


Es ist ein Grund zur Freude,
wenn man sich selbst erkennt.
Nur dann kann man sich andern.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

mit dieser Broschiire mochten wir die Buddhistische Stadt-Praxis vorstellen. Sie werden
Teilnehmenden begegnen, der Griinderin und Leiter*innen — und wir hoffen, der Geist
unseres Engagements wird fiir ein paar Augenblicke lebendig. Denn uns liegt mit diesem
Konzept weit mehr am Herzen als eine individuelle spirituelle Praxis. Weisheitswege,
wie der Buddhismus, wollen heute auch dahingehend tiberpriift werden, ob sie auf die
Herausforderungen unserer Zeit antworten. Die Transformation unserer Gesellschaft
bedarf einer Transformation des Bewusstseins und damit unserer Wahrnehmung, unseres
Denkens und der Art, wie wir uns aufeinander beziehen. Das Konzept Buddhistische
Stadt-Praxis bleibt weiterhin offen in seiner Aufgabe, nicht nur Herz und Geist zu ver-
binden, sondern auch Alltag, Spiritualitdt und Gesellschaft.

Viel Freude und Inspiration beim Lesen! Sylvia Kolk und das Stadt-Praxis-Netzwerk




Buddhistische Stadt-Praxis ist ...

® ein Anker im geschaftigen und oft stiirmischen Alltag.

® ein Weg der Bewusstwerdung.

eine Anleitung zur Kultivierung von Achtsamkeit,
Zuwendung, Geduld und Weisheit.

ein Raum, welcher Veranderung ermdoglicht.

ein Geistestraining fiir den Ausgleich der eigenen Energie.

Begegnung mit anderen Menschen,
denen innerer und dul3erer Frieden am Herzen liegt.

ein Erfahrungsfeld der Verbundenheit mit allem, was existiert.
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Buddhistische Stadt-Praxis kann dich
begleiten, wenn du ...

mehr Prasenz und Freude in dein Leben bringen willst.
durch bewusste Gegenwartigkeit an Kraft gewinnen mochtest.
den Blick auf dich selbst und die Welt klaren willst.

Interesse an einer modernen Vermittlung der buddhistischen Lehre
und Praxis und einer lebensnahen und alltagstauglichen Spiritualitat hast.

ausprobieren mochtest, dich mutig fiir Veranderungen zu 6ffnen.
dir wiinschst, gemeinsam mit anderen zu wachsen.

lernen mochtest, wie du mit anderen in Beziehung gehst,
ohne dich dabei zu verlieren.



... aus der Stille

inspirierend

verbindend

»lch spiire deutlich mehr Gelassenheit
im Umgang mit den alltdglichen
Herausforderungen — den kleinen . . o 3 .
und auch den grofien. Ich kann mich 8 | d St d t —

undauch den Sroin e ke € VIEe oaulen aer old raxis
schwierigen Menschen und so zu kon- die Meditation

struktiven Konfliktlosungen beitragen.« .

Annette Hecker die Lