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Sie mussen nicht unbedingtins
Kloster oder nach Indien reisen,
um bei sich selbst anzukommen.
Ein Stille-Retreat in den eigenen
vier Wanden tut es auch.

Wir haben da was vorbereitet.
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| 3 _". _-'.. _..-q

(




“w

Heimkehr

Ich habe die ganze Welt auf der
Suche nach Gott durchwandert

ir alle sehnen uns
nach Zeiten der Ru-
he und suchen nach
Orten der Stille und
inneren  Einkehr.
Doch missen wir
dazu immer in die fernen Meditations-
zentrenund Kléster pilgern,umzur Stil-
le in uns selbst zu finden? Kénnen wir
nicht damitder Gliickssuche beginnen,
wo wir bereits sind? Das Naheliegende
tununddeninneren Friedenin unseren
eigenen vier Wanden suchen? Denn
das ist es doch, was die Weisheitswege
uns von jeher lehren: Alles, was wir be-
notigen, ist bereits in uns. Wir miissen
nur im Hier und Jetzt ankommen. Still
werden. Und unser Herz 6ffnen.

Eine Oase der Ruhe
schaffen

Ein Retrat in den eigenen vier Wanden
will gut geplant und organisiert sein.
Als Erstes gilt es, Ausschau nach einem
passenden Termin zu halten. Wenn Sie
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und ihn nirgendwo gefunden. Als
ich wieder nach Hause kam, sah
ich ihn an der TUr meines Ht_ar-
zens stehen. und er sprach:.,,Hle_r
warte ich auf dich seit Ewigkel-
ten.“ Da bin ich mit ihm ins Haus
gegangenl MaulanaRumi,
persischer sufi-Mystiker
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nichtalleine leben, bietet sich vielleicht
das Wochenende an, an dem lhre Kin-
der zu Besuch bei den GroReltern sind
oder Ihr Partner auf Geschaftsreise ist.
Denken Sie daran, sich im Vorfeld mit
ausreichend Lebensmitteln zu versor-
gen, sodass Sie wahrend lhres Stille-
Retreats nicht in einen Uberflllten Su-
permarkteilen missen.

Geben Sie lhren Freunden Bescheid,
dass Sie an diesen Tagen wirklich nicht
zu sprechen sind, keine Mails oder SMS
lesen und auch das Telefon leise gestellt
haben. Leisten Sie sich den Luxus, ein-
mal nicht erreichbar zu sein.

Gut maoglich, dass Sie lhre Abschot-
tung anfangs als beunruhigend emp-
finden, da wir heutzutage gewohnt
sind, immer in Kontakt mit der Welt
um uns herum zu sein. Um zur Ruhe zu
kommen, brauchen Sie jedoch einen
Rickzugsort.

Vielleicht haben Sie sich bereits einen
Meditationsplatz in lhrer Wohnung
eingerichtet. Sie bendétigen dafir auch
nicht viel: ein Sitzkissen bzw. -bank-
chen und ein Kkleines Tischchen, das
lhnen als eine Art Altar dient. Auf die-
sem sollten Sie eine Kerze, Ihre Lieb-
lingsraucherstabchen, vielleicht eine
Blume oder ein Bild zur inneren
Sammlung stellen. Hilfreiche Utensi-
lien sind eine Meditationsuhr (eine
einfache Eieruhr erflillt den gleichen
Dienst) sowie eine Klangschale oder
Zimbeln, mit denen Sie die Meditati-
onssitzungen einleiten kdénnen. Fir
gefuhrte Meditationen sollten Sie ei-
nen Recorder griffbereit haben.
Vielleicht mdgen Sie den Fernseher,
Schreibtisch und das Buicherregal mit
einem schonen Uberwurf abhangen um
so eine meditative Atmosphare zu schaf-
fen. Damitwiderstehen Sie auch leichter
der Versuchung, den Fernseher am
Abend einzuschalten oder ein spannen-
des Buch zur Hand zu nehmen. Fir die
Zeit lhres Retreats gilt es, sich von Ab-
lenkungenaller Artfreizu machen.
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Im Hier und Jetzt ankommen L

Titel: Buddha at Home

Wenn Sie sich fUr einen Retreat ent-
scheiden, gehen Sie eine Verpflichtung

mit sich selbst ein. Das beinhaltet, auch Kleine Weisheitsgeschichte

die Unannehmlichkeiten der Meditati- aus dem Zen

onspraxis auf sich zu nehmen, aufzuste-

hen,wenn derWecker inaller Herrgotts- "Meister, wie gelange ich zur
friih klingelt und sich an den selbstauf- Erleuchtung?" fragte der Ménch.
erlegten Tagesplan zu halten. Tun Sie es "Hast du gerade gegessen?"
einfach. Ohne zu Z6gern und ohne nach "Ja."

dem Wieso und Warum zu fragen. "Gut, dann geh* und wasche
Eroffnen Sie Ihren Retreat feierlich da- deine Reisschale."

mit, dass Sie am Morgen eine Kerze an-
zinden, ein Raucherstdbchen entzin-
den und den folgenden Weisheitstext
rezitieren: Disziplin, einen Retreat alleine durchzu-

4 stehen als in einer Meditationsgruppe,
. k. deren schweigender Zusammenhalt ei-

oh [ ] nenauch durch Krisen auf dem Kissen
- "f..h tragt. Uberfordern Sie sich daher nicht!
Achte gut auf dlesen Tag, den Passen Sie die Lange der einzelnen Sitz-
er ist das Leben - (ag Leben perioden lhren eigenen korperlichen

allen Lebens f Méglichkeitenan.
] Fur Anfanger sind Sitzzeiten von 15 Mi-
In Seéinem kurzen Apjayf liegt al- nuten ausreichend. FUr Fortgeschritte-
le Wirklichkeit und Wahrheit ne eignen sich die 25 Minuten-Peri-
des Daseins, gie Wonne des oden, die in vielen Meditationszentren
Wachsens die Herrlichkejt de Uiblich sind. Achten Sie bei der Erstel-
Kraft. Denn das Gestern ,'str lung des Tagesplans auf einen ausgewo-
: nichts als ejp Traum und gag genen Wechsel zwischen stillem Sitzen
. Morger? nureine Visjon, Das und Bewegung. Es empfiehlt sich, nach
Heute jedoch — recht gelept den Meditationseinheiten entweder ei-
macht jedes Gestern zu einerr: nige Minuten achtsam zu laufen, sicham
J f ; ?]U;n voller Glijck und das Mor- Platz ausgiebig 2u dehnen und zu stre-
\,. U einer Visjon voller Hoff- cken oder Yoga-Ubungen zu machen.
nung. Darum achte gut auf dje- Sorgen Sie dabei immer fur viel frische

SN Tag. Luft.

aus dem Sanskrit Nehmen Sie sich morgens, mittags und
abendsausreichend Zeit fur eine achtsa-
D me Essenszubereitung. Die Mahlzeiten

sind einzentraler Teil der Achtsamkeits-
Damit stimmen Sie sich innerlich da- praxis. Lassen Sie sich Zeit und genie-
rauf ein, allem, was an diesem Tag ge- [3en Sie jeden Bissen ganz bewusst. Ma-
schieht, mit Achtsamkeit und Wert- chen Sie auch den Abwasch in einer in-
_schatzung zu begegnen und auch neren Sammlung. Und ruhen Sie sich
schwierigen Stunden etwas Positives danach aus, denn Ihr Korper hat sich
abzugewinnen. nach all der Anstrengung eine Entspan-
Zweifelsohne erfordert es weit mehr nungsphase verdient.




Tagesplan fur einen Retreat

6.30 Aufstehen
700 Leichte Dehnilbungen oder

Yoga (wenn moglich im Freien oder
bei gedffnetem Fenster) .

730 sitzmeditation (25 Mlq.)

8.00 Friihstiick mit Zubereitung

15.00 Gang in die Natur /

Gehmeditation .

16.00 Sitzmeditation (25 Min,
danach 10 Min. Gehen, Dehn-
iibungen oder Yoga) o
16.35 Gefuhrte Atemmedltgnon
17.00 sitzmeditation (25 Min.)
17.30 Leichte Korperiibungen aus

S horen dem Yoga, Qigong oder Gymastik
9.30 \ortrag ani : (30 Min) .
1097 Sitzme_dltatlogéiiri\‘/hn-. 18.00 Abendessen mit éu?\zrsltung
danach 0 K e voga) und Abwasch dagi(;hMSditation
11306 gglébel;?lafte Achtsamkeitsmedi- 20.0I\(A).L|)ebende' u
- . (25Min. _ e
e (Z'Srl\\'/t“nlgbrpembungen aus 20.30 Abschluss:r;tu?e(izgﬂere
11.00Leic . oder Gymastik eines ausg?wah _e S s Bad
dem Yoga, Qigong 21.00 Verwohnzeit (neils o
(30Min) (25 Min) warmer Tee) mit anschliefsen
11,30 Sitzmeditation Nachtruhe

on Mittagessen
h Ruhezeit und
affee

12.00 ZubereitungV
und Abwasch. Danac
Nachmittagstee oder -k

Gefiihrte Meditationen finden SieZ.B. a\if
der CD desBuches _BuddhaatHome )

(oFd;

Wenn Sie es schaffen, sich selbst zu dis-
ziplinieren, kénnen Sie zu Recht stolz
auf sich sein. Seien Sie entschieden,
doch nicht streng mit sich. Selbstftirsor-
ge und Freundlichkeit sind wichtiger
Teil der Achtsamkeit sich selbst gegen-
Uber. Planen Sie Verwohn-Zeiten ein,
um sich Gutes zu tun. Génnen Sie sich
einwarmes Bad am Abend, Ihre geliebte
Tasse Kaffee am Nachmittag, etwas Su-
Bes zur Aufmunterung. Trinken Sie
wohlduftenden Tee, versorgen Sie sich
mit frischen Saften und viel Obst. Und
schlafen Sie ausreichend.

Sitzen wie ein Berg
Unsere Kdrperhaltungist Ausdruck un-
serer inneren Haltung. Durch eine auf-

rechte Meditationshaltung tragen wir
dazu bei, unseren Gefilhlszustand zu
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stabilisieren und in ein inneres Gleich-
gewichtzu kommen. Die Sitzmeditation
ist sowohl eine kérperliche wie auch
geistige Ubung. Wir sitzen geerdet, auf-
recht und zugleich entspannt. Jedes
Mal, wenn wir diese Haltung einneh-
men, signalisieren wir unsere Bereit-
schaft, jeden Moment neu zu erleben
und ihm vertrauensvoll zu begegnen.

Es geht dabei weniger darum, eine per-
fekte Sitzhaltung einzunehmen. Wich-
tig ist, dass Sie in einer aufmerksamen
und aufrechten Haltung sitzen, in der
lhr Riucken so gerade wie moglich ist
und der Kopf ausbalanciert zwischen
den Schultern ruht. Eine Sitzposition,
die Untrainierten anzuraten ist, ist der
burmesische Sitz. Bei diesem sitzen Sie
auf einem Meditationskissen und die
Unterschenkel liegen voreinander ge-
kreuzt auf der Matte. Viele empfinden

auch das Sitzen auf einem Meditations-
bankchen als eine optimale Sitzhal-
tung.

Experimentieren Sie also mit lhrer Sitz-
haltung und nehmen Sie den Meditati-
onssitz ein, in dem Sie langere Zeit be-
quem und ohne Schmerzen ausharren
konnen. Lassen Sie bei der Meditation
ein leichtes Lacheln auf Ihren Lippen
spielen, so dass sich die Mundwinkel
nach oben ziehen. Dies fuihrt nicht nur
zur Entspannung der Gesichtsmuskeln,
sondern auch dazu, dass Gliickshormo-
ne ausgeschuttet werden, die Sie ineine
geldste Stimmung versetzen.

Wenn sich das
Gedankenkarussell dreht

Es ist ein weit verbreitetes Missver-
standnis, dass es in der Meditationspra-
xis darum ginge, frei von Gedanken zu
werden. Doch das Ziel einer Achtsam-
keitsmeditation liegt nicht darin. Wo-
rum es vielmehr geht, ist wahrzuneh-
men, wie die Gedanken kommen und
gehen, ohne sich mit ihnen zu identifi-
zieren oder sich mit deren Inhalt zu be-
schaftigen.

