswegen nennt man es das
Tote Meer. Es empfingt, aber
es gibt nicht. Ich sage, bei uns
Menschen ist es im Grunde
genauso. Wir empfangen und
miissen auch geben.
GrofSziigigkeit ist letztlich die
beste Méglichkeit immer
gliicklicher zu werden." # PRASENZ

Auch in all dem Leiden der Coronazeit alle Aspekte des Lebens tief annehmen: Mir
und anderen ermoglichen Freude zu bertihren, mir und anderen Raum geben Leiden
wirklich zu beriithren - nah und fern. Die Schmerzen — meiner Mutter in der Isolati-
on eines Pflegeheims, sterbender, isolierter Menschen in Italien ... Prasent sein fiir das
Leben - mit Giite und Mitgefiihl antworten und keine zweiten Pfeile abschieBen.
,1 am here for me, 1 am here for you.*

Bettina Romhardt

(Desmond Tutu)

In Zeiten der Isolierung und groBer Un-
gewissheit sind Gemeinschaft und fiir-
einander da sein groBe Hilfen. Unsere
Prasenz den Mitmenschen zu schenken
und sich fiir ihr Befinden zu interessie-
ren, bereichert unser eigenes und die
Herzen der anderen.

Aus dem weltweiten vielfaltigen Sangha-
Korper aus Praktizierenden mit Verbin-
dung zum EIAB erzdhlen uns manche,
wie sie GroBziigigkeit in Zeiten von
Corona praktiziert haben. Mdge diese
Collage inspirieren und motivieren tiefer
zu schauen, was GroBzlgigkeit heiBen
kann und wo wir bereits mehr geben als
uns gewahr ist oder wir in neue Formen
von GroBziigigkeit hineinwachsen wollen.

Werner Heidenreich

# SICH MITFREUEN MIT
DEN ANDEREN
# MITGEFUHL # CONNECTEDNESS William Chan
Verbundenheit. In Verbindung bleiben,
Lilian Cheung mit dem Herzen zuhdren, und die Freu-
den und Sorgen miteinander teilen. Al-
lein, aber niemals einsam. # FLEISSIGE

ACHTSAMKEITSUBUNGEN

Golden Age Sangha Hongkong
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# FREUDVOLLE SCHONHEIT ~ # IN VERBINDUNG SEIN, GESUND ~ # VERBUNDENHEIT

# REBEL FOR LIFE

Was tun wir angesichts einer im Sterben liegenden Erde? Was kann man tun, genau hier,
genau jetzt ... wenn man wirklich weiB, was mit Mutter Erde geschieht?

»Rebel For Life* ist ein Film iiber junge Achtsamkeitspraktizierende in der Tradition des Zen-
Meisters Thich Nhat Hanh, die von ihren Meditationskissen aufstehen und eine Systemver-
anderung fordern. Sie rebellieren gegen das Aussterben, sie rebellieren fiir das Leben. Ever-
mind Media wird diese neue, fesselnde und rebellische Filmgeschichte im Laufe dieses

Jahres veroffentlichen.

Wouter Verhoeven, Filme fuir die Praxis: www.evermind.media

BLEIBEN, WIR VERMISSEN EUCH!

# RECHTER FOKUS

Ethisch heilsame Geisteszustande einzula-
den fir mich und andere, mit dem Fokus
auf den gegenwartigen Moment, war das
gesunde Gegenteil von Zerstreuung und
Ablenkung in der Coronazeit. Damit
konnte ich fiir mich und meine Beziehun-
gen groBziigig Freirdume herstellen:
angstfrei, freudvoll, gesammelt.

Malina Saf

# MITGEFUHL

Ich habe den Mitgliedern meiner
Wohltatigkeitsorganisation, die ihren
Arbeitsplatz verloren haben, finanzi-
elle Unterstiitzung angeboten, mit
Zuschiuissen fir Miete, Lebenshal-
tungskosten, Haustierhaltung, psy-
chiatrische Konsultationen und Bera-
tungstherapie.

# MIT FREUDE GEBEN

# buddhist for black lives matter (lvan)
# hatred never ceases by hatred. But by love
alone is healed (Melanie)

Am ,Remember-Them“-Denkmal in Oakland. Die
Verwirklichung der Menschenwiirde und des Res-
pekts fiir alle wollen wir unterstiitzen, indem wir
Wege finden, systemischen und persénlichen anti-
schwarzen Rassismus, wo immer er auftritt, ins Be-
wusstsein zu riicken und zu transformieren.

Mrs. Chan

Melanie Gin €& lvan Trujillo Priego

# NACHSICHT

# GEMEINSAM

Die Sangha bildete eine WhatsApp-Gruppe, in der die Mitglieder
ihre sozialen Aktivitdten austauschten und Unterstiitzung von
Schwestern und Briidern einluden/erhalten konnten. Zusammen
mit Mitgliedern anderer buddhistischer Traditionen wurde eine
Hotline fiir Menschen eingerichtet, die Freundschaft und Unter-
stiitzung brauchen. Zoom-Gesprache und Sanghas, in denen lo-
kale Lehrer das Dharma anboten, insbesondere fiir Senioren und
diejenigen, die die Praxis noch nicht kennengelernt hatten.

Shelagh Shaley, (True Precious Peace), Community of Mindfulness in Israel

Baruch Shalev (True Precious Heart), Juliet Dabbikeh Karkabi, Ossim Shalom
- Social workers for Peace and Social Welfare, Israel

Corona erbat meines Erachtens groBziigig viel Nachsicht,
Nachsehen, Nachschauen nach den Elementen - bei anderen
wie auch bei mir -, die Wut begiinstigen. Mir half im Um-
gang mit der Wut bei anderen das Sutra: ,,5 Arten den Arger
zu beenden®. Eigene Wut dampfte das Sutra tiber das ,Ab-
wagen und Nachdenken® und Tiefenentspannungen sowie
Gehmeditation. In verkannteten Beziehungen half der Frie-
densvertrag oder ein Neubeginn bzw. auch Riickzug. Um tief
in die Wut zu schauen, halfen Thays gefiihrte Meditation aus

,Blooming of a Lotus".

Aron Samson

Seit Beginn der Coronakrise tibe ich wie-
der am Morgen vor dem Aufstehen die
ftinf Gewissheiten. Ich kontempliere da-
bei nicht nur meine eigene Zerbrechlich-
keit und Sterblichkeit. 1ch Gibe auch fir
unsere Gesellschaft und Zivilisation und
spiire, wie wohltuend das ist.

Einatmend weild ich, dass unsere Zivi-
lisation altert. Ausatmend weiB ich, dass
unsere Zivilisation dem Altwerden nicht
entkommt.

Einatmend weil} ich, dass wir alle krank
werden. Ausatmend weiB ich, dass wir der
Krankheit nicht entkommen, auch wenn
wir noch so vorsichtig sind.

Einatmend weil ich, dass unsere Zivi-
lisation sterben wird. Ausatmend weiB3
ich, dass unsere Zivilisation dem Tod
nicht entkommt.

Einatmend weil ich, dass wir als Ge-
sellschaft alles loslassen miussen, was uns
lieb und teuer ist. Ausatmend weiB ich,
dass wir als Gesellschaft dem Loslassen
von allem, was uns lieb und teuer ist,
nicht entkommen.

Einatmend weil ich, dass unser Han-
deln unser einziger Besitz ist. Ausatmend
weiB ich, dass wir als Zivilisation den
Konsequenzen unserer Handlungen nicht
entkommen.

Einatmend sind wir auch als Gesell-
schaft immer mehr bereit, unser Leben in
tiefer Achtsamkeit zu fiithren. Ausatmend
fangen wir auch als Gesellschaft an, den
Frieden und die Freude eines Lebens in
Achtsamkeit zu erkennen.

Anonym, aus der Vierfdltigen Sangha

Collage zusammengestellt von
Aron B. Samson
Deep Courage of the Source
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Unsere Hand betrachten

Wessen Hand ist diese Hand, die niemals
stirbt?

Wer ist es, der in der Vergangenheit
geboren wurde?

Wer ist es, der in der Zukunft sterben
wird?
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Jeder Schritt ist Frieden

Wie die Schwestern in New Hamlet den Lockdown erlebten

Verehrter Thay, liebe Sangha und
Freunde,

als menschliche Familie haben wir ge-
meinsam etwas auf unserem schonen
Planeten Mutter Erde erfahren. Ein win-
ziges Virus, mit bloBem Auge nicht er-
kennbar, ist in 188 Lander gereist, hat 8
Millionen Menschen infiziert und unser
Leben verdndert.

Zum ersten Mal in der Geschichte von
Plum Village mussten wir unsere Tiiren
schlieBen und uns an die Ausgangssper-
re halten. Als in Frankreich am 17. Mirz
2020 der Lockdown in Kraft trat, konn-
ten wir keine Tage der Achtsamkeit mehr
zusammen begehen, und es bedeutete
auch, dass wir keine Retreat-Besucher
und -Besucherinnen mehr empfangen
konnten. Wir waren traurig, aber wir ha-
ben uns angepasst und diese Verdnde-
rung akzeptiert.

Das war eine Herausforderung. Wie
konnten wir unter diesen neuen Bedin-
gungen unsere Praxis der Achtsamkeit
fortsetzen und unseren Geist der Liebe,
unser Bodhicitta, starken?

In New Hamlet wurden unsere Tage der
Achtsamkeit durch neue ,,Aromen* berei-
chert. Die jlingeren vietnamesischen
Schwestern nutzten die Gelegenheit, um
in Dharma-Vortragen, Podiumsdiskussio-
nen, Interviews und Frage-Antwort-Run-
den tiber sich selbst und ihre Praxis im
Alltag zu sprechen. Wir haben uns besser
kennengelernt, und durch das bessere
Verstandnis vertiefte sich die Schwestern-
schaft. Kreativitdt entfaltete sich in Pra-
sentationen der Schwestern aus asiati-
schen und westlichen Landern zu den
Themen Kultur, Geschichte, Musik, Tra-
ditionen und Speisen ihrer jeweiligen
Liander. Wir schitzten es sehr, durch die
Prasentationen etwas {iber unsere inter-
nationale Sangha in New Hamlet zu er-
fahren, die sich aus indonesischen, japa-
nischen und franzdsischen Mitgliedern
zusammensetzt. Es gibt hier auch
Schwestern und Freundinnen aus Viet-
nam, Korea, Taiwan, China und Hong-
kong sowie Schwestern mit ,,zwei Kultu-
ren“, da ihre Eltern nach Australien,
Frankreich und in die USA eingewandert
sind.

Wir folgten auch einem regelméBigen
4Frihlings-Retreat-Programm®. Es gab

Sitzmeditationen, Erdberiihrungen, das
Lesen und Singen von Sutras, Korper-
tbungen, Gehmeditationen, gemeinsa-
mes Essen in Stille, achtsames Arbeiten
und Kurse in Buddhismus und Sprach-
studien.

Wir begingen unsere Tage der Achtsam-
keit an Sonn- und Donnerstagen zu
Hause. Aber wir vermissten die Anwesen-
heit der Vierfaltigen Sangha sehr, insbe-
sondere die Laienpraktizierenden, die
hierherkamen, um mit uns zu tiben. Wie
viel unsere Laienpraktizierenden zu unse-
rem Glick und unserem Bestreben bei-
tragen, unsere Praxis zu iiben und mit
euch zu teilen, konnen wir vielleicht
nicht vollstandig in Worte fassen. In un-
seren Herzen wissen wir, dass eure Anwe-
senheit flir unser Leben genauso wichtig
ist, wie die der Laien zur Zeit des Buddha
es war, eine Quelle der Inspiration fiir die
Dharma-Vortrdge des Buddha und eine
wichtige Unterstlitzung fiir Ménche und
Nonnen durch die Versorgung mit Nah-
rung, Medizin und Kleidung. Selbst jetzt,
2.600 Jahre nach Lebzeiten des Buddha,
ist unser Leben weiterhin vollstandig von
euch abhéngig, und wir sind euch fiir
eure fortwdhrende mitfithlende Fiirsorge

und GrofBziigigkeit zutiefst dankbar. Dies
ist unser gemeinsames Leben des Inter-
sein, das wir so sehr wertschitzen.

Wihrend der Pandemie, als die Welt litt,
manifestierte sich das Leiden auf uner-
wartete Weise auch in einigen von uns.
Wir machten uns Sorgen um unsere Fa-
milien, Freunde und Sanghas auf der
ganzen Welt. Waren sie sicher und ge-
sund? Wir fithlten uns manchmal so hilf-
los wie der Rest der Welt auch. Wir konn-
ten die Kranken und Sterbenden nicht
besuchen, um ihnen Unterstiitzung an-
zubieten. Das Internet wurde in dieser
Zeit zum wichtigsten Kommunikations-
mittel.

Einige von uns haben das Leiden unserer
Vorfahren durchgemacht. In der Vergan-
genheit durchlebten unsere Vorfahren
Pandemien, Hunger, Todesfédlle, Gefan-
genschaft, Kriege, Ungewissheiten, Ver-
lust der Arbeit und wirtschaftlichen Zu-
sammenbruch, und diese Samen des
Ahnengedichtnisses an Angst, Beklem-
mung, Panik, Verzweiflung und Einsam-
keit wurden auf uns iibertragen und ma-
nifestierten sich in uns, sodass wir sie
erkennen und liebevoll umarmen konn-
ten. So nahmen wir Zuflucht zu unserer
Praxis, zum achtsamen Atmen und acht-
samen Gehen und zu Thays Lehren vom
Erkennen, Umarmen, liebevollen Halten
und tiefen Schauen, um die Wurzeln un-
serer Gefiihle zu begreifen, damit wir aus
der Tiefe heraus mit mehr Verstindnis
und Mitgefiihl im gegenwértigen Mo-
ment leben konnen.

Voll im gegenwartigen Moment zu
leben war eine wichtige Praxis fiir
uns.

In New Hamlet kultivierten und schufen
wir gemeinsam Gliick, indem wir im an-
grenzenden Pflaumenobstgarten ein
Pflaumenbliitenfest genossen, als die
zarten, weiBen Bliiten erblithten. Es gab
Musik und Gesang, Geige- und Gitarren-
spiel und den gemeinsamen Genuss von
Tee. Wir begriiBten so die Ankunft des
Frithlings.

In der modernen griechischen Sprache ist
das Wort fir Frithling n &votgn was auch
,offen* bedeutet. Wir erlebten das wun-
derschéne Sich-Offnen der Bliiten, den
Anbruch des Tages mit dem Gesang der
Végel, das Sich-Offnen unserer Herzen
fir die Schonheiten des Lebens, die zu-
ganglich wurden, als wir die Tiren un-
serer Sinne 6ffneten, um im gegenwar-
tigen Moment zu leben. Wie wir von
Thay gelernt haben, ist mit jedem Schritt
Freude und Frieden moglich. Jeder
Schritt néhrt, jeder Schritt heilt. Jeder
Schritt ist Frieden.

Die Herausforderung, die vor uns liegt,
da Frankreich und andere Liander die
Ausgangssperre aufheben und das All-
tagsleben wieder aufnehmen, beinhaltet
die Frage: Wie konnen wir uns von Ent-
tduschung und Zorn heilen, die mdogli-
cherweise wihrend der Ausgangssperre
gewdssert wurden und die teilweise aus
dem Leiden unseres Vorfahren entstan-
den sind? Es gab Zorn, Diskriminierung

und Gewaltausiibung vonseiten derer, die
immens gelitten hatten. Es gab Furcht
und Totungen als Reaktion auf Leiden,
das nicht verstanden wurde oder das
nicht mit verstandnisvollem Mitgefiihl
umarmt wurde.

Thays Lehren sind jetzt so wichtig fir
uns. Er hat Krieg durchlebt und uns auf-
grund seiner Erfahrungen gelehrt, dass
Verstandnis, Liebe, Mitgefiihl und Verge-
bung Wege sind, um voranzuschreiten.
Lasst uns gemeinsam Inklusion als Vier-
faltige Sangha {iben. Lasst uns stark in
unserem Entschluss sein, gemeinsam als
eine Sangha von spirituellen Freunden
fortzufahren und allen Lebewesen unser
Verstandnis und unsere Praxis von
Metta, unserem Geist der Liebe, unserem
Bodhicitta, anzubieten.

,Mdgest du gliicklich und

friedvoll sein.”

Mogen wir miteinander gliicklich und
friedvoll sein und gemeinsam weit in die
Zukunft schreiten, mit Thay und mit un-
seren geistigen und leiblichen Vorfahren
fiir alle unsere Nachkommen ldchelnd.

Sr. Tu Nghiem, Plum Village, New Hamlet
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Innen eingesperrt

Fiir mich stellten sich diese letzten Mo-
nate weniger als eine Ausgangssperre, als
vielmehr als ein Sich-nach-Innen-Ver-
schlieBen heraus. Ich habe mich nicht de-
mobilisiert und &dngstlich gefiihlt, ich
hatte vielmehr die kostbare Gelegenheit,
nach innen zu schauen.

Eine Sache, die ich wahrend dieser Qua-
rantidnezeit bemerken konnte, war, dass
die Bdume vor der Hiitte, in der ich war,
niemals aufhorten, fréhlich im Wind hin
und her zu schwingen, und jeden Mor-
gen wurde ich vom Gesang der Amseln
begriiBt. Die Natur folgte einfach weiter
ihrem Lauf, ohne irgendeine offenbare
Revolution. Der Winter ging ins Friithjahr
iiber, und das Frithjahr in den Sommer.
Die Sonne ging im Osten auf und im
Westen unter. Der Regen fiihlte sich
frisch an, und der Nachthimmel war vol-
ler Sterne. Wenn man die Dinge aus die-
ser Perspektive betrachtet, ist es schwer
zu glauben, dass die Welt eine Pandemie
durchgemacht hat.

In den letzten Monaten habe ich viel Zeit
in Stille verbracht. Ich habe nachgedacht
und es genossen, ein bisschen linger als
sonst Sitzmeditation zu tiben. Ich fiihlte
mich gliicklich und zentriert und konnte
Dinge in meinem Geist beriihren, die ich
vorher noch nie beriihrt hatte.

Im Kontakt mit der Natur begann ich
langsam den klaren Eindruck zu gewin-
nen, dass es in dieser Zeit nichts gibt,
dass irgendwie bedngstigender oder ge-
fahrlicher ist als normalerweise. Dieses
Drama und seine Riickschldge waren nur
eine Kreation des menschlichen Geistes,
eine weitere groBe Manifestation unseres
kollektiven Karmas.

Altern und Tod sind heute nicht realer als
vor zehn Jahren. Der Grund, warum sie
sich realer anfiihlen, ist, dass wir einige
Zeit lang vollig vergessen haben, ihnen
Beachtung zu schenken. Wir haben un-

Eine ndhrende Erfahrung

serem Wohlstand erlaubt, uns in den
Schlaf zu lullen, und wir haben von einer
Welt getrdaumt, in der wir immerzu er-
folgreich, schén und gesund sein kon-
nen. Ich glaube, dass, anstatt herauszu-
finden, wer fiir die Covid-19-Pandemie
verantwortlich ist, wir eher versuchen
sollten herauszufinden, wer uns so lange
in den Schlaf gewiegt hat.

Zu Beginn der Pandemie hatte ich ein
Gefithl von Besorgnis und Sehnsucht
nach den Menschen, die ich liebe: meine
Familie und meine nahen Freunde. Ich
iibte drei Tage lang mit diesem Gefiihl
und konnte langsam sehen, wie es sich in
ein Gefiihl der Besorgnis und Dankbar-
keit verwandelte.

Stimmt! Besorgnis und Angst sind nur
die Kehrseite von Dankbarkeit. Dies ist
die Dankbarkeit dafiir, Menschen zu ha-
ben, die mich lieben und denen ich etwas
bedeute, die selbst durch Schwierigkeiten
gegangen sind, damit es mir gut geht.

Ich begann, auf meine Situation mit dem
Gewahrsein auf das zu schauen, was ich
habe, anstatt mein Gewahrsein auf das
zu richten, das ich verlieren kdnnte. Das
gab mir sehr viel Energie und Inspiration,
die ich in meine Praxis steckte, und von
da an wurde mein Eingesperrt-Sein eine
sehr ndhrende Erfahrung.

Das war meine personliche Erfahrung,
aber viele Freunde teilten auch, dass ih-
nen diese Zeit der Quarantine half, inne-
zuhalten und einen genauen Blick auf ihr
Leben zu werfen. Miissen wir so sehr ren-
nen? Miissen wir so viel Zeugs kaufen?
Miissen wir so viele Stunden in der Wo-
che arbeiten? Diese Fragen sind die ab-
solute Essenz dessen, was wir ,,Spiritua-
litat“ nennen, und unglicklicherweise
war die Menschheit, besonders im Wes-
ten, niemals so sehr ihrer Spiritualitit
beraubt, wie wir es heute sind. Ich bete
dafiir, dass wir in der Lage sein werden,

diese Fragen lebendig zu halten und dass
wir in der Lage sein werden, unser eige-
nes Leben und unsere Gesellschaft neu
zu erfinden.

Pandemien sind ein Teil der Natur, sie
sind immer wieder passiert, und werden
weiter passieren, aber es gibt viele Prob-
leme wie die Klimakrise, die am Horizont
gliihen, die ausschlieBlich menschen-
gemacht sind. Erwacht zu sein bedeutet
einfach, in der Lage zu sein, die Proble-
me zu vermeiden, die wir vermeiden kon-
nen, und die Probleme zu akzeptieren,
die wir nicht vermeiden kénnen.

Ich hoffe, dass die Dankbarkeit fur das,
was wir haben, die Oberhand gewinnt
iiber das Begehren nach all den Dingen,
die wir nicht haben; und wenn wir bisher
nicht in der Lage waren, dies zu tun,
konnte jetzt ein guter Moment dafir
sein, damit zu beginnen. Wo auch immer
ihr seid, ich sende euch meine Energie
und bete dafiir, dass es euch gut gehen
wird und ihr die Herausforderungen die-
ser schwierigen Zeit tibersteht.

Chan Phap Bieu

Die Bdume in den Widildern

behiiten die Stille.

Bewegt vom sanften Necken des Windes

singen unzdhlige Bldtter Lieder von Liebe.
Freude erbliiht im Geist,

bringt Freiheit hervor.

Besdinftigt durch die friedvolle Geist-Prisenz
wirft der kostbare Kérper Angstgeschichten ab.

Maria Moonlion, Ubersetzung: Ursula Richard
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Mit dem Nichtwissen leben

Kein Besuch in Plum Village in diesem Sommer

Eigentlich hatte Marleen inzwischen in
Plum Village sein sollen, um auf dem
21-tdgigen Retreat die Dharma-Lampe
zu erhalten. Zu fritheren Gelegenheiten
konnte sie nicht gehen, weil sie noch
studierende Kinder im Haus hatte, die im
Juni ihre Aufmerksamkeit und Fiirsorge
brauchten. Bei dieser Gelegenheit wiirde
sie aber definitiv gehen ... ,Kannst du dir
da sicher sein?* Corona warf ordentlich
Sand ins Getriebe, und wieder stellte sich
heraus, dass das Leben nicht vorherseh-
bar ist.

Vor fiinf Jahren gab Marleen ihren fes-
ten Job auf, um ihren Traum verwirkli-
chen zu konnen: die Praxis, den Weg
der Liebe und des Verstandnisses zu le-
ben und zu verbreiten. Sie bietet indi-
viduelle Psychotherapie und Achtsam-
keitstraining an. Sie organisiert auch
zunehmend kleine Retreats. Am Leuven
Mindfulness Institute an der Universitat
Leuven erforscht sie mit anderen die
Auswirkungen von Achtsamkeit auf das
Leben von Kindern im Schulalter und
jungen Menschen mit chronischen Sto-
rungen. Das alles wurde mit dem Be-
ginn der Coronakrise abrupt unterbro-
chen. Laufende Veranstaltungen
wurden per Videokonferenz unter dem
Motto: ,Besser etwas als gar nichts“
zum Abschluss gebracht. Soweit mog-
lich wurden auch einzelne Veranstal-
tungen per Videokonferenz fortgesetzt.
Obwohl Marleen diese neue Form mit
einigem Widerstand begann, stellte sich
heraus, dass diese Form auf wundersa-
me Weise gut mit Menschen klappte,
mit denen sich bereits eine Bindung
ausgebildet hatte. Corona brachte die
Praxis buchstablich nach Hause - zu ih-
nen nach Hause und nicht ins Sprech-
zimmer oder in den Gruppenraum, was
die Teilnehmer als zusidtzlichen Wert
ansahen.

In fianzieller Hinsicht zeigte die Krise
natiirlich Wirkung. Anfangs sorgte sich

Marleen deswegen verstandlicherweise,
aber dank ihrer Achtsamkeitspraxis
konnte Marleen sich den verdnderten
Bedingungen anpassen. ,lch habe ge-
nug® war ein hilfreicher Gedanke. Inzwi-
schen werden auch wieder vorsichtige
Schritte unternommen, von Online-
Retreats zu realen, physischen Retreats
und Begegnungen zu wechseln.

Das Meer gibt und das Meer nimmt

Marleen sieht, wie die Quarantine Stress
und Probleme in ihrer Umgebung er-
zeugt. Sie sieht Menschen, die in finan-
zielle Schwierigkeiten geraten, oder jun-
ge Menschen, deren soziale Entwicklung
plotzlich durch die restriktiven Sicher-
heitsmaBnahmen behindert wird. In ih-
rem Privatleben hatte Marleen jedoch
nicht viele Probleme mit der Quaranténe.
Sie lebt mit ihrem Partner zusammen und
trifft ihre Freunde weiterhin eins zu eins.
Mit ihrer Mutter hat sie taglich Kontakt
per Telefon oder Videoanruf gepflegt.
Der Kontakt ist aufgrund der physischen
Entfernung anders geworden, aber er
nahm in seiner Qualitit nicht ab. Schlicht,
aber reich. Thr Tagebuch blieb leer. Die
Prioritdten waren leichter zu setzen. Die
eigene kleine Umgebung wurde in jeder
Hinsicht wichtiger. Marleen gewohnte
sich leicht daran. Corona hat Vor- und
Nachteile. So wie das Meer gibt und das
Meer nimmt ...

Corona nimmt
Corona gibt
Was macht das schon?

Mein Atem ist dein Atem,
voller Mitgefiihl
Ich weif3 es nicht.

Das ist es.
So ist es jetzt.

Ich folge dem ewigen Strom.
Atemzug um Atemzug voller
Mitgefiihl

Ich weif3 es nicht.

Das ist es.
So ist es jetzt.

Corona nimmt
Corona gibt

Was macht das schon?

Der ewige Fluss.

(Marleen Van den Bosch)

Corona als Lehrerin

Marleen erlebt Corona als eine Lehrerin.
Sie erzeugt eine erhohte Sichtbarkeit und
damit ein erhdhtes Bewusstsein fiir die
Verletzlichkeit und Verganglichkeit der
Menschheit. ,Wir sitzen nicht alle im
selben Boot, aber wir befinden uns im
selben Sturm. Diese spiirbare kollektive
Verwundbarkeit ruft bei Marleen Mitge-
fahl hervor.

Interaktion ist eine eher kollektive Reali-
tdt geworden. ,Wir kdnnen unserer ge-
genseitigen Atemziige {iberdriissig wer-
den, und die Wirtschaftskrise zeigt, wie
die Weltwirtschaft verflochten und alles
voneinander abhidngig ist. Eine wichtige
Lektion ist es auch zu lernen, mit Nicht-
wissen zu leben. Ich kenne die Auswir-
kungen dieser Krise nicht. Ich weiB nicht,
wann es vorbei sein wird. Ich weiB nicht,

ob alles wieder normal wird. Ich weil3
nicht, ob der Virus sich wieder in weite-
ren Wellen verbreiten wird. Nichtwissen
ist eine offene Einladung, im Hier und
Jetzt immer préasenter zu sein. ,Habe ich
jetzt ein Problem?*

Diese Lektionen kénnen eine Einladung
an die Gesellschaft sein, mehr zu ent-
schleunigen. Nach Einfachheit zu streben
und in die benachbarte Umgebung zu
investieren. Egal, ob es um den Umgang
mit Menschen oder um unsere wirt-
schaftlichen Aktivitdten geht: Lerne, die
einzelne Speise zu genieBen, anstatt dich
in einer umfangreichen Speisekarte zu
verlieren.

Stopp

Als Dharma-Lehrerin hofft Marleen, die-
se Einsichten des Buddha mit anderen

Menschen zu teilen. Sie sieht, dass diese
Krise Chancen bietet. Oft ist das Inne-
halten ein wichtiger und schwieriger
Schritt in der Praxis. Jetzt mussten wir
alle anhalten und erleben, wie wir einfa-
cher leben konnen. Das ist ein guter
Nahrboden.

Wenn die Gesellschaft wieder auf Kurs
kommt, wird es wahrscheinlich weniger
Raum fiir Einfachheit geben. Die Tages-
ordnungen werden wieder voll, und wir
alle werden wieder schneller leben. Mar-
leen hilt es fiir wichtig, nicht das Ende
der Einschrankungen und der Stille zu
betrauern oder sich daran zu klammern.
Fir sie als Praktizierende besteht die
Kunst darin, fiir sich selbst bewusst zu
wahlen - den Weg, der zu gehen ist.

Peter van Leeuwen
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Plum Village war meine erste Liebe

Interview mit Bruder Chan Phap Huu, Abt des Dharma-Wolken-Tempels, Plum Village, Frankreich

Bruder Chan Phap Huu, ,wahrer Dharma-
Freund“, begegnete Plum Village zum
ersten Mal mit neun Jahren, und mit
zwolf hatte er schon entschieden, Monch
zu werden - eine ungewdhnliche Wahl
flir einen Jungen, der in der 1990-ern in
Kanada aufwuchs. Dann, mit 24, wurde
er der jiingste Abt in der Plum-Village-
Geschichte. Aber denkt nicht, dass ihr ihn
nur in Dharma-Vortrigen und Zere-
monien antrefft. Es konnte genauso gut
sein, dass ihr ihn auf dem Basketballfeld
trefft, oder beim Rappen zusammen mit
seinen monastischen Briidern und
Schwestern.

Was brachte Br. Phap Huu dazu, diesen
Weg zu wihlen und dabei zu bleiben?
Wie erhob er sich iiber die Herausforde-
rungen, ein junger Abt in einer vielfalti-
gen Gemeinschaft zu sein? Und wie sieht
er die Gemeinschaft Thays Erbe auf eine
kreative und authentische Art fortsetzen?

Die erste Begegnung mit Plum
Village

Mein Vater war der jenige, der uns im
Sommer 1996 nach Plum Village in
Frankreich brachte.

Er hatte Vietnam als Bootsfliichtling ver-
lassen, und es war eine harte Reise voller
Furcht und Angst. Er brauchte eine spiri-
tuelle Zuflucht, und Plum Village war fiir
ihn diese Zuflucht. Es hat ihm das Leben
gerettet.

Meine erste Begegnung mit einem
Plum-Village-Monch war am Bahnhof.
Er war sehr jung und hatte eine groBe
Ausstrahlung. Als er uns sah, legte er
die Hinde zusammen und verbeugte
sich. Es war das erste Mal in meinem
Leben, dass ich von einem Fremden mit
so viel Prasenz und Respekt begriiBt
wurde! Obwohl ich erst neun war, spiir-
te ich, dass es etwas Besonderes war,
und es hinterlieB einen tiefen Eindruck
in meinem Herzen.

Meine Familie ist buddhistisch und wir
wuchsen damit auf, zum Chanten und
Beten in traditionelle Tempel zu gehen.
Diese Tempel standen fiir Wohlbefinden
und Giite, aber meine Schwester und ich
gingen nicht gerne dorthin, weil die Ze-
remonien so lang waren und wir sie nicht
verstanden.

Plum Village war anders. Dort gab es
Kinder von tiberall her! Alles, was wir ta-
ten, war mit den Monchen und Nonnen
im Kinderprogramm zu spielen. Eine
ganze Woche lang schaute ich nicht fern
und spielte auch keine Computerspiele.
Niemand versuchte, jemand anderes zu
sein. Niemand versuchte, zu beeindru-
cken. Das war wirklich eindricklich fr
mich, weil mir selbst als Kind in der
Schule mein Erscheinungsbild wichtig
war, ich musste mich darum kiimmern. In
Plum Village war das egal.

Thay gab jeden Tag einen Dharma-Vor-
trag, und die ersten 20 Minuten widme-
te er immer den Kindern, sodass wir die
Vortrdge verstehen konnten. Ich schlief
wahrenddessen immer ein. Aber einfach
durch seine Art zu sein spilirten wir Thays

Frieden: durch die Art und Weise, wie er
ging, wie er mit uns sprach, und wie er
all seine Fiirsorge und Liebe in seine Be-
lehrung fiir uns legte. Jeden Tag iibten
wir Gehmeditation mit Thay, und nur die
Kinder durften Thays Hand halten. Ich
hatte das Gefiihl, nichts tun zu missen,
und doch plétzlich in diesem Feld, dieser
Energie der Achtsamkeit, der Liebe und
Zartlichkeit zu sein.