Gerade am Anfang der Meditation wer-
den Sie feststellen, dass Sie von einer
Flut an Gedanken Uberschwemmt wer-
den. Nicht von ungefahr vergleicht die
buddhistische Psychologie unseren
Geist mit einer Affenhorde, die immer
dannbesonderswild wird, wennwiruns
nach Ruhe sehnen. Lassen Sie sich nicht
entmutigen. Das ist vollig normal. Auch
erfahrene Meditierende kennen das
Phanomen. Ruhe und Untéatigkeit sind
flr unseren rastlosen Geist eine Zumu-
tung. Um sich nicht in den Geschichten
und Dramen zu verlieren, die Ihnen lhr
gelangweilter Geist nun aufzutischen
versucht, bringen Sie Ihre Aufmerksam-
keit am besten immer wieder geduldig
zu lhrem Atem. Der Atem ist wie ein An-
ker, mit dem Sie sich im gegenwértigen
Momentverbinden.
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Atembetrachtuné ausa.e“m Zen

Wir betrachten nur den Atem.

Wir betrachten nur das Ausatmen.
Mit dem Ausatmen tiefer und

Gedanken kommen und gehen.
Gefiihle kommen und gehen.
K('jrperempfindungen kommen
und gehen.

Nur Atem betrachten.

Weder in Gedanken einsteigen,
noch gegen sie ankampfen.

tiefer fallen lassen.,

Das Einatmen ist vollkommen
qatUrIich, nicht forciert, kein extra
tiefes Atemholen.

Auch das Ausatmen wird nicht
willentlich verandert.

Nur ausatmen, weich und
naturlich, wir folgen dem
Ausatmen ganz allmahlich tiefer
und tiefer und tiefer.

Nur Ausatmen betrachten.

Nur Atem.

Mit dem Ausatmen fallen lassen.
Tiefer und tiefer fallen lassen,

Aus: Hinnerk Polenski

’

»Inder Mitte liegt die Kraft*

)

Zéhlen Sie beim Ausatmen jeweils bis
10 und beginnen Sie dann wieder von
vorne. Oder sagen Sie sich beim Einat-
meninnerlich.ein“und beim Ausatmen
»aus®. Die Betrachtung des Atemsiist fur
den Zen-Meister Hinnerk Polenski die
zentrale Meditationstibung, die der
Mensch sein ganzes Leben praktizieren
kann. Wenn Sie sich Ihren Atem zum
Verbiindeten machen, dann wird er zu
einer Konstante der Gelassenheit im
standigen Auf und Ab des taglichen Le-
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bens. Erlehrtsie die Hingabe anden Au-
genblick und die Bereitschaft, sich dem
unabléssigen Wandel des Lebens anzu-
vertrauen.

Erkenne dich selbst!

Ein Retreat gibt uns mannigfaltige Még-
lichkeiten zur Selbsterkenntnis: Wie ge-
he ich mit den Herausforderungen und
Schwierigkeiten meines Lebens um?
Werde ich ungeduldig, weil sich nicht
der Erfolg einstellt, den ich mir erhoffe?
Werde ich zornig auf meinen Korper,
weil er nicht so funktioniert, wie ich mir
daswiinsche?

Nehmen Sie alle Gefiihle wahr, die wéah-
rend der Meditation auftauchen. Sie
brauchen sie weder zu verdrangen, noch
zu verleugnen. Sie mussen sich auch
nicht dazu zwingen, sie zu akzeptieren.
Uben Sie sich einfach darin, einen sanf-
ten Blick auf Ihre Emotionen zu richten.
Indem sie diese weder ablehnen, beur-
teilen oder ihnen Widerstand entgegen-
setzen, gelangen Sie zu einem ent-
spannten Umgang auch mitschwierigen
Gefuhlen. In der achtsamen Meditation
darf alles sein, so wie es gerade ist. Ihre
Aufgabe ist es einzig, im gegenwartigen
Augenblickzu bleiben.