Mama, ich méchte Monch werden

Jeder hat einen Samen der Spiritualitt in
sich. Wenn wir die richtigen Bedingungen
um uns haben, wird dieser Samen gewads-
sert und gendhrt. Ein Retreat hat als Funk-
tion, den Samen der Spiritualitit zu was-
sern. Es gibt auch einen Samen des
Monch- oder Nonne-Seins, und einige von
uns lassen diesen Samen wachsen, und wir
widmen unser ganzes Leben diesem Weg.

1999 kam ich zuriick, um dann, 2000,
mehr Zeit hier zu verbringen. In dieser
Zeit begann ich, die Gemeinschaft wirk-
lich kennenzulernen und die Moénche
und Nonnen auBerhalb des Retreat-
»Modus* zu sehen — mir fiel einfach auf,
wie gliicklich sie waren! Das beindruckte
mich wirklich. 1ch fiihlte mich hier so
gliicklich. Ich sagte mir selbst, dass, wenn
ich nur der Gemeinschaft beitreten und
ein wenig dazubeitragen konnte, dieses
Glick der Welt anzubieten, es das wert
sei. Obwohl ich erst zwolf war, hatte ich
diese Einsicht und diesen tiefen Wunsch.
1ch wollte der Mannschaft beitreten!

Mein Vater war sehr unterstiitzend, aber
als ich meine Mutter anrief, die noch
nicht in Plum Village gewesen war, sag-
te sie: ,Nein, du bist zu jung, du musst
nach Hause kommen und die Schule be-
enden.” Ich war so traurig. Es war, als
wiirde mein Herz auseinanderbrechen.
Plum Village war meine erste Liebe. Da
war etwas Tiefes, mit dem ich mich so
verbunden fiihlte.

Ich kam ein Jahr spéter nach Plum Village
zuriick, dieses Mal tatséchlich z6gernd. Ich
war zu einem rebellischen Teenager heran-
gewachsen und wollte nicht einen Monat
meiner Sommerferien in einem Kloster ver-
bringen. Aber in dem Moment, als ich im
Hamlet der Briider abgesetzt wurde, fiihlte
ich mich so zu Hause - wie ein Fisch, der
ins Meer gehort, gehorte ich hierher.

Ich lieB mein Gepéck fallen und rannte
herum, um all die Monche zu umarmen,
die ich kannte. Manche Briider reparier-
ten gerade das Deck von Thays Hiitte. Ich

fragte einfach nach einem Hammer und
ein paar Nigeln. Ich wollte helfen! Ich
wollte Teil hiervon sein! Ich spiirte von
Neuem, dass ich ein Monch sein wollte.
Dieses Mal fragte ich viel Ménche und
Nonnen um Rat.

Sie antworteten mir, dass wenn mein
Herz wirklich danach rufe, ich es natiir-
lich tun konne. Ich rief meine Mutter
wieder an, um sie um Erlaubnis zu fra-
gen. Thay bringt uns immer bei, dass, be-
vor wir jemanden anrufen, wir drei Mal
ein- und ausatmen sollen - wir wissen

schon, was wir sagen wollen, und diese
drei Atemziige gewdhrleisten, dass wir
auch entsprechenden Frieden und Stabi-
litdt in uns haben.

Ich fragte: ,Mama, ich méchte Ménch
werden. Erlaubst du es mir?*

Es gab eine Schweigepause. Sie fiihlte
sich sehr lang an.

Dann horte ich meine Mutter sagen:
~Wenn das ist, was dich wirklich gliick-
lich macht, dann unterstiitze ich dich.
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Ich werde alles mir Mogliche zur
Unterstiitzung tun - der jiingste
Abt werden.

Ich wurde mit 21 stellvertretender Abt
und hatte keine Ahnung, dass ich der
stellvertretende Abt werden wiirde! Ich
war erst seit zwei Jahren ein Bhikshu (ein
voll ordinierter Ménch), und noch kein
Dharma-Lehrer.

In Vietham war gerade ein Plum-
Village-Kloster errichtet worden, und in
zwei Jahren ordinierten dort 400 junge
Leute zu Mdnchen und Nonnen. Thay
nominierte dltere Briider und Schwes-
tern aus Plum Village in Frankreich, um
nach Vietnam zu gehen und die jiinge-
re Generation dort zu trainieren. Br.
Nguyen Hai, unser erster Abt, war einer
dieser dlteren Briider, und er fragte Br.
Phap Don, sein Stellvertreter zu sein.
Diese neue Rolle erforderte viel Dazu-
lernen, da die Gemeinschaft sich an die
Abwesenheit vieler &lterer Briider an-
passen musste.

Die Sangha suchte nach einem Vize-Abt,
um Bruder Phap Don zu unterstiitzen,
aber ich war mir dessen nicht bewusst.
Eines Tages nach dem Mittagessen im
Upper Hamlet sah ich Thay mit Bruder
Nguyen Hai sprechen, und sie schauten
die ganze Zeit in meine Richtung. Ich
wuBte, dass sie tiber mich redeten, und
ich hatte solche Angst. Ich dachte, ich sei
in Schwierigkeiten. 1ch war erst 21 und
zusammen mit den anderen jungen
Monchen hatten wir den Ruf, etwas frech
Zu sein.

Am gleichen Abend rief Br. Nguyen Hai
mich zu sich in sein Zimmer. In der Kul-
tur Stidostasiens sagen dir die Men-
schen oft nicht direkt, was sie wollen.
Sie sprechen durch die Blume und du
musst zuhoren und Rétsel raten. Ich
war wirklich bescheiden und bereit, zu-
rechtgewiesen zu werden. Aber er hor-
te nicht auf, dariiber zu reden, wie sehr
Br. Phap Don Unterstiitzung bendtigen
wiirde, und er bat mich, fiir ihn da zu
sein. Ich hatte ein sehr enges Verhiltnis

mit Br. Phap Don; er war derjenige ge-
wesen, der mir beigebracht hatte, wie
man personlicher Begleiter von Thay ist.
Naturlich wollte ich ihn unterstiitzen,
weil ich ihn sehr gern hatte. Br. Nguyen
Hai gab mir sogar Anweisungen, was
ich tun konnte, und ich erklarte mich
einverstanden und bereit, dieses und je-
nes zu lernen. Dann, am darauffolgen-
den Achtsamkeitstag nach dem infor-
mellen Essen, verkiindete Thay der
ganzen Gemeinschaft, dass Br. Phap
Don nun der neue Abt sei und Br. Phap
Huu sich bereit erkldrt habe, der neue
stellvertretende Abt zu sein. Ich war
schockiert, und jeder war es! Das war
der Augenblick, in dem ich stellvertre-
tender Abt wurde.

Drei Jahre spater musste Br. Nguyen Hai
aus verschiedenen Griinden in eines
unserer Zentren in den USA umziehen.
Er bat Thay um Erlaubnis, dorthin zu ge-
hen. Thay sagte, das sei okay, solange Br.
Phap Huu damit einverstanden sei, Abt
zu werden. Ich glaube, meinem Charak-

ter entspricht es, meine Briider zu unter-
stiitzen, also stimmte ich zu.

Ein Abt ist ein spiritueller Freund,
ein Zuhorer, und ein Gartner

Thays Vision eines Abts oder einer Ab-
tissin ist jemand, der mit der Mehrheit
der Gemeinschaft gut auskommt, der
eine Briicke fr jeden ist, der die Fahig-
keit hat, offen und unvoreingenommen
zu sein, der oder die neuen ldeen zuho6-
ren kann, bzw. der oder die genug Be-
ziehungen mit den &lteren Briidern und
Schwestern hat, um sicherzugehen, dass
ihre Erfahrungen in Entscheidungen
einflieBen.

Ich denke, ich habe diese Eigenschaft
einfach in der Art und Weise, wie auch
mein Dharma-Name ,wahrer Dharma-
Freund*® ist. Als Thay mir diesen Namen
gab, sagte er, wenn du alter wirst, wirst
du lernen, jedermanns Freund zu sein.
Du lernst, dein Herz zu weiten und mehr
Menschen in deinem Leben zu akzeptie-
ren, sie zu einem guten spirituellen
Freund zu machen. Wenn du weiBt, wie
du das entwickelst, wirst du auch ein gu-
ter Freund fiir andere sein.

Ich verbrachte viele Jahre damit, meine
Fahigkeit des Zuhorens zu entwickeln.
Das war fiir mich ein Schlissel.

Ganz gleich, wie die Situation ist, wenn
es nicht genug Harmonie gibt, muss man
zuallererst eine Runde des tiefen Zuho-
rens fiir die Leute schaffen, um zu teilen,
was los ist, was nicht gut lduft. Man
kann zuhoren, und von dort ausgehend
kann man planen, was man tun muss.
Wenn man seiner Gemeinschaft nicht zu-
hort, bedeutet das, das man nicht mehr
mit ihr verbunden ist.

Ich erinnere mich auch, dass Thay uns
gelehrt hat, dass ein Abt oder eine Ab-
tissin wie ein Gartner, eine Gartnerin ist.
Sie betrachtet jedes Mitglied als eine
Blume, sie sieht, welche Schonheit und
welchen Duft diese Blume anzubieten
hat, und dann bringt sie diese Blume an
den richtigen Ort, sodass sie erbliihen
kann. Wir haben sehr unterschiedliche
Talente in unserer Gemeinschaft. Man-

che Ménche und Nonnen waren Arzte,
Architekten, Krankenpfleger bzw.
-schwestern, Musiker ...

Wie bringen wir all diese Talente zusam-
men und lassen sie weiterhin in unserem
monastischen Leben erblithen? Man-
chen, bei denen ihr Talent ihr Ego ver-
starkt, miissen wir sagen: Warte, lass uns
zunichst das Augenmerk auf deine Ent-
wicklung als Praktizierender legen - lerne
die fine manners und die grundlegenden
Ubungen, dann, angelehnt an dieses und
dein Talent, wirst du die Gemeinschaft
unterstiitzen.

Durch Kritik und Liebe wachsen

Eines der schwierigsten Dinge fiir mich
war, dass ich mich manchmal das Gefiihl
hatte, verurteilt zu werden dafiir, dass ich
zu jung sei, und dass man dachte, dass
ich nur in dieser Rolle war, weil ich Thay
so nahe war.

Es war schmerzlich, aber ich habe dem
Gefuhl trotzdem nicht erlaubt, mein
Wachstum zu iberschatten. Ich sagte
mir, okay, der einzige Grund, warum an-
dere dieser Ansicht sind, ist, dass ich viel-
leicht immer noch einige Instabilitdt zei-
ge, immer noch kein Meeting abhalten
kann, oder weil ich immer noch an Situ-
ationen festhalte. Anstatt mich davon
herunterziehen zu lassen, beschloss ich,
in diesen Aspekten zu wachsen. Also
machte ich meine Hausaufgaben vor
Meetings, und ich war in den Meetings
mehr priasent, um zuzuhoren und zu ver-
stehen, was gesagt wurde, und auch zu
horen, was ungesagt blieb. Es wurde
mein Training, da es schlieBlich kein
Handbuch dafiir gibt, wie man Abt zu
sein hat!

Gleichzeitig wusste ich, dass es viel Liebe
in der Gemeinschaft flir mich gab. Oft,
wenn wir etwas Negatives hdren, neigen
wir dazu, zu denken, dass jeder uns so
sieht. Aber Teil der Praxis ist es auch, das
Gute im Leben zu sehen. In diesen Mo-
menten muss ich erkennen, wie viel Un-
terstiitzung ich tatsachlich habe; viele
Briider haben offen mit mir geteilt, wie
sehr sie es mochten, mich als Abt wach-
sen zu sehen. Ich erinnerte mich daran,

bescheiden und geduldig zu sein, und
dass ich mit der Zeit mehr lernen und
selbstbewusster werden wiirde.

Wie machen wir weiter, mit
Authentizitat und Kreativitat?

Das ist fiir uns junge Ménche und Non-
nen eine gute Meditation, wahrend wir
Thays Erbe fortsetzen und die Plum-
Village-Tradition in die Zukunft tragen.
Wann immer wir etwas Neues ins Leben
rufen, miissen wir uns fragen: Haben wir
diesen Weg verstanden? Es ist wichtig,
unseren Lehrer zu verstehen, sein Erbe,
seinen Traum, und was er schon entwi-
ckelt hat; dann konnen wir sehen, wohin
der Weg uns fiihren soll. Wenn wir neu
in der Praxis sind und immer noch ler-
nen, sie zum Teil unseres taglichen Le-
bens zu machen, ist es eine Tugend, ge-
duldig zu sein und noch nichts Neues zu
kreieren.

Was bedeutet Meditation? Meditation ist
eine Praxis, die uns hilft, innezuhalten
und den gegenwartigen Moment tiefer
zu leben. Das ist die Essenz der Dharma-
Tore, die Thay wahrend der 38 Jahre, die
Plum Village existiert, entwickelt hat,
und sogar zuvor, denn er hatte lange zu-
vor schon seine Achtsamkeitspraxis ge-
scharft und daran gefeilt. Alles, was wir
in Plum Village tun, dient dazu, uns zu
helfen, in den gegenwirtigen Moment
zuriickzukehren. Nur im gegenwirtigen
Moment kdnnen wir in die Vergangen-
heit schauen und fiir die Zukunft planen.
Einmal hat Thay uns gesagt, dass, als er
das Sutra tiber die Volle Vergegenwarti-
gung des Atems (Anapanasati Sutra) ent-
deckt hatte, er die Atemiibungen viele
Jahre lang iibte, bevor er sie mit seinen
Schiilern oder wéhrend Retreats teilte.
Thay wollte sicher gehen, dass es ihm
half, in den gegenwartigen Moment zu-
rickzukehren, und dass das Sutra auch
zu Thays eigener Transformation beitra-
gen wiirde. Wenn wir etwas Neues ent-
wickeln wollen, miissen wir es in diesem
Spirit tun.

Wenn wir als Sangha etwas entwickeln,
haben wir die tiefe Einsicht der Gemein-
schaft. Als einzelne Person haben wir
nur eine Sicht der Dinge und sehen nur
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einen Ausschnitt. Aber als Gemeinschaft
haben wir viele Sichtweisen, viele Ein-
sichten. Wenn eine lebendige Gemein-
schaft in Harmonie ist, sind der Buddha
und das Dharma lebendig. Darum ist
das Sangha-Juwel eines der drei Juwe-
len. Fir mich ist der Buddhismus, der
mir geholfen hat, als Ménch zu wach-
sen, sehr bodenstandig. Ich kann mei-
nen Atem erkennen, mein Wohlergehen,
das, woran ich leide, und auch das Leid
meiner Vorfahren in mir. Die Achtsam-
keitspraxis hilft mir, mit dem Leiden in
der Welt in Berlihrung zu sein, ohne
iberwéltigt zu werden.

Thay hat eine groBe Vision fiir Plum
Village und fiir den Buddhismus selbst.
Er glaubt, dass es noch viele weitere Jah-
re dauern wird, bevor der Buddhismus
wirklich im Westen verwurzelt ist. Thay
weiB, wie man die Tradition in die Kultur
integriert, ohne einfach nur etwas aus
dem Osten zu nehmen und es in den
Westen zu verpflanzen. Inwiefern ist das
Dharma ,engagiertes* Dharma, wenn wir
etwas Neues kreieren? Thay hat Elemen-
te wie die Geige, das Cello, die Gitarre
und die Trommel zu unserem Chanting
hinzugefigt. All das durfte im buddhis-
tischen Kontext sein. Das ist Thays Of-
fenheit. Wir sollten dieses Erbe anneh-
men: eine Kreativitdt in Grenzen, ohne
Grenzen.

Meine Briider und ich hatten eine Zeit
lang eine ,Monchs-Band“ mit einem
Sanger und zwei Rappern. Oft wahrend
Feierlichkeiten wie dem Vollmond-Festi-

val gab es ein Lied von uns als Darbie-
tung. In einem bestimmten Jahr waren
Monche bei uns, die gerade aus Asien ge-
kommen waren. Sie waren schockiert,
uns rappen zu sehen! An einem Tag be-
gleitete ich Thay und bereitete Tee fiir
ihn. Thay drehte sich zu mir um und sag-
te: ,,Phap Huu, ich habe gehort, dass du
und deine jiingeren Briider eine Vorfiih-
rung wahrend des Vollmondfests ge-
macht haben und dass die Leute es ge-
liebt haben. ,Ja, Thay, wir haben diese
zwei Lieder gesungen.* ,WeiBt du, einige
Monastics haben Thay gegeniiber ihre
Besorgnis geduBert, und dass es sich fiir
einen buddhistischen Monch nicht ge-
hort, so aufzutreten. Willst du wissen,
was ich ihnen gesagt habe? Ich sagte ih-
nen: Dies ist Thays Buddhismus.*

Thay mochte, dass seine Monche und
Nonnen eine Rolle in der Gesellschaft
spielen und nicht das Gefiihl zu haben,
in den Bergen und Wildern zu leben, ab-
geschnitten von der Welt. Thay spricht
immer tiber die Tran- und Ly-Dynastien
in Vietnam, wahrend derer der Buddhis-
mus wirklich erbliihte und zur ethischen
Grundlage des Landes wurde. Monastics
hatten Anteil am Wohlbefinden des Lan-
des, indem sie den Kénigen und Kénigin-
nen halfen, richtige Entscheidungen, ba-
sierend auf spirituellen Werten, zu fallen.

Thay hatte erkannt, dass unser Jahrhun-
dert viel spiritueller Heilung bedarf,
durch den schlechten Ruf religioser Ins-
titutionen und Organisationen. Wir miis-
sen geschickt neue Dharma-Tiren off-

nen, sodass die Menschen wieder an den
Samen ihrer Spiritualitdt in sich ankniip-
fen konnen. Wir alle haben und brauchen
diesen Samen in uns. Wir kénnen nicht
fortbestehen ohne Spiritualitat, und die-
ser Samen hat keine Grenzen zwischen
den Religionen.

Thay setzt groBe Hoffnung in uns als sei-
ne Nachfahren, seine Fortsetzung. Die
Plum-Village-Sangha wurde durch Thays
SchweiBl und Trianen geschaffen. Er sah
die Zerstérung durch den Krieg und wur-
de angeklagt und aus seinem eigenen
Land ins Exil verwiesen. Dennoch hatte
er den Mut und die Liebe, den Buddhis-
mus zu erneuern, der sonst sterben wiir-
de. Wenn junge Menschen nicht mehr in
unser Kloster kommen, bedeutet es, dass
wir sehr altmodisch, nicht up to date
sind, nicht im Kontakt mit dem Leid in
der Welt.

Thay hat uns ein Verméchtnis, einen Weg
gegeben. Nun miissen wir unseren eige-
nen tiefen Wunsch, unser tiefstes Streben
erkennen, und im Verlauf von sehr viel
Zeit wird er sich mit Thays Weg und sei-
nem Herzenswunsch verbinden, denn er
ist unser Lehrer. Wenn unser und sein
Herzenswunsch nicht verbunden wiéren,
waren wir nicht hergekommen. Als junge
Gemeinschaft miissen wir dieses tiefe
Streben haben, das uns nahrt, und eine
Vision fiir unsere Gemeinschaft bzw. fiir
unser eigenes Leben.

Thay Phap Huu
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Ein Leben voller Hingabe
Erinnerungen an Bruder Phap Luong

Am 24.07.2019 rettete unser Bruder Thay Phap Luong einen Menschen
vor dem Ertrinken und verlor dabei sein eigenes Leben

Erinnerungen von Sister Song Nghiem

Mit dem folgenden Artikel méchte
Schwester Song Nghiem ihn, der so
still und ruhig praktizierte, uns
noch einmal nahebringen. Auch
sein Freund Trang von der
Miinchner Pagode Tam Gidc
erinnert sich liebevoll an ihn,
ebenso seine leibliche Schwester
Hang und Schwester Chuan
Nghiem aus dem EIAB, die heute
seine Bonsai-Sammlung pflegt.

Ich habe Bruder Phap Luong 1989 in
der Pagode ,Tam Giac* am Rotkreuz-
platz in Miinchen kennengelernt, in der
es damals eine Gruppe von mehr als 30
jungen Menschen gab, die sich mit al-
ler Hingabe der buddhistischen Praxis
widmete, und zu der auch unser spéte-
rer Bruder Phap Luong gehdrte. Er war
damals 30 Jahre alt und mit Abstand
der Alteste in seiner Gruppe. Sie kiim-
merte sich rithrend um den gesamten
Service in der Pagode, vom Aufrdumen
und Putzen des Zentrums bis hin zum

Geschirrspiilen nach jeder Veranstal-
tung.

Vor seiner Ordination als Ménch hiel3
Bruder Phap Luong mit Vornamen
,Binh® In der Gruppe der jungen Prak-
tizierenden gab es damals zwei Perso-
nen mit seinem Vornamen. Zur einfa-
cheren Unterscheidung erhielt unser
Bruder Phap Luong den Rufnamen
,Binh Rau® (Binh mit dem Bart). Denn
Bruder Phap Luong trug damals einen
Bart. Soweit ich mich erinnere, hat er
seinen Bart bis zu seiner Ordination ge-
tragen.

Spater hat die junge Gruppe zusammen
mit Bruder Phap Luong ein anderes bud-
dhistisches Zentrum fiir ihre buddhisti-
sche Jugendgruppe in Moosburg ge-

grindet. Sie halfen aber weiter mit
vollem Herzen der buddhistischen Pago-
de Tam Giac in Miinchen. Im Zentrum in
Moosburg hatte ich die Moglichkeit, die
Gruppe und damit auch Bruder Phap
Luong néher kennenzulernen. Die jun-
gen Menschen begegneten einander auf
der Basis der Ideale der buddhistischen
Lehre. Sie waren sehr hilfsbereit und
freundlich zueinander. Sie benutzten un-
tereinander die liebevolle Sprache und
horten einander genau zu. Sie berieten
ihre gemeinsamen Aktivitdten in Harmo-
nie. Besonders Bruder Phap Luong ver-
hielt sich so, wie sein spéterer Ordinati-
onsname versprach (Phap heiBt ,Dharma“
und Luong heiBt ,GroBziigigkeit“), und
er zeigte eine von Herzen kommende
GroBziigigkeit gegeniiber allen Men-
schen. Bruder Phap Luong war damals
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bereits berufstdtig, wahrend die anderen
Jugendlichen noch Studenten oder
Schiiler waren. Deshalb teilte Bruder
Phap Luong sein Essen und seinen Ein-
kauf sehr groBziigig mit ihnen. Sehr oft
kaufte er teure Dosen mit vegetarischem
Brotaufstrich und verteilte sie unter uns.
Damals galten vegetarische Lebensmittel
noch als exklusive und teure Ware. Bru-
der Phap Luong machte dabei keinen
Unterschied, dass ich schon Geld ver-
diente, seine jungen Freunde hingegen
nicht. Er gab mir genauso viel wie den
anderen. Sehr oft blieb nach dem Vertei-
len seiner Einkdufe fiir ihn selbst nichts
mehr Ubrig.

Bruder Phap Luong war sehr schweig-
sam. Man horte ihn kaum sprechen. Das
tat er noch bis zu seinem Weggang nach
Plum Village. Deshalb war er fiir mich so
unauffillig. Er lobte nicht, schimpfte
nicht, kritisierte nicht und blieb immer
ruhig und gelassen. Ich habe ihn kaum
bemerkt, abgesehen von seiner GroBzii-
gigkeit beim Geben und Teilen mit den
anderen.

In der Zeit, in der ich Veranstaltungen fiir
die Mdénche und Nonnen aus Plum
Village organisierte, musste ich den Se-
minarraum meiner Firma immer in Eile in
eine Meditationshalle verwandeln. Ich
musste alle Tische und Stiihle wegtragen,
Matten und Sitzkissen auflegen und den
Buddha-Altar schmiicken. Bruder Phap
Luong kam ohne Anmeldung wie eine
Rettung fiir mich zu den Veranstaltun-
gen. Ohne ein Wort zu sagen, nahm er

die eingekauften Blumen und verwan-
delte sie in wunderschéne Blumengeste-
cke, kunstvoll und zenartig!

Wihrend der Dharma-Vortriage der Mon-
che und Nonnen ging er in die Kiiche
und bereitete den Tee fiir die Giste in der
Pause vor. Er machte alles, ohne dass je-
mand ihm etwas sagte. Er sah, was ge-
macht werden musste, und er tat es.
Nach der Veranstaltung half er mir, die
Tische und Stiihle wieder zum alten Platz
zuriickzubringen - ohne Anstrengung,
ohne groBe Worte.

Ich muss gestehen, dass die Blumenge-
stecke, die Bruder Phap Luong machte,
fiir meinen Geschmack viel schéner wa-
ren als alle Gestecke, die ich bis jetzt von
unseren Schwestern gesehen habe. Seine
Blumengestecke waren sehr schlicht, jede
Blume, jedes Blatt, jeder Zweig fand sei-
ne richtige Stelle. Er brauchte nicht so
viele Blumen in seinem Gesteck. Er gab
jeder Blume, jedem Blatt seinen eigenen
Raum, sodass jeder Teil des Gestecks in
seiner einzigartigen Schénheit zur Gel-
tung kam.

Als ich einmal Assistentin unseres Lehrers
war, wies mich er mich eines Tages in die
Kunst des Blumensteckens ein. Thay sag-
te: ,WeiBt du, wir brauchen fir ein Ge-
steck nicht so viele Blumen, nicht so vie-
le Bestandteile, denn jedes soll viel Raum
einnehmen.* Dann kommentierte Thay
das Blumengesteck auf seinem kleinen
Teetisch: ,Dieses Gesteck enthdlt alle
Elemente: Bambus fiir Festigkeit und

Stabilitat; dieses Farnblatt ist weich und
biegsam und steht flir Flexibilitdt; diese
Blume ist frisch und schon. Mehr brau-
chen wir nicht, alle Schonheit kommt zur
Geltung.® Als ich das Blumengesteck auf
dem Tisch unseres Lehrers betrachtete,
dachte ich an die Blumengestecke von
Bruder Phap Luong.

Genauso war Bruder Phap Luongs Kunst:
sehr zenartig, nicht so viel, nicht so we-
nig, alles hatte seinen Platz und seine
Rolle im Leben. So kenne ich meinen
Bruder Phap Luong, nicht neidisch, kein
Minderwertigkeitskomplex, keine Uber-
heblichkeit und kein Vergleich mit ande-
ren, denn jeder hat seinen Platz, seine
Rolle im Universum.

Aus unserer buddhistischen Gruppe in
Miinchen sind spéter vier Lotusblumen
erwachsen und wurden zu Monchen
und Nonnen. Drei wurden in Plum
Village ordiniert, einer in der Reine-
Land-Tradition.

Bruder Phap Luong fiihlte sich von je-
her sehr vom monastischen Leben an-
gezogen. Jedes Mal, wenn wir ein
Retreat hatten, hing er nur an den
Monchen. Bei der Gehmeditation ging
er immer vorn an der Seite der Ménche.
Die Mdénche hatten fiir ihn eine sehr
groBe Anziehungskraft. Deshalb war ich
iiberhaupt nicht erstaunt, als ich horte,
dass er Monch werden wollte. Er hat
unsere Gruppe damals genauso in Stille
und Ruhe verlassen, wie er immer war,
um Ménch in Plum Village zu werden -

keine Abschiedsfeier, keine groBe Ankiin-
digung. Er wurde der zweite Monch aus
unserer Gruppe nach Bruder Phap Can.

Ich kam drei Jahre spéter im Jahr 2004
nach Plum Village, um Nonne zu werden.
Dort trafen wir drei, Bruder Phap Can,
Bruder Phap Luong und ich, uns wieder,
die nach etwas Wahrem, Schonen und
Heilsamen suchten. Bruder Phap Luong
lebte im Upper Hamlet. Ich lebte im
Lower Hamlet. Diese zwei Kloster sind
etwa drei Kilometer voneinander ent-
fernt. Wir trafen uns ab und zu am Tag
der Achtsamkeit, wechselten einen Blick,
sprachen aber kaum miteinander.

Und das Leben fiihrte uns wieder zusam-
men. Am 18.02.2008 erdffnete Thay ein
neues Zentrum in Paris: ,Maison de
I'Inspire”. Drei Ménche und drei Nonnen
wurden von Thay in das neue Zentrum
geschickt; darunter waren Bruder Phap
Luong und ich. In diesem kleinen Haus
lebten wir eng zusammen. Ich habe dort
einen sehr guten Kontakt zu Bruder Phap
Luong gehabt. Anfangs hatten wir dort
nicht sehr viel Geld. Wir mussten viel
sparen, denn wir wollten so wenig Geld
wie moglich von Plum Village erbitten.
Jedes Mal, wenn ich ein bisschen Geld
von meiner Familie bekam, gingen Bru-
der Phap Luong und ich zu einem asiati-
schen Lebensmittelgeschdft um einzu-
kaufen. Wir hungerten wirklich nach
asiatischem Essen. Noch nie hatten wir
uns so gut verstanden und wir haben al-
les miteinander geteilt in Paris.

Aber nur ein halbes Jahr spéter rief uns
Thay schon zuriick nach Plum Village,
um uns nach Deutschland zu schicken.
Thay griindete ein neues Zentrum in
Deutschland: das EIAB. Daher sollten alle
Ménche und Nonnen, die urspriinglich
aus Deutschland kamen, in das neue
Zentrum gehen.

So trafen wir uns wieder im EIAB. In den
elf Jahren, die wir hier lebten, waren so
viele Erlebnisse, die wir miteinander teil-
ten. Unzéhlige Erinnerungen tber Bruder
Phap Luong koénnte ich aufschreiben ...
Er kannte meine leibliche Familie gut, ich
wiederum kannte seine Familie kaum, bis
nach seinem Tod, als ich seine Familie in
Vietnam aufsuchte, um die traurigen
Nachrichten zu tiberbringen.

Bruder Phap Luong konnte seine ganze
Zeit in Hingabe mit Blumen und Pflanzen
verbringen. Wenn er in den Wald ging,
fing sich sein Blick immer an fiir mich un-
spektakuldren Pflanzchen, die er aufthob
und die sich zu Hause im EIAB als wun-
derschéne Bonsais entpuppten.

Ich kannte seine Vorliebe fiir Pflanzen
und wollte ihm gerne einen Gefallen tun.
Deshalb habe ich ihn ab und zu eingela-
den, mit mir zum Gartencenter zu
fahren, obwohl ich wusste, er wiirde dort
stundenlang verweilen, und ich hatte da-
fur eigentlich keine Zeit. Bruder Phap
Luong kam immer gerne mit zum
Gartencenter. Manchmal wanderte er
dort stundenlang herum, ohne etwas zu
kaufen. Manchmal kam er mit einem vol-

len Einkaufwagen zur Kasse. Ich betrach-
tete den Wagen voller Pflanzen mit Ehr-
furcht, denn er kannte die Pflanzen gut
- und was er kaufte, war immer teuer.
Aber zu Hause schnitt er die kostbaren
Pflanzen immer in groBe und kleine Tei-
le. Aus einer prachtvollen Pflanze wurden
kleine winzige Bonsai-Baumchen. Am
besten driickte ich beide Augen zu, um
die armen Pflanzen nicht zu bedauern.
Aber was dann aus den kleinen Teilen
erwuchs, das war wirklich unvorstellbar:
Bonsai-Kirschbdume, Bonsai-Kumquats,
Bonsai-Bodhibdume, Bonsai-Citrusbdu-
me ... Und alle diese Bonsai-Baumchen
bliihten immer exakt zur gewiinschten
Zeit, auf seinen Befehl!

Neulich habe ich ein kleines Pomelo-
Baumchen als Geschenk erhalten. Ich
habe so sehr an Bruder Phap Luong ge-
dacht. Wenn er noch hier wire, wiirde ich
ihm gerne dieses Baumchen schenken.
Bestimmt geldnge es ihm, daraus Pome-
los zu zlichten. Und wir kdnnten die
Friichte gemeinsam verzehren!

Einen Teil unseres EIAB-Gebiudes, der
noch nicht renoviert ist, hat er in einen
~Indoor-Bonsai-Garten® verwandelt. Oft
hat er auch die Bonsai-Pflanzen drauBen
vor unserem kleinen Gartenhaus aufge-
stellt. Und dort fanden sie dann auch
,Liebhaber®, die sie ohne unser Wissen
mitnahmen. Einmal erzihlte mir Bruder
Phap Luong, dass die Diebe so rein
waren, dass sie die entwendeten Bonsais
beim nachsten Mal austauschten, als sie
sahen , dass die als Ersatz neu aufgestell-
ten Pflanzen schoner waren als die, die
sie zuvor gestohlen hatten. Er erzdhlte
das ganz gelassen, als ob gar nicht
Schlimmes passiert wére. Und als ich
ihn fragte, wie wertvoll seine Bonsais
waren, Uiberraschte er mich sehr. Er sagte,
sie konnten zwischen 50 und 200 Euro
kosten!