Lange und stille Tage

In jedem Meditationsretreat kommt es
mal zu einer Krise,indersicheininnerer
Widerstand regt. Dabei melden sich die
kritischen inneren Stimmen zu Wort.
»,Habe ich denn nichts Besseres zu tun
als hier alleine rumzusitzen?*, beginnen
wir uns dann zu fragen. Wir méchten
aufspringen und hinauslaufen, Men-
schensehen. Wirmoéchten einfach etwas
tun, anstatt hier untétig herumzusitzen.
Wir sind frustriert von unseren man-
gelnden Fortschritten, verargert, mide
und mit schmerzenden Knien sitzen wir
auf unserem Kissen und hoffen instan-
dig, dassbald alles vorbeiist.

Die Weisheit

des Fiihlens

wiederfinden

Safi Nidiaye

Wieder fiihlen lernen
Wie wir uns selbst und
die Welt heilen konnen
240 Seiten | € 8,99 [D]
ISBN 978-3-453-70253-0

Dieses Buch hat die Kraft,
Ihr Dasein von Grund auf
zu verandern. Vergessen
Sie deshalb alle Konzepte
fur ein gliicklicheres, erfol-
greicheres und gestinderes
Leben. Lernen Sie einfach
zu fihlen! Safi Nidiaye
fuhrt Sie zu sich selbst,
in Ihre Mitte, in lhre
Ganzheit, in den gegen-
wartigen Augenblick.
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Achtsames Gehen in der Natur

eine wunderbare Erganzung zur
ilpen wir uns darin, in der Gegenwar
spiren, die Gedanken und .
lassen, wie es ist. Es gibt kein
miissen auch nirgends ankommen.
Schritt fur Schritt.
Richten Sie bei Ihrem Gang
mal ganz gezielt auf die Vera
das Ziehen der Wolken,
\Wasser eines Baches. Lausch
rauschen umsich herum, dem
in der Ferne. Alles um Sie herum
Wandel. o
Beobachten Sie Ihre Gedanken, die Wi
den Horizont verdistern un
ganglich, ganz gleich,

i arli des Lebens. V )
o e b htig oder auch bedrohlich erachten, wird

kt und verliertan Dramatik.

chen Leben als so furchtbar WlC
5o an seinen richtigen Ortgeruc

istei irksame Methode, u _
S Sitzmeditation. Beim achtsamen Gehen

t ganz prasentzu sein: den Kbrpgr zu
den Atem wahrzunehmen und alle_zs so sein ;u
Ziel. Sie milssen sich nicht beeilen. U_nd _Sle
Gehen Sie einfach und spuren Sie sich

durch die Natur Ihre Aufmerksamkeit ein-
nderungen um Sie herum. Betrachten Sie
das Flattern der Blatter im Wind, das flieRende
en Sie den sich standig verandernd_en Ge-
7witschern der Vogel, den Kinders‘qmr_nen
befindet sich in einem unablassigen

e Wolken am Himmel auftauchen,
d weiterziehen. Wie alles sind auch sie vgr-
wie intensiv sie im Moment auch sein mogen. Dies

m zur Ruhe zu kommen und ist

iel von dem, was wir im tagli-

fod

Wenn Sie aber nichtweglaufen, sondern
sich dieser Herausforderung stellen,
dann kann sie zu einer Erfahrung wer-
den, in der Erkenntnis und Weisheit
wachsen und wahres Mitgefuhl ent-
steht. Meditation beinhaltet die Bereit-
schaft, sich selbstzu begegnen, in dasei-
gene Herz zu blicken und sich ehrlich
und unerschrocken anzusehen, was
man dort vorfindet. Wenn Angst auf-
kommt, dann hilft es, sich auf den Atem
zu konzentrieren. Ihr Atem hat die Kraft,
Sie durch alle Widrigkeiten des Lebens
zu tragen. Atmen Sie bewusst ein und
aus oder zéhlen Sie Ihre Atemzlge. Soll-
te die Angst trotzdem wachsen, dann
stehen Sieauf, ziehen Sie Ihre Schuhe an
und gehen Sie fUr einen meditativen
Spaziergang oder auch einen Jogging-
Lauf nach drauRen. Das wird Sie umge-
hend stabilisieren.