Unser Lehrer Thay erkannte Bruder Phap
Luongs Talent fiir das Ziichten von
Pflanzen und ermutigte ihn Bonsai-Kur-
se zu geben. Nach langem Zodgern
stimmte Bruder Phap Luong zu. Die Bon-
sai-Kurse waren ein groBer Erfolg. Unse-
re Teilnehmer*innen haben ihn sehr ge-
mocht und haben viel von ihm gelernt!
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Bruder Phap Luong hatte etwas Beson-
deres an sich, sodass die Fotografen ihn
immer gerne fiir ihre Fotos wahlten. In
vielen Zeitungsartikel iber das EIAB wur-
den Fotos von Bruder Phap Luong abge-
druckt. Vielleicht erschienen sein hageres
Gesicht und sein ruhiges Wesen den
Journalisten als typisch fiir einen bud-
dhistischen Monch?

In unserer Sangha nannten die jungen
Nonnen und Ménche ihn liebevoll ,Bo
Luong®, was in der nordvietnamesische

Sprache ,Vater Luong® bedeutet. Er ver-
wohnte sehr gerne seine jungen Briider
und Schwestern. Fir sein Taschengeld
oder das Geld, das ihm seine Freunde
schenkten, kaufte er immer Essen fiir sie.
GrofBziigig war er immer - so wie sein
Name es sagte.

Wir bewundern Thay, unseren Lehrer, so
sehr, wie hdufig er seinen Schiiler*innen
zutreffende Namen gab. Der Namen, den
Phap Luong erhielt ,,GroBziigigkeit*, be-
schreibt exakt den Kern seines Charak-

ters. Unser Bruder Phap Luong hat seinen
Weg gewahlt: den Weg zur Wahrheit,
Heilung und Schénheit, und er wird
tiberall auf diesem Weg gehen.

In Erinnerung an unseren geliebten ,Bo
Luong“ mit Liebe, mit Dankbarkeit und
mit Wehmut

Schwester Song Nghiem

Erinnerungen von Sister Chuan Nghiem

Lieber Bruder Phap Luong,

Jedes Mal, wenn ich den Bonsai-Garten
besuche, schaue ich mir jeden Topf ge-
nau an und denke an dich. Ich bin mir si-
cher, dass du eine groBe Liebe flir Bon-
sais hattest, um einen solchen
wunderschonen Bonsai-Garten kreieren
zu konnen. Eine unglaubliche Sortenviel-
falt an Pflanzen und Biaume ist hier zu-
sammengekommen: von Bodhi, Kiefer
(mit vier verschiedenen Arten), tiber Hi-
biskus, Azaleen oder Kamelie, bis hin zu
Weiden. Es gibt noch mehr, aber viele da-
von kenne ich noch nicht. Dank deiner
talentierten Handen wurden die Pflanzen
und Baume wunderschon als Bonsais ge-
bogen und gestaltet. Es gibt Bodhi-Bau-
me, deren Wurzeln mit deiner Kreativitét
auf Felsen wachsen kdonnen, was beson-
ders spektakuldr aussieht. Wenn ich die-
sen Bonsai-Garten sehe, habe ich das Ge-

fihl, dass sich darin ein Teil deines
Monchlebens spiegelt.

AuBer der Beschiftigung mit den Bonsais
versuchtest du immer - trotz deines ho-
hen Alter und Beinproblemen - den an-
deren Briidern und Schwestern bei diver-
sen Aufgaben so viel wie mdglich zu
helfen, wenn deine Gesundheit es dir er-
laubte. Du hattest groBziigige Sympathie
fur die Schwestern, und ibernahmst da-
her freiwillig das harte Putzen am Ende
jedes Tages. Auch stumpfe Messer wur-
den immer schon von dir gescharft, da-
mit wir die Gemiise besser schneiden
konnten.

Obwohl du nicht in die Kiichengruppe
eingeteilt wurdest, kochtest du schon ab
und an gerne nicht nur fiir dich, sondern
auch fiir alle anderen. Dein Lieblingsge-
richt war Suppe mit Kidneybohnen und

Paprika - jedes Mal wenn du es kochtest,
freuten wir uns, weil unser Mentii an dem
Tag bunter geworden war.

An Wochenenden, wenn wir viele Kursteil-
nehmer hatten, brauchen wir viel Geschirr.
Du warst immer die erste Person, die das
merkte und sofort anfing alles vorzuberei-
ten, bevor jemand daran dachte.

Nicht nur beim Arbeiten, sondern auch
bei der Unterhaltung warst du sehr aktiv.
Mit jungen Schwestern und Briidern
nahmst du an unterschiedlichen Aktiviti-
ten teil — wie Tanzen, Singen oder Thea-
terspielen. Ich erinnere mich noch an dei-
ne Rolle als Mondprinzessin, das war so
siiB und lustig, dass alle Zuschauer in
herzliches Lachen ausbrachen.

Obwohl du heute nicht mehr hier anwe-
send bist, sind dein Bild und alles, was du

machtest, fir immer in unseren Herzen
aufbewahrt. Dein Bonsai-Garten steht
noch da und bleibt erhalten wie frither.
Wir kimmern uns um ihn sorgféltig und
mit ganz viel Liebe.

Eines Tages merkte ich, dass der Garten-
boden ein bisschen aufgewiihlt war, und
versuchte die Locher wieder mit Erde zu
bedecken. Am nichsten Tag sah ich das-
selbe wieder. Es stellte sich heraus, dass
Amseln auf der Suche nach Essen die
Erde ausgegraben hatten. Ich sagte den
Vogeln, dass sie irgendwo anders nach
Essen suchen und den Boden nicht so
ausgraben sollten, ansonsten wiirden die
Bonsai-Pflanzen sterben. Aber sie horten
mir nicht zu. 1ch wusste nicht, was ich
tun sollte, deswegen fragte ich Bruder
Phap Kinh nach einer Lésung. Er sagte,
die Losung wére sehr einfach, namlich
eine Vogelscheuche zu gestalten. Ich bat
ihn um seine Hilfe, ob er diese Puppe
basteln konnte, und natirlich unter-

stiitzte er mich gerne. Die Vogelscheuche
sah so echt aus, dass ich ich in den
nachsten paar Tagen selbst davor er-
schrak.

Als ein Neuling im EIAB kenne ich mich
noch nicht mit allem so gut aus. Als ich
den Garten zum ersten Mal goss, trug ich
das Wasser nach und nach mit er GieB-
kanne dorthin. Als die Briider Phap Tri
und Phap Kinh das sahen, richteten sie
den Gartenschlauch fiir das schnellere
Durchleiten des Wassers ein, um meine
Aufgabe zu erleichtern.

Der Bonsai-Garten unterscheidet sich
stark von einem normalen Garten. Hier
sind kleine, siiBe Bonsai-Topfe, die auf
Holzklétzen stehen, deren durchschnitt-
liche Héhe bei etwa 40 Zentimetern liegt.
Im Laufe der Zeit wurden viele Klotze
faul und mussten ersetzt werden. Dabei
halfen die Briider mir auch gerne. An ei-
nem windigen Tag gab es einen umge-

stiirzten Baum. Briider Phap Tri und
Phap Kinh sidgten den Baum in Stiicken
und transportierten sie in den Bonsai-
Garten. So konnten wir die kaputten
Holzklotze ersetzen.

Obwohl ich vor Kurzem als Neuling hier
anfing, kann ich deutlich sehen, dass je-
der eine groBe Liebe fiir dich und dein
gliickliches Lacheln hat. Immer hattest
du eine tolle Ausstrahlung und hast ein
schénes und warmes Bild in unseren Her-
zen hinterlassen.

Wir versprechen, deine Barmherzigkeit
und deinen Enthusiasmus zu iiberneh-
men und zu verbreiten. In die Zukunft
werden wir dich mitnehmen.

Mit meinem ganzen Herzen, Deine

Chuan Nghiem

Erinnerungen von Hang - Phap Luongs jiingster leiblicher Schwester

Lleber Thay, liebe Briider und
Schwestern im EIAB, liebe Plum
Village Sangha, mein Name ist
Hang (Dharma-Name: Dieu Ha). Als
jungste leibliche Schwester von
Bruder Phap Luong mochte ich
gerne einige Gedanken und
Erinnerungen aus meinem Herzen
iiber meinen lieben Bruder teilen.

In unserer Familie waren wir sechs Kin-
dern, vier Tochter und zwei Sohne. Bru-
der Phap Luong hat eine &ltere Schwes-
ter, einen Zdlteren Bruder und drei
jiingere Schwestern. Die Beziehung zwi-
schen uns Geschwistern war sehr eng -
wir lieben uns sehr. Vor allem wurde ich
als die jlingste Schwester von meinem
Bruder so sehr geliebt. Meine beiden

Briider sind sanftmiitige und gebildete
Personen, allerdings rauchte Bruder Phap
Luong ziemlich viel, mehr als unser &lte-
rer Bruder.

Er spielte gerne FuBball und war ein aus-
gezeichneter Torwart. Jedes Wochenen-
de verbrachte er damit. Daneben konnte
er sehr gut Tischtennis spielten und tat
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dies jeden Tag nach Feierabend mit sei-
nen Freunden oder Neffen.

Im Jahr 1980 wurde er zum Militardienst
einberufen. Meine Eltern machten sich
Sorgen um ihn und weinten daher ziem-
lich viel. Sie wussten, Militardienst be-
deutete damals meistens den Tod, und
nur eine Minderheit von Soldaten konn-
te nach dem Dienst zuriickkehren. Mit
diesen Gedanken versuchten sie, einen
Weg zu finden, damit er den Dienst ver-
meiden konnte.

Zu dem Zeitpunkt fand unsere Schwége-
rin in Vung Tau einen Weg ins Ausland
und plante schon eine Flucht auf dem
Seeweg dafiir. Meine Eltern diskutierten
mit ihr, ob er auch mitgehen kénnte. Mit
meinen Eltern mitfiilhlend, opferte sie
ihre Chance ins Ausland zu fliehen und
iiberlieB stattdessen Bruder Phap Luong
diese Gelegenheit.

Zu Hause wurde er Binh genannt, auf
amtlichen Unterlagen hieB er Hoang
Xuan Soai. Als er schon an Bord war und
nach seinem Namen gefragt wurde, gab
er seinen Namen ,Soai an (auf Vietna-
mesisch ist es ein Homofon mit ,Man-
go“). Der Besitzer des Bootes meinte
abergldubisch: ,,Na, dann geh nach Hau-
se. Ich will keine sauren Mangos an Bord,
du darfst nicht mitkommen.* Er wollte

keine ,Sauerkeit an Bord, weil es um Le-
ben und Tod ging. Mein Bruder versuch-
te, den Mann zu Uberreden, ihn mitzu-
nehmen und argumentierte: ,Nein, ich
bin eine stiBe Mango, nehmen Sie mich
bitte mit* Nach langem Zdgern und
Uberlegen nahm der Mann meinen Bru-
der schlieBlich mit an Bord.

Einen Monat nach der Abfahrt erhielt
meine Familie seinen ersten Brief mit
der Mitteilung, dass er in Deutschland
angekommen war. Meine Eltern ver-
nahmen diese Nachricht mit gemisch-
ten Gefiithlen: Zum einen waren sie
froh, dass er noch am Leben war, zum
anderen weinten sie gleichzeitig, weil
sie wussten, dass es ab dem Zeitpunkt
eine unendliche Entfernung zwischen
uns gab.

In Deutschland musste mein Bruder sei-
ne Unterlagen beantragen. Er fand den
Spitznamen ,Binh® | den er zu Hause
trug, besser als seinen richtigen Namen
,S0ai“, und nahm daher diesen als seinen
ersten Vornamen an. AuBerdem kombi-
nierte er die Vornamen seiner beiden
leiblichen Briider, namlich ,Mai“ (auf Vi-
etnamesisch: ,Morgen, Zukunft“) und
,Hoa“ (in Kombination mit ,Binh“ be-
deutet dies ,Frieden“), und hatte schlieB-
lich den vollstindigen Namen ,Hoang
Mai Hoa Binh* kreiert. Seinen Freunden

in Deutschland erklarte er diese Auswabhl
folgendermaBen: ,]Ich erlebte das Leiden
vom Krieg, Tod und einem ruinierten
Land. Deswegen trdume ich von einer
friedlichen Zukunft in meinem Heimat-
land Vietnam.* Er fragt uns, ob uns die-
ser Name gut gefiel. Der Name implizier-
te nicht nur seinen Traum vom Frieden,
sondern auch die Kombination von allen
drei Briidern. Das machte ihn sehr gliick-
lich und zufrieden und brachte ihn
schlieBlich zum Lacheln.

Die Zeit verging schnell. Er arbeitete flei-
Big und konnte die ganze Familie fian-
ziell unterstiitzen. Allerdings horte man
nichts davon, ob er bereits eine Freundin
hatte. Meine Eltern machten sich Sorgen,
weil er allein im Ausland lebte und sie es
besser gefunden hatten, wenn er eine
Partnerin finden wiirde. Er beruhigte sie
mit der Aussage: ,Macht euch keine Ge-
danken, ich werde eine gute Schwieger-
tochter fiir euch finden:*

Es gab eine Phase, in der die Familie un-
serer dltesten Schwester Probleme hatte.
Er hatte viel Sympathie fiir sie, konnte ihr
aber nicht helfen, daher fing er an viel zu
trinken und kontaktierte die Familie
kaum. Nach einer langen Zeit entschul-
digte er sich bei den Eltern und versprach
ihnen, dass er sie nie wieder enttduschen
wiirde.

In einem seiner Briefe gab es ein Foto, in
dem er neben einer Frau stand. Er fragte
uns: ,,Gefdllt sie euch? Wenn ja, frage ich
sie mal, ob sie mich heiraten will:* Meine
ganze Familie war sehr froh, das zu lesen.
Nach einem Monat bekamen wir einen
anderen Brief von ihm. Er entschuldigte
sich bei unserer Familie, dass er nun doch
nicht heiraten, sondern Monch werden
wollte. Er briuchte aber die Erlaubnis
seiner Eltern, ohne diese wiirde er sich
nicht trauen, diesen Traum zu verwirkli-
chen. Meine Eltern waren schockiert und
weinten sehr viel. Meine Mutter schrieb
zuriick, dass er sich nicht entschuldigen
miisse. Sie hitte sich nie vorstellen kon-
nen, dass er sich eines Tages fiir diesen
Weg entscheiden wiirde. Danach weinte
sie sehr lang - aus Freude dariiber, dass
er einen richtigen Weg gefunden hatte,
an den sie nie gedacht hitte. Anschlie-
Bend, im Jahre 2000, fuhr er fir ein
Praktikum als Monch nach Frankreich.
Am 28.06.2001 wurde er ordiniert. Ab
dem Zeitpunkt war er nicht mehr unser
,Binh“, sondern Bruder Thich Chan Phap
Luong.

Im Jahr 2004 durfte er mit der Sangha
von Plum Village nach Vietnam fliegen.
Endlich hatten wir eine Wiedervereini-
gung, auf die sich die ganze Familie so-
wie alle Bekannten sehr freuten. Im Jahr
2007 flog er noch einmal mit Thay und
der Sangha nach Vietnam. Diesmal wur-
de ich gefragt: ,Jiingere Schwester Hang,
kaufst du mir diese Maiskolben, Cheri-
moya, Sapoche, Mangostane, Pomelo?*
Die ganze Familie saB zusammen und
horte seine Erzdhlungen iiber die Pago-
de, sein Lernen sowie seinem gliicklichen
Leben als Monch zu. Am Abschiedstag
sagte er uns, dass wir seine Rolle {iber-
nehmen und uns gut um unsere Eltern
kiimmern sollten, wihrend er nicht bei
ihnen sein konnte.

Im Jahr 2012 hatte unser Vater einen
Schlaganfall. Mein Bruder machte sich
sehr viele Gedanken und Sorgen, konnte
aber wegen der Entfernung nichts ma-
chen, auBer mit unseren Eltern zu telefo-
nieren. Alle Geschwister besalen ein Te-
lefon, aber nur mich rief er oft an, um zu
fragen, ob es unserem Vater schon bes-
ser ging oder ob er etwas essen konnte.

Nach einem Monat ist unser Vater ver-
storben. Unser Bruder konnte nicht nach
Hause fliegen, sondern den Vater nur per
Live-Video zum letzten Mal sehen. Er
war sehr traurig und sagte: ,,Papa, es tut
mir so leid, dass ich wihrend deiner
Krankheit und jetzt bei deinem Lebens-
abschied nicht bei dir sein kann. Verzeih
mir* Nach dem Tod meines Vaters war
meine Mutter sehr einsam, traurig und
zunehmend gesundheitlich angeschla-
gen. Jedes Mal, wenn mein Bruder sie
anrief, musste das Telefon direkt neben
ihrem Ohr liegen, damit sie ihn noch ho-
ren konnte.

Am Tag ihres Todes versuchten wir ihm
die Nachricht mitzuteilen, aber er war
nicht erreichbar. Erst nach einer Woche
konnten wir mit ihm telefonieren. Die
erste Frage, die er uns stellte, war: ,Wie
geht's Mama? Geht’s Mama gut?“ Seine
Frage beriihrte meine Trauer, und ich
teilte ihm unter Trdnen mit, dass sie uns
eine Woche zuvor verlassen hatte.

Ich konnte nur noch sein Schweigen ho-
ren. Es dauerte einige Momente bis er
mich fragte, warum ich ihn nicht direkt
angerufen hatte. Er liebte unsere Mutter
von ganzem Herzen. Jeden Monat oder
jedes Mal, wenn jemand von der Sangha
nach Vietnam flog, schickte er immer
Geld fiir die Pflege der Eltern. Er meinte,
er wohnte so weit weg von zu Hause,
und das war alles, was er tun konnte, um
sich um die Eltern bis zu ihrem Lebens-
ende zu kiimmern.

Im Jahr 2015 wollte er unsere Mutter be-
suchen, konnte aber nicht nach Vietham
fliegen, sondern musste in Plum Village
in Thailand bleiben. Aus diesem Grund
flogen alle Geschwister nach Thailand,
damit wir ein zweites Wiedersehen nach
acht Jahren erleben durften. Das war ein
gliickliches und auch beriihrendes Tref-
fen fiir uns alle.

Nach dieser Reise schlug er vor, dass wir
Geld von der Bank leihen und das Haus
unserer Eltern renovieren sollten, weil es
nicht mehr in gutem Zustand war. Dazu
konnte das Haus in viele Zimmer geteilt
werden, die danach vermietet werden
sollten, um mit den Mieteinnahmen die

Schulden bei der Bank zu tilgen. Er sag-
te extra, es wire schon, wenn er ein Zim-
mer bekommen kénnte, wenn er uns im
Jahr 2020 besuchen wiirde. Wir waren
sehr froh und auch der gleichen Mei-
nung. Seit dem Anfang der Renovierung
rief er uns haufig an und erinnerte uns
daran, dass alle Prozesse sorgfaltig um-
gesetzt werden miissten, und dass wir
nicht vergessen sollten, dass er bald nach
Vietnam fliegen wiirde.

An einem Tag wdhrend einer Reise nach
Tschechien telefonierte er mit mir und
erzahlte von dieser tollen Reise mit vie-
len Erlebnissen. Am Telefon wiinschte ich
mir, dass er bei der Hochzeit meines Kin-
des anwesend sein konnte, damit die Fa-
milie vollstindig sei. Leider war es un-
maoglich, daher versprach er, dass er im
nachsten Jahr nach dem Neujahrsfest
nach Vietnam fliegen wiirde. Danach
legten wir das Telefon auf.

Beim nichsten Telefonat fragt er mich,
ob es mir gut ging, wie mein Geschaft
lief und ob meine Familie gliicklich war.
Er fand meine Ehe nicht in Ordnung, und
schlug mir vor, dass mein Ehemann und
ich miteinander sprechen sollten, um
entweder gliicklich zusammenzuleben
oder uns in Frieden voneinander zu tren-
nen. Er hatte viel Sympathie mich, die
jiingere Schwester, konnte in diesem Fall
aber nicht viel helfen, auBer mich zu be-
ruhigen und mir Rat zu geben. Auch
wiahrend dieser Unterhaltung bat er mich
darum, ein Zimmer fiir ihn zu organisie-
ren. Eine Woche danach telefonierte er
mit meiner dlteren Schwester in den USA
und teilte mit ihr seine Sympathie fiir
meine ungliickliche Familie. Er sagte ihr,
dass er das ganze Geld von seinem Kon-
to auszahlen lassen wollte, um uns zu
unterstiitzen, und hoffte, dass wir uns
bald wiedersehen kdnnten.

Ich blieb immer im Kontakt mit ihm,
wusste aber nicht, dass er Probleme mit
seinen Beinen hatte. Erst durch die Er-
zdhlung der lieben Nonnen und Mon-
chen, die damals nach Vietnam flogen,
erfuhr ich davon. In einem Telefonat
fragte ich ihn danach, er meinte, dass es
nicht schlimm wire und schon besser ge-
worden sei. Besorgt bat ich ihn, sich gut
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um seine Gesundheit zu kiimmern, weil
wir weit weg voneinander lebten. Er
lachte am Telefon: ,Mach dir keine Ge-
danken. Hier bin ich zu Hause. Alle
Schwestern und Briider leben zusammen
als eine Familie, lieben mich sehr und
kiimmern sich schon immer mit ganzem
Herzen um mich Das wusste ich, aber
als seine Schwester konnte ich meine
Sorgen um ihn nicht loslassen.

In der Vergangenheit erwdhnte er einige
Male, dass er mich irgendwann nach
Deutschland einladen wollte, damit ich
die Gelegenheit hitte, alle licben Nonnen
und Ménche des EIAB zu treffen und die
wunderschone Landschaft um das Insti-
tut herum zu genieBen. Daneben wiirde
er mich gerne zu Eisdielen einladen, und
ich diirfte so viel Eis essen wie ich méch-
te. Leider konnte das Versprechen nicht
mehr in Erfiillung gehen.

Das war das letzte Mal, das wir miteinan-
der telefonierten. Eine Woche danach
wurde ich von Schwester Song Nghiem
und Bruder Phap An angerufen. Viele
Details wurden mitgeteilt, aber die einzi-
ge Nachricht, die ich zu dem Zeitpunkt
mit meinem Verstand noch héren und
verstehen konnte, war die Tatsache, dass
Bruder Phap Luong uns verlassen hatte.

Ich war schwindelig, fast ohnmaéchtig
und konnte keine Worte mehr verstehen.
Ich mochte nur in den Himmel schauen
und laut schreien: ,,Oh Bruder, du hast
doch versprochen, dass du uns besuchen
wirst, wenn die Renovierung fertig ist.
Von nun an rufst du mich nicht mehr an
... Meine Trianen flossen.

In den néchsten Tagen, trotz vieler Orga-
nisationsaufgaben wegen der Trauerfeier,
riefen Schwester Song Nghiem und Bru-
der Phap An mich oft an. Alle Zeremoni-
en sowie Erinnerungstreffen wurden auf-
genommen und nach Vietnam {ber-
tragen, damit die ganze Familie alles mit-
erleben konnte. Trotz der Entfernung
konnte ich so das Gefiihl haben, als ob
ich bei der Bestattung anwesend gewe-
sen ware.

Mit einer Einladung aus Plum Village
konnten meine Schwester und ich

schlieBlich nach Frankreich fliegen.
Zuerst blieben wir zwei Wochen lang in
Plum Village, bevor wir nach Deutsch-
land flogen.

In Frankreich besuchten wir das Kloster
Suoi Tue. Wir waren so gliicklich und
iiberrascht, als wir Schwester Chan Khong
trafen. Sie umarmte uns mit ihrem gan-
zen Herzen: ,lhr lieben, armen Schwes-
tern!* Zu dem Zeitpunkt konnten wir
kein Wort mehr sagen und brachen in
Tréanen aus wie zwei Kinder, die zum ers-
ten Mal im Leben weinen durften.
Schwester Chan Khong blieb still und
nahm uns in ihre warmen Arme. Nach ei-
nigen Momenten saen wir zusammen
und erzahlten uns gegenseitig von Bru-
der Phap Luong. Durch die Geschichten
konnte ich fiihlen, dass mein Bruder von
der Schwester geliebt wurde. Ich war in
die beriihrenden Geschichten einge-
taucht, und wiinschte mir, dass sie nie zu
Ende gehen wiirden, bis die Schwester
uns sagte, dass wir zuriick ins Zimmer
zum Ausruhen gehen sollten, da am
nichsten Tag eine Zeremonie fiir ihn or-
ganisiert werden wiirde.

Im Kloster war die Anzahl der Nonnen
und Ménche noch gering, allerdings
empfand ich die barmherzige Energie
sehr deutlich. Die Zeremonie fand in der
warmherzigen Atmosphére einer spiritu-
ellen Familie statt. Obwohl ich viel wein-
te, fiihlte ich mich sehr gliicklich - dank
der Herzen und der Sympathie von
Schwester Chan Khong und allen
Schwestern und Briidern des Klosters
Suoi Tue fiir Bruder Phap Luong sowie
flir uns beide.

Am nichsten Tag gab es ein Retreat fiir
Vietnamesen. Das war ein pures Gliick,
dass wir beide an dem Retreat teilneh-
men konnten. Wir fanden es so wertvoll,
weil so viele Vietnamesen, vor allem jun-
ge Leute, dabei waren.

Nach einer Woche im Kloster Suoi Tue
besuchten wir Hoi Tho Nhe, den Wohn-
ort von Schwester Chan Khong. Hier or-
ganisierten wir gemeinsam die Zeremonie
der sechsten Woche nach dem Lebens-
abschied von Bruder Phap Luong. Aus
tiefstem Herzen bedanke ich mich bei al-

len Nonnen und Ménchen. Trotz ge-
schaftiger Tagesabldufe machten sie sich
Gedanken und kiimmerten sich um mei-
nen Bruder und nun um uns. Am nichs-
ten Tag hatten wir eine Paris-Besichti-
gungstour mit der Begleitung der lieben
Schwester.

Zuriick in Plum Village wurden wir von den
Schwestern herzlich empfangen. Die Land-
schaft mit dem Birkenwald, dem Glocken-
turm und dem Lotusteich war wunder-
schon und friedlich. Ich war {iberrascht,
dass es in Frankreich auch Lotus gab, und
wurde von den Schwestern aufgeklart, dass
man Lotusteiche in allen drei Dorfern
finden kénnte. Wihrend des Eintauchens
in die schone Landschaft dachte ich in lan-
gen und tiefen Momenten nur an Bruder
Phap Luong.

Am Nachmittag begleitete uns Schwester
Sach Nghiem zum Upper Hamlet. Als wir
das Zimmer betraten und den Altar, das
Foto und die Urne mit der Asche unseres
Bruders sahen, konnten wir unsere Emo-
tionen nicht mehr zuriickhalten. Die
Urne mit seiner Asche in die Arme zu
nehmen und zu weinen, war alles, was
wir in dem Moment tun konnten.

Wir blieben bis zur Erinnerung seines 49.
Todestages. Nach der Zeremonie in der
Meditationshalle Nuoc Tinh (,Stilles
Wasser”) im Upper Hamlet verteilten wir
seine Asche. Ich erinnere mich noch an
den bertihrenden Moment, in dem Bru-
der Phap Ung uns - mit der Ume in sei-
nen Handen - auf der Route zum Bud-
dha-Hiigel fiihrte. Kurz bevor wir dort
ankamen, gab er mir die Urne, da wuss-
te ich, dass der Moment nun kam. Ich
spiirte einen schweren Stein in meinem
Herzen. Es tat uns so weh, dass wir bei
seiner Feuerbestattung nicht anwesend
waren. Jetzt bist du befreit. Bruder Phap
Luong, mein Bruder, ich vermisse dich so
sehr.

Nach dem Aufenthalt in Frankreich be-
suchten wir sein zweites Zuhause, das
EIAB. Als ich am Frankfurter Flughafen
ankam, dachte ich nur an meinen Bruder,
und meine Trinen liefen wieder. Ich
konnte erst aufhéren zu weinen, als ich
Bruder Phap Tri und zwei Schwestern am

Flughafen sah. Die erste Person, die ich
bei der Ankunft in EIAB traf, war Schwes-
ter Song Nghiem. Sie begleitete uns zu
Bruder Phap An. Zuvor waren wir von der
Reise ganz erschopft gewesen, aber nach
der Ankunft verschwand die Midigkeit,
weil wir die lieben Schwestern und Brii-
der endlich treffen konnten.

Nach dem Ausruhen begleitete uns Bru-
der Phap Tri zum Altar des Bruders Phap
Luong. Nach dem Betreten der Meditati-
onshalle brach ich in Tridnen aus. Endlich
konnte ich ihn ,treffen®, aber ohne seine
Anwesenheit. Ich saB stundenlang vor
seinem Altar im Schweigen. Dort war ein
gemaltes Bild von ihm aufgehiangt wor-
den. Vermutlich hat die Person, die das
Bild malte, meinen Bruder sehr geliebt.

In der ersten Nacht weinten meine
Schwester und ich sehr viel. Aber dank
der groBziigigen Liebe und Barmherzig-
keit der lieben Schwestern und Briider im
EIAB konnten wir ruhig schlafen.

Am néchsten Tag besuchten wir das ehe-
malige Zimmer von Bruder Phap Luong.
Als die Tiir ge6ffnet wurde, war ich sehr
tiberrascht: Die Fotos von unseren Eltern
lagen da auf seinem Tisch. All seine Sa-
chen gaben uns ein warmes, angenehmes
Gefuihl, als ob er noch da wire. Wir wa-

ren sprachlos und fingen an zu weinen.
Da kam noch ein Ménch dazu. Er fragte
uns, ob wir die leiblichen Schwestern von
Bruder Phap Luong seien. Wir bejahten
und er sagte, seinetwegen sei Bruder
Phap Luong gestorben. Wir konnten nur
noch weinen.

Es wurde eine Teemeditation fiir uns or-
ganisiert, bei der wir schéne Erinnerun-
gen an Bruder Phap Luong teilten. Wir
saBen im Kreis, fiihlten uns so wohl wie
in einer engen Familie, und fiihlten
durch alle Geschichten unsere Geborgen-
heit und Zusammengehérigkeit. Hier war
die Familie meines Bruders, wo man sich
liebt und einander unterstiitzt. Jetzt ver-
stehe ich, warum er mir sagte, dass ich
mir keine Gedanken iiber sein verletztes
Knie machen miusste, weil sich alle
Schwestern und Briider bereits um ihn
kiimmerten. Der Gedanke, dass ich von
nun an eine spirituelle Familie habe, er-
wérmte mein Herz. In Gedanken bedan-
ke ich mich ganz herzlich bei Bruder
Phap Luong, weil er sich dafiir entschie-
den hatte, ein Monch zu werden, damit
ich heute diese wertvolle Gelegenheit
habe.

An den néchsten Tagen besichtigten wir
viele Orte mit der Begleitung von Bruder
Phap Tri und von einigen Schwestern.

Deutschland ist ein schones und friedli-
ches Land.

Obwohl wir im EIAB nur vier Nachte bzw.
drei Tage blieben, waren wir sehr dank-
bar und wurden durch das Willkommen
und die Barmherzigkeit aller Menschen
beriihrt. Der Aufenthalt hier war fiir uns
eine unvergessliche und gliickliche Er-
fahrung, die fiir immer in unserem Her-
zen bleiben wird. Wir werden uns immer
an Bruder Phap Luong erinnern, obwohl
wir wissen, dass der Tod ein Teil unseres
Lebens ist.

Liebe Schwestern und Briider!

Der 23.07.2020 wird der Jahrestag von
Bruder Phap Luong, an dem er uns ver-
lieB. Als seine jiingste Schwester sowie
Vertreterin unserer Familie mochte ich
mich mit meinem ganzen Herzen bei
allen Schwestern und Briidern dafir
bedanken, dass sie sich bis zu seinem
Lebensabschied um ihn kiimmerten.

Huong Ti Hang
Dieu Ha
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Erinnerungen von Trang

In Miinchen war Bruder Phap Luong
zuerst aktiv an der Pagode Tam Giac,
danach in der hiesigen buddhistischen

Jugendgruppe.

Er war immer offen und freundlich sowie
bereit, anderen Freunden zu helfen, wenn
sie seine Hilfe brauchten, z.B. beim Um-
zug, bei kleinen Reparaturen in der Woh-
nung, beim Bodenlegen oder beim Zuho-
ren Uiber die Anliegen und Sorgen seiner
Freunde. Bruder Phap Luong wusste sehr
gut, wie man den anderen iiber ihre Lei-
den zuhort, sodass sie sich nachher er-
leichtert und sicher fiihlten! Fiir die jun-
gen Menschen an der Pagode war er wie
ein wahrer groBer Bruder, der herzlich ist
und immer versucht, die Menschen mitei-
nander zu verséhnen. Mit dem ganzen
Herzen half er bei verschiedenen Aktivita-
ten in der Pagode.