-
o
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Die Weite des Herzens

Der Buddhismus lehrtuns, dass wir mit
allem verbunden sind und jede Tren-
nung nur eine Illusion des Geistes ist.
Wie aber kdnnen wir dies erfahren? Im
Alltag erleben wir uns so oft getrennt
und alles andere als eins mit der Welt.
Wir kdnnen die Erfahrung der Einheit
auch nicht gezielt herbeifiihren. Doch
ein Retreat bietet uns die Gelegenheit,
diese Erfahrung in unser Leben einzu-
laden, indem wir unser Herz der Gute
offnen. Daraus erwachst uns Liebe,
Wertschatzung, Mitgefiihl und Wohl-
wollen. Jeder Mensch verdient unsere
Liebe. Und natirlich verdienen wir
selbst diese Liebe. Das vergessen wir
leider allzu oft.

In der folgenden Meditation der lieben-
den Gite kdnnen Sie dies einliben:
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Meditation der liebenden Giite

Vielleicht mégen Sie wahrend die-
Ser Meditation Ihre Hande auf das
glerz lggen. Sagen Sie sich innerlich
ann immer wi i
! eder die folgenden
M(jge ich mit Herzenswarme er-
fu.l.lt sein. Mdge ich gesund sein,
Mdge ich mich friedlich und gelas-
sen flhlen. Mége ich gliicklich sein.
Wenn Sie spiiren, dass Sie Guite und
Wohiwollen fiir sich selbst entwi-
c!<elt haben, kénnen Sie damit be-
ginnen, diese Wiinsche auf andere
Menschen auszudehnen. Zzuerst
auf jemanden, der Ilhrem Herzen
nahesteht, indem Sje diesem wiin-
sghen: »MOgest du mit Herzens-
V\{arme erflllt sein“ Dann geben
Sie diesen Wunsch an einen Men-
schen weiter, fiir den Sie keine be-
:sonderen Gefiihle empfinden, um
.lhn schlieR3lich an einen Menschen
|r_1 Ihrem Leben zy richten, mit dem
Sie Schwierigkeiten haben.

)

Nehmen Sie diese Ubung als Affirmati-
on mit in Ihren Alltag. Sie kdnnen sie
Uberall durchfiihren. Schaffen Sie sich
nach Ilhrem Retreat bewusst kleine In-
seln der inneren Einkehr. Dann kénnen
Sie die Kraft, die Gelassenheit und das
\ertrauen, die Sie in lhren stillen Stun-
den erfahren durften, bewahren und an

lhre Mitmenschen weitergeben. (bl

Christa Spannbauer

BUCHTIPP
Hinnerk Polenski

In der Mitte liegt
die Kraft
Theseus Verlag, € 14,95

'BUCHTIPP
Renate Seifarth

AT

Der kleine

Buddha
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Mit llustratianen van Gort Albroche

144 Soiton | Gebanden mit Schutrumschiag
Durchgehend Tarbig gestatiet

€ 14,59/ 5Fr 21,90 / € [A] 15.80

1SN 978-3-451-30034-7

Fs war einmal ¢in klginer Bodidha,
| Sglich srxt er wivter semem ol k-
Baum und meditert. Das qat er germ,
unaf er [iebt seinen Matz unter dem alien
Haum. Doch etwas fehit in seinem Leben,
ilas thim weder die Wionlken am Flimmel,
misch adie Baume am Boden FL'I'I'I.'I'I kiimmen.
Al |'-|.'F'||1r er ach aof eine Reise und
trifft abort ool Menichen, von denen jeder
fiir sich sine Antwort -:|.1:ra||F|:p|:'F||:1|:||:i1
huat, was tm Leben wirklich w@hie.
Und der Buddha weill: Fs sind
immer die kleinen |]i:|g|.'.1E|e1L|.~.__
Cicheimnis des Gliacks susmachen.

Meu i allen Bechhandlenpon

i1 DHA
df

Budda at Home

Jetzt
bequem

shop

ool 81 unier wiww herdorde

bestellen unter:

www.bewusster-
leben.de/

HERDER

F % -
Ltren cal Loben

-