Er liebte Blumen sehr. In einem Jahr
schenkte uns die Epiphyllumpflanze, eine
Kakteenart, in der Pagode Tam Giac drei
groBe wunderschone weiBe Bliiten. Zu
diesem Anlass organisierte er fur die
Jugendgruppe einen Abend mit Tee-
gesprdch zum Beobachten der aufblii-
henden Blumen. Das war ein sehr frohli-
ches und unvergessliches Erlebnis.

Vor dem Eintritt in den Orden redete, er-
klarte und diskutierte Bruder Phap Luong
sehr gerne tber die Leerheit (Sunyata).
Und keiner konnte das verstehen! Als er
bekannt gab, Monch in Plum Village zu

werden, dachten wir, seine Freunde, oft,
dass er dort nicht lange bleiben und bald
zuriickkommen wiirde, denn er war da-
mals sehr ldssig, ziigellos und ging oft
aus. Nachdem Bruder Phap Luong ordi-
niert wurde, kam er oft nach Miinchen
und besuchte seine alten Freunde von der
Pagode Tam Giac.

Wenn er jemanden zu Hause besuchte,
kiindigte er sich nie vorher an. Er kam ein-
fach vorbei und klingelte an der Tiir, so-
dass der Gastgeber oft iberrascht wurde
und nicht imstande war, ihm eine ordent-
liche Mahlzeit sowie eine geeignete
Schlafstatte anbieten zu konnen. Aber
Bruder Phap Luong legte keinen Wert
darauf. Er kam und ging ohne Ankiindi-
gung, so wie beim letzten Mal: Auch da
ging er ohne Ankiindigung.

Nachdem Bruder Phap Luong in den
Orden eingetreten war, bemerkten alle
seiner Freunde sehr viele Veranderungen
an ihm, vor allem an der Art wie er ging,
redete und lachte. Er gab sich keine Miihe
mehr, die Leerheit zu erldutern. Nur die
Unbekiimmertheit um die duBere Erschei-
nung, z.B. Kleidung oder Schuhe, wollte
er weiter beibehalten! Einmal war meine
Freundin Yen mit ihm unterwegs und
danach sagte sie entriistet zu mir: ,Es ist
sehr gut mdglich, dass Bruder Phap Lu-
ong eines Tages nur mit einem Schuh
geht, wie einst der Partriarch.”

Mit Liebe und Respekt

Trang

Das ist es

Die Vielfalt der ndheren Umgebung wahrnehmen

Mir ging es wie vielen Menschen: Nach
Wochen mit zunehmend alarmierenden
Meldungen zum Anstieg der Corona-
Infektionen (eine Erkrankung, tiber die
man zu der Zeit noch viel weniger wuss-
te als jetzt) kam ab dem 23. Mérz der
Lockdown in Deutschland. Zeit zum
Innehalten und dafiir, sich zu tiberlegen,
wie man mit dem Virus leben, sich arran-
gieren konnte. Denn dass das keine
Sache von ein paar Wochen sein wiirde,
wurde jedem, der aufmerksam den
Wissenschaftlern zuhorte, schon bald
klar. Nach und nach gab es mehr Infor-
mationen, wie man sich und andere
schiitzen kénnte, ohne in Uberingstlich-
keit zu verfallen. Ich habe es als eine
Form von Praxis verstanden, mir ein sol-
ches Alltagsverhalten anzugewdhnen.

Es wurde merklich stiller in Deutschland.
Der Terminkalender war plétzlich leer. Die-
se an duBeren Ereignissen arme Zeit habe
ich, wie so manche, auch als entlastende
Entschleunigung erlebt; als Zeit, vieles zu
iiberdenken und infrage zu stellen. Oder
auch herauszufinden, was wirklich wichtig
ist und was man vertiefen mdochte.

Fiir mich war das (auch) die Meditations-
praxis. Eine festere Routine als zuvor
kehrte ein; fester insofern, als ich zwar
seit vielen Jahren meditiere, aber auch
immer wieder ,schwanzte Seit Anfang
Mairz heiBt es friihmorgens nach dem
Aufstehen: sitzen, 30 Minuten, die Ge-
danken wahrnehmen, ziehen lassen ...

Nach dem Sitzen habe ich einen Rund-
gang durch mein Umfeld in meinen Tag
integriert - meine Form der Gehmedita-
tion. Ich war sehr dankbar, dass der deut-
sche Lockdown keine Ausgangssperre be-
deutete wie in Italien oder Spanien,
sondern unsere Regierung den
Biirger*innen Disziplin und Verantwor-
tungsbewusstsein zugetraut hat. Mich
bewahrte das vor dem Gefiihl des Ein-
gesperrtseins, im Gegenteil, ich gewann

etwas hinzu: die Vielfalt der niheren
Umgebung wahrzunehmen und mich
daran téglich zu freuen.

Meine Runde geht vor der Haustiir los,
ich bin mit wenigen Schritten auf freiem
Feld. Hier verlauft ein uralter Pilgerweg,

der Jakobsweg von KoéIn Richtung Trier
(und von da tiber Frankreich und Nord-
spanien nach Santiago de Compostela).
Gern denke ich daran, dass hier seit Jahr-
hunderten Pilger vorbeigezogen sind,
auch sie Schritt fiir Schritt, Atemzug fur
Atemzug, bis in unsere Zeit (und hoffent-
lich bald wieder).

Da es Stadtrandgebiet ist, tiberquere ich
auch eine Autobahn: im Mirz/April
ziemlich still, jetzt wieder stérker befah-
ren. Ich durchschreite auf &ffentlichem
Weg einen Golfplatz und ruhige Anlieger-
straBen mit Géarten. 3,7 Kilometer ist
mein Weg lang, ich brauche rund 45 Mi-
nuten. Keine langsame Gehmeditation
also, sondern das freudige Spiiren des
Korpers, des Atems, des Windes im Ge-
sicht, der eigenen Kraft im Ausschreiten,
des festen Bodens unter den FiiBen, des
weiten Blicks iiber die Felder.

Am Morgen sind wenige Menschen un-
terwegs, einige mit ihren Hunden, junge
Eltern mit kleinen Kindern, ab und an
Jogger. Auf dem wochenlang gesperrten
Golfplatz erst nur Gértner, jetzt sieht
man morgens wieder ein paar Golfspieler.

Die Einfamilienhduser zeigen die Vielfalt
ihrer Bewohner: Familienhduser mit Spiel-
zeug auf dem Rasen und Schuhen in al-
len GroBen vor der Tir, in den Fenstern
von Kinderzimmern der mit Farbstiften
gezeichnete Regenbogen ,Alles wird gut*.

Elegante Garten und Autos teurer Mar-
ken anderswo. Uppig blithende Girten,
dann wieder ,pflegeleichte“ Beton-
platten oder Fantasiewelten mit Tier-
und Zwergenfiguren. Die Leute renovie-
ren, hdmmern, schleppen Sperrmiill vor
die Tiir. Manche stehen telefonierend vor
der Haustlir: Homeoffice im Freien.

In den vier Monaten lieB sich der Wandel
der Natur erleben: Von spatwinterlich-
eisig bis sommerwarm, nach langer Tro-
ckenheit mit anhaltend blauem Himmel
jetzt auch mal sanfter Sommerregen.
Bdume und Gebiisch wurden téglich grii-
ner, die Bliten gingen auf, leuchteten
und verwelkten wieder oder sind jetzt in
voller Schénheit zu bewundern. Inzwi-
schen zeigen die Kornfelder fast reifes
Getreide, mit Mohn und Kornblumen ge-
sprenkelt. Blumen am Wegrand, ein
Klatschmohn, der sich durch eine Spalte
im Bodenpflaster ans Licht zwéngt - ein
kleines Wunder. Der Blick scharft sich,

bleibt am Kleinen haften, nichts ist mehr
unscheinbar, hat seine Wiirde. Alles ist
eine Manifestation von ,Leben®.

Im Eingang meiner Wohnung eine Kalli-
grafie von Thay: This is it.

Gabriele Gassen
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White-Awareness-Sangha

Eine Reise zu den Samen des Rassismus in unserem Speicherbewusstsein

In den USA sind Millionen von Menschen
in Trauer, Wut und Verzweiflung tber
den gesellschaftlichen Rassismus und die
Polizeimorde an Schwarzen Menschen.
Die weltweite Verteilung von Ressourcen,
Chancen und Anerkennung fuBen immer
noch auf (neo)kolonialem Erbe. Ein
GroBteil der Schwarzen Menschen und
People of Color (BPoC') in Europa und
Deutschland erfahren Diskriminierung,
wenn sie nach Arbeit oder einer Woh-
nung suchen, am Arbeitsplatz, im Bil-
dungs- und Gesundheitssystem oder im
offentlichen Raum.? Und in Deutschland
wurden allein in den letzten 20 Jahren
tiber hundert Menschen aus rassistischen
Motiven ermordet®.

Viele von uns haben die Fiinf Achtsam-
keitsibungen angenommen, die uns
dazu anhalten, das ,Leiden, das durch
Ausbeutung, soziale Ungerechtigkeit,
Diebstahl und Unterdriickung entsteht,’
tief zu betrachten und entschlossen zu
handeln, um dieses Leid zu mindern. Wie
wenden wir uns also den Wurzeln und
dem Leid von Rassismus zu? Welche in-
dividuellen und kollektiven Praktiken un-
terstiitzen uns, achtsam und wirksam zu
handeln? Und wie kénnen wir das als
weiBe* Menschen tun? Wie gehen wir
mit Gefithlen wie Scham und Schuld
um? Und ist es mdoglich, dieses tiefe
Schauen liebevoll, mit Freude und in Ge-
meinschaft zu tiben?

Wir mochten in diesem Artikel einen klei-
nen Einblick geben in eine herausfor-
dernde und gleichzeitig zutiefst ndhren-
de Reise einer kleinen Sangha, die diesen
Fragen nachgeht.

LAus dem Schlamm von
Diskriminierung und
Fanatismus lassen wir den
Lotus der Toleranz und
Inklusivitdt wachsen.”

(Thich Nhat Hanh)

Unsere White-Awareness-Sangha ent-
stand wihrend des 21-Tage-Retreats
2018 in Plum Village aus einer Gruppe
von weiBen Nonnen und Ménchen sowie
Laienpraktizierenden aus finf européi-
schen Liandern. Wir waren froh, andere
Praktizierende zu treffen, die sich mit
dhnlichen Fragen beschéftigen. Daher
beschlossen wir, uns einmal pro Monat
online zu treffen und uns weiter gegen-
seitig zu begleiten. Zwei Jahre lang nutz-
ten wir viele Materialien und die Struktur
des kostenlosen Online-Kurses WAIC
Up®, der weiBe Menschen in spirituellen
Gruppen bei der Auseinandersetzung mit
den Themen Dharma und Rassismus un-
terstiitzt. Wir passten ihn an unsere un-
terschiedlichen europdischen Kontexte
an. Wir lasen Texte, schauten Filme und
sahen im Dharma-Austausch auf eine

sehr verletzliche und persdnliche Weise,
wie Rassismus uns als weiBe Menschen
formt und unsere Gesellschaft beein-
flusst.

Im Februar 2020 organisierten wir ein
kleines Retreat flir unsere Gruppe, zu
dem wir Trainer*innen von Phoenix e.V.
einluden. Der BPoC-gefiihrte Verein aus
Deutschland bietet seit 30 Jahren trans-
formative und empowernde Lernrdume
fiir Antirassismus und kritisches WeiBsein
an, deren behutsame und spirituelle Hal-
tung eng mit der Plum-Village-Praxis
verwandt ist. Da unser Retreat im
Healing-Spring-Kloster nahe Paris statt-
fand, unterstiitzte uns die kollektive
Energie von Achtsamkeit und Praxis wih-
rend des gesamten Retreats.

Are you Sure?

Fir uns, wie fiir viele weiBe Menschen,
war es zuerst herausfordernd und auch
mit Angst verkniipft, die Auseinanderset-
zung mit Rassismus und Privilegien zu
beginnen. Die Online-Treffen und die
Trainer*innen von Phoenix, Mutlu und
Maria, Tuden uns jedoch mit einer uner-
warteten Sanftheit und Unerschrocken-
heit ein, unsere Vorfahren, unserer Erzie-
hung und unserer Konditionierung als
weiBe Menschen mit neuen Augen zu se-
hen. In behutsam geleiteten Ubungen, in
denen wir unsere eigenen Erfahrungen
reflektierten, konnten wir beginnen zu
sehen, wie Rassismus unser tégliches
Denken, Sprechen, Handeln und Verste-
hen der Welt formt.

,In dem sicheren Raum unserer Gruppe
teilten wir unsere Erfahrungen und Emo-
tionen. Es war erleichternd zu erkennen,
dass wir dhnliche emotionale Erfahrun-
gen gemacht haben und mit dhnlich fal-
schen Wahrehmungen in unserer Schul-
zeit, durch Medien, Kindergeschichten
und so weiter geprdgt worden sind. Der
sichere Raum, den wir geschaffen haben,

machte es einfacher, die hdufig verhee-
renden Informationen zu halten und
aufzunehmen®, teilt Schwester Tam
Muoi, eines unserer monastischen Mit-
glieder.

Solange wir uns als weiBe Leute nicht be-
wusst dafiir entscheiden, die Samen des
Rassismus in uns anzuschauen und wie
sie von der Gesellschaft gendhrt werden,
werden wir Rassismus unbewusst fort-
fiithren, selbst wenn wir es nicht wollen.

Ein Laienmitglied unserer Sangha teilt
dazu: ,Friher dachte ich, dass Rassismus
nur aus absichtlichen, aggressiven Hand-
lungen besteht, die Menschen verletzen
oder beleidigen. Jetzt habe ich gelernt,
dass dieses Leid ebenso von einer Kultur
an Vorurteilen, oft unbewussten diskri-
minierenden Handlungen, Chancen-
ungleichheit und Institutionen verur-
sacht wird. Das zeigte mir, wie viel tiefer
Rassismus in unserer Gesellschaft verwur-
zelt ist — und in mir selbst. Eine andere
erganzt: ,lIch sehe jetzt, dass meine un-
bewusst erlernten Vorurteile und mein
Selbstbild, keine Vorurteile zu haben, oft
wie zwei Mauern zwischen mir und Men-
schen of Color stehen. Ich kann dann
weder sehen, wie sie wirklich sind, noch
sehen, wie ich ungewollt zu Rassismus
beitrage. Diese Mauern stehen wirklicher
Empathie, Erkenntnis und entschiede-
nem Handeln gegen Rassismus im Weg.
Das ist leider auch mit Menschen of Co-
lor in meiner Sangha geschehen. Zuerst
iiberstromte mich Scham, spater Trauer

und dann Hoffnung, diese Mauern lang-
sam in mir abbauen zu konnen.*

Es war oft nicht einfach, mit unseren Ge-
fihlen von Scham, Unbehagen und Ver-
wirrung zu sein. Wenn es gelang, ver-
suchten wir ihnen liebevoll zuzuhdren
wie weisen Lehrer*innen verletzten Kin-
dern. Dann gaben sie meist den Weg frei
fir den nichsten Schritt und die Kraft,
ihn zu gehen. Wir reisten gemeinsam
vom Kopf zum Herzen, vom intellektuel-
len Verstindnis zum Fithlen und zum
Kérper. Nichts davon wire maglich ge-
wesen ohne die gemeinsame Achtsam-
keitspraxis, Thays Intersein-Lehre und die
Akzeptanz und urteilsfreie Anleitung un-
serer wunderbaren Lehrer*innen, die un-
seren Prozess mit so viel Geduld und
Giite hielten.

Wie weiter?

Unsere beriihrenden Erfahrungen haben
uns bestarkt, diesen Weg weiterzugehen
und mehr Menschen dazu einzuladen.
Wir hoffen, bald zum Entstehen eines
dhnlichen Raums der achtsamen Erkun-
dung von Rassismus und WeiBsein fiir
weitere Mitglieder der Plum-Village-
Sangha beizutragen, im Rahmen eines
Retreats in einem der europédischen Pra-
Xiszentren. Parallel wére ein Retreat von
und flr BPoC-Praktizierende moglich,
dhnlich der Retreats, die Thay mit Dhar-
ma-Lehrerinnen of Color in den USA ge-
leitet hat: als Raum, in dem BPoC ihre
Rassismuserfahrungen tief betrachten,

heilsame Gemeinschaft leben und sich
gegenseitig im entschlossenen Handeln
angesichts von Rassismus unterstiitzen
koénnen.

Fur weitere Informationen zu anstehen-
den Retreats zum Thema: whiteaware-
ness@gmail.com oder plumvillageBPOC@

gmail.com.

Autor*innen: Tashy Endres (Berlin PoC Rainbow €t
Friends Sangha), Simone Fenger und Reli Ellett
(beide Wake Up Freiburg und International Queer
Sangha)

Black and People of Color (BPoC) ist eine Selbst-
bezeichnung von Menschen, die durch Rassismus
zu “anderen” gemacht werden, zum Gegenteil
der unsichtbaren ,weiBen Norm” im Zentrum
des Rassismus. Sie groB zu schreiben soll unse-
ren Respekt ausdriicken und beitragen, ihre Per-
spektiven zentral zu machen.

2 Report by EU Agency for Fundamental Rights -
https://fra.europa.eu/en/publication/2018/
being-black-eu

3 https://www.amadeu-antonio-stiftung.de/rassis-
mus/todesopfer-rechter-gewalt/

4 1n diesem Artikel schreiben wir ,,weiB* kursiv, um
uns zu erinnern, dass diese Kategorie nichts ,na-
turliches” oder die ,unsichtbare Norm*® ist, wie
uns der Rassismus glauben lassen will, sondern
dass ,WeiBsein“ eine (sehr wirkméchtige) sozia-
le Konstruktion ist, die Menschen privilegiert und
unterdriickt.

5 White Awareness Insight Curriculum for Uproo-
ting Privilege (WAIC UP): https://tinyurl.com/
waicup.

6 Siehe phoenix-ev.org
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Kinder Gottes, Kinder Buddhas

Das EIAB in der Miinchner Kirche St. Benedikt

Am 8. Juli 2020 organisierten Pfarrer
Thomas Thanh Liem Le (Leiter der vietna-
mesischen katholischen Gemeinde) und
Dr. Thomas Barth (Erster Vorsitzender der
Gemeinschaft fiir achtsames Leben Bay-
ern e.V.) in der St. Benedikt Kirche in
Miinchen eine Meditationsabend mit
Bruder Phap An. Pfarrer Thomas Thanh
Liem Le richtete einen Brief an einem
italienischen Ménch von Plum Village.

Lieber Bruder Phap Bieu,

im Februar nahm ich mir zehn Tage der
Stille, in der ich viele Vortrage von Thay
horen konnte, die du mir geschickt hast.
Ich bin dir sehr dankbar dafiir, gleichzei-
tig habe ich ein etwas schlechtes Gewis-
sen, weil ich mich seitdem nicht mehr bei
dir gemeldet habe.

Neulich waren Bruder Phap An, Sr. Song
Nghiem und Sr. Chieu Nghiem bei uns in
der Kirche fiir einen Meditationsabend,
uiber den ich schreiben sollte. Das Schrei-
ben fillt mir schwer. Von der Veranstal-
tung, in der ich mitwirkte, zu schreiben,
fallt mir noch schwerer. So habe ich mich
dazu entschlossen, dir in diesem Brief

davon zu erzidhlen. Ich stelle es mir so
vor, als wiirden wir uns miteinander un-
ter einem Baum in Xom Thuong unter-
halten.

Ich hatte schon immer den Wunsch, die
Briider und Schwestern einmal in der Kir-
che unserer vietnamesischen katholi-
schen Gemeinde begriiBen zu dirfen.

Ich rechnete nicht damit, dass mein
Traum so schnell verwirklicht werden
konnte. So kam ich auf die 1dee, beide
Sanghas und Freunde und Bekannte zu
einem gemeinsamen Meditationsabend
mit dem EIAB einzuladen.

,Lieber Meister Jesus,
lieber Thay ...“

... so eroffne ich den Abend. Ich bin mir
sicher, dass Jesus, Thay und auch andere
spirituelle Lehrer anwesend sind. Thre Sa-
men sind in jedem von uns.

sLiebe Schwestern und Briider. Ich be-
griiBe euch zu diesem Meditationsabend
in dieser Kirche: Mitglieder beider deut-
scher und vietnamesischer Sanghas, Mit-

glieder des Westend-Pfarrverbandes,
Mitglieder der viethamesischen katholi-
schen Gemeinde, Freunde und Bekannte.
So bunt habe ich es in der Kirche noch
nie erlebt.

Ich bin sehr aufgeregt. Vor Freude kann
ich noch nicht wahrhaben, dass Schiiler
von Thay in unserer Kirche anwesend
sind.

»Zum Réucherstabchenritual habe ich ein
Kirchenlied vorbereitet, das fast jeder
Christ aus Vietnam kennt. Das Lied be-
singt die Liebe, die Barmherzigkeit von
Gottesmutter Maria, ja, die Liebe und
Barmherzigkeit von Buddha und Jesus,
deren Herzen keine Grenzen kennen.
Diese Grenzenlosigkeit ist in jedem von

“

uns.

Auf meine Einladung hin richtet sich die
ganze Gemeinde auf das R&ucherstib-
chengefaB in der Mitte vor dem Altar.
Voll von Achtsamkeit und Ehrfurcht be-
tritt Sr. Chieu Nghiem den Altarraum. Sie
entziindet die Raucherstibchen und hélt
sie vor ihre Stim.

»,Mdge sich der Glockenklang vom heu-
tigen Abend so weit verbreiten, dass da-
mit das Leiden gelindert werden kann.
Moge der Rauch so weit fliegen, dass alle
Wesen Frieden erleben dirfen. Mogen
alle Wesen dieses Gliick erfahren.”

Dieses beriihrende Bild: Vor dem Altar in
einer katholischen Kirche in Deutschland
vollziehen buddhistische Monche, Non-
nen und ein katholischer Priester das
Raucherstibchenritual, begleitet mit
einem Kirchenlied. Ich finde keine pas-
senden Worte, um meine Gefiihle zu be-
schreiben.

Ich versuche meine Trinen zu unterdri-
cken. 1ch will mich nicht weinen sehen.
In diesem Moment erinnere mich an die
Worte von Thay: ,Unser Land wird eine

gute Chance haben, wenn sich Buddhas
Kinder und Gottes Kinder ndhern kénnen.
Es existieren viele Missverstandnisse, Ver-
letzungen und Spaltung zwischen beiden
Religionen in unserem Land ... Wenn wir
uns nicht um Heilung bemiihen, wird das
Land weiterhin keine Ruhe finden ... (Hay
nam lay tay nhau, Sen no troi phuong
ngoai. Trang 30)

In der Belehrung teilt Thay Phap An sei-
ne Erfahrungen mit dem christlichen
Glauben mit uns. Es beriihrt ihn das Lied
Gottesmutter Maria genauso wie das
Chanting ,,Quan The Am Bo Tat (Avalo-
kiteshvara)®. So erzdhlt Thay Phap An,
wie seine Mutter ihn vor seiner Flucht
aus Vietnam in die Kirche schickte, um
Hilfe und Schutz von Gottesmutter Ma-
ria zu erbitten. Das hat er getan. So
glaubt er, dass ihm dank der Hilfe und
dem Schutz von Maria die Flucht gelun-
gen war.

Herr Dr. Thomas Barth, Vorsitzender der
Gemeinschaft fiir achtsames Leben, be-
zeichnet den Abend in der Kirche als
interreligiose Begegnung von Christen
und Buddhisten: ,,Es ist sehr heilsam, den
Kontakt zu suchen und einander zuzu-
horen. Wir kénnen so viel voneinander
lernen. Auf diese Weise kann Verstandnis
entstehen und wachsen, so konnen Gra-
ben zugeschiittet und der Weg zwischen
den Menschen geebnet werden fiir ein
besseres Miteinander.*

Dieser Abend ist nicht nur eine interreli-
giose Begegnung von Christen und Bud-
dhisten, sondern auch eine internationa-
le Begegnung von Vietnamesen und
Deutschen. Und auch hier gilt: Es ist sehr
heilsam, den Kontakt zu suchen und ei-
nander zuzuhoren. Wir konnen so viel
voneinander lernen.

Ich sitze da und hére zu. Ich weiBl noch
was Thay Phap An sagt, was Herr Barth
sagt und wie Sr. Song Nghiem tibersetzt.
Ja, ich bin da. Aber gleichzeitig bin ich
bei vielen Farben, die du auf den Fotos
sehen kannst: das leuchtene Gelb, ein
tiefgrimdiges Lotusviolett, das beschei-
dene Erdbraun ... und jede Farbe will mir
eine Geschichte erzdhlen. Auf diese Wei-
se bin ich da, gleichzeitig bin ich bei den

Bildern: betende Menschen vor dem ver-
brannten Thich Quang Duc in Saigon,
weinende Frauen und Kinder im Viet-
namkrieg, der junger Monch Thich Nhat
Hanh neben Martin Luther King, schrei-
ende Menschen bei einer Demonstration
gegen Ausliander, der liebevolle Blick von
Jesus am Kreuz ... All diese Bilder sind
verschwunden, als meine Augen sich auf
eine Mutter unter den Teilnehmern in
der Kirche richten. Sie tragt ein Kind in
den Armen.

Sind das nicht genug Griinde, um das
Lied ,Halleluja“ anzustimmen? Mit Freu-
de haben wir alle zum Schluss gesungen.

Lieber Phap Bieu, ich glaube, du wirst bei
diesem Brief Freude empfinden, obwohl
viele Menschen ihn vor dir lesen werden.
Denn du wirst sicher verstehen, dass ich
diesen Brief an dich, an einen Monch,
den ich sehr schitze, schreibe, aber auch
an alle Schwestern und Briider, die nach
der Lehre von Thay in vielen Klgstern
und Sanghas zu leben versuchen.

Ich hoffe, dass wir uns bald wiedersehen.

In Briiderlichkeit
Herzliche GriiRRe

Pfr. Thomas Thanh Liem Le
(Leiter der vietnamesischen katholischen
Gemeinde)

Ansprache von Dr. Thomas Barth

Sehr geehrte Damen und Herren, liebe
Freundinnen und Freunde,

im Namen der Gemeinschaft fir acht-
sames Leben Bayern mochte ich Sie herz-
lich willkommen heiBen zu unserem
Meditationsabend mit Thay Phap An,
Schwester Song Nghiem und Schwester
Chieu Nghiem aus dem EIAB.

Ich freue mich sehr, dass es heute Abend
an diesem Ort zu einer interreligiosen
Begegnung von Christen und Buddhisten
kommt. Es ist sehr heilsam, den Kontakt
zu suchen und einander zuzuhoren. Wir
kdnnen so viel voneinander lernen. Auf
diese Weise kann Verstindnis entstehen
und wachsen, so kénnen Graben zuge-

schiittet und der Weg zwischen den
Menschen geebnet werden fiir ein besse-
ren Miteinander.

Dieser Abend ist nicht nur eine interreli-
giose Begegnung von Christen und Bud-
dhisten, sondern auch eine internationa-
le Begegnung von Vietnamesen und
Deutschen. Und auch hier gilt: Es ist sehr
heilsam, den Kontakt zu suchen und ei-
nander zuzuhoren. Wir kdnnen so viel
voneinander lernen.

Viele von euch kennen Thay Phap An
schon, manche aber noch nicht. Deswe-
gen mochte ich ihn euch kurz vorstellen.
Thay Phap An war schon einer der ersten
Méonche bei unserem Lehrer Thich Nhat
Hanh in Plum Village. Und als Thich
Nhat Hanh im Jahr 2008 das Europaische
Institut fiir Angewandten Buddhismus
grinden wollte, ein Institut in dem der
Buddhismus als Praxis, als Ubung gelehrt
wird, in dem man lernen kann, wie die
buddhistischen Lehren helfen, besser mit
dem Alltag zurechtzukommen, da hat er
Thay Phap An gebeten, das Institut zu
leiten. Und das macht Thay Phap An seit
2008 als Direktor und als Studienleiter
des EIAB sehr erfolgreich.

Herzlichen Dank, Thay Phap An, Schwes-
ter Song Nghiem und Schwester Chieu
Nghiem aus dem EIAB, dass ihr den wei-
ten Weg von Waldbrol bei KéIn bis hier-
her auf euch genommen habt und euch
heute Abend fiir uns Zeit nehmt. Und
herzlichen Dank an Pfarrer Le, dass Sie
die Initiative ergriffen haben und uns alle
hierher eingeladen haben.

Und nun wiinsche ich uns allen einen
besinnlichen Abend mit den Mo6nchen
und Nonnen aus dem EIAB.

Dr. Thomas Barth
(Erster Vorsitzender der Gemeinschaft fiir
achtsames Leben Bayern e.V.)
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Dana - der Kreislauf, Liebe zu geben und zu empfangen

Plotzlich, als der Lockdown begann,
passierten hier und dort kleine Dinge,
einfach und ohne groBes Aufsehen, aber
nichtsdestoweniger weckten sie unsere
Freude und Inspiration. Diese mochten
wir mit den Nonnen und Ménchen des
EIAB, die wir ins Herz geschlossen haben,
teilen.

Meine Reise ins EIAB mit Sangha-Freun-
den sollte genau zu dem Zeitpunkt be-
ginnen, als der Lockdown einsetzte, und
musste abgesagt werden. In meinen Ge-
danken war ich danach oft im EIAB. Ich
erinnerte mich an wundervolle Retreats,
die mir jetzt noch kostbarer wurden, als
ich nicht personlich reisen konnte; und
an die Gelegenheiten, wenn Schwestern
und Briider aus dem EIAB zu uns nach
England reisten, um bei uns in Dorset
Retreats zu leiten; an die Vortrdge, die
sie dabei hielten und die bei uns noch
nachklangen, wenn unsere Géste bereits
lange wieder abgereist waren. Diese Ver-
bundenheit war fiir unsere ortliche
Sangha eine Quelle von Kraft und Inspi-
ration, gerade auch als die Coronakrise
begann.

Aber wie sollten wir unsere Briider und
Schwestern im EIAB erreichen, sie fragen:
,Wie geht es Euch? Seid ihr gesund und
behiitet? Danke, dass es Euch gibt!“

Einige von uns beschlossen, das Geld,
das wir durch die Absage der Reise ge-
spart hatten, als Dana nach Waldbrdl zu
senden. Andere Sangha-Freund*innen
erfuhren davon und gaben einen Beitrag
zu unserer Spende. Der Betrag wuchs
und wurde gréBer, als wir zu triumen ge-
wagt hatten. Dazu kamen Karten und
Briefe mit vielen guten Wiinschen und
Dankesworten an Plum Village und das
EI1AB. Das Schone an der Aktion war, dass
wir, neben der (sicher wichtigen) Fund-
raising-Aktion unser Gewahrsein der Ver-
bindung zwischen unserer lokalen und
der internationalen Sangha erneuerten.

Und dann geschah noch etwas Unerwar-
tetes: Gliickwunschkarten und Geldspen-
den aus unserer lokalen Gemeinde trafen
ein. Ich biete dort Meditationskurse an,
und viele Menschen, die daran teilneh-
men, sind in ihren Achtzigern oder Neun-
zigern, leben oft einsam und haben chro-

nische Krankheiten. Einige hatten ihre
Sorge ausgesprochen, dass sie die Corona-
krise vielleicht nicht iiberleben. Wir ha-
ben wahrend der Krise telefonische Bera-
tung angeboten, sind am Telefon
unserem Atem gefolgt und haben die
Herzen fiir Thays Lehren gedffnet. Und
auch diese Menschen hatten also den
Waunsch, ihre Dankbarkeit auszudriicken.

Inzwischen haben wir in GroBbritannien
ein gut organisiertes Fundraising-Sys-
tem, um die PV-Kloster zu unterstiitzen.
Aber die spontanen Aktionen in den ers-
ten Tagen der Coronakrise, so klein und
bescheiden sie waren, erzeugten bei uns
viel Freude, Dankbarkeit und das Be-
wusstsein von Verbindung.

Lesley Collington
True Lotus of Joy

Frankreich

Plum Village France
Lieu dit Le Pey
24240 Thénac
plumvillage.org

USA

Blue Cliff Monastery

3 Mindfulness Road

NY 12566 Pine Bush New York
bluecliffmonastery.org

Australien

Stream Entering Monastery
221 Marias Ln

VIC 3373 Beaufort
nhapluu.org
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Frankreich

Healing Spring Monastery

2 Rue Pascal Jardin

77510 Verdelot
healingspringmonastery.org

USA

Deer Park Monastery

2499 Melru Lane

92026 Escondido California
deerparkmonastery.org

Hong Kong

AIAB

Lotus Pond Temple
Ngong Ping Lantau Island
pvfhk.org

Frankreich

Maison de I'Inspir

8 Rue des Fans

77510 Villeneuve-sur-Bellot
maisondelinspir.org

USA

Magnolia Grove Monastery

123 Towles Rd

Batesville Mississippi
magnoliagrovemonastery.org

Thailand

Plum Village Thailand

Pong Ta Long | 30130 Pak Chong
District Nakhon Ratchasima
thaiplumvillage.org
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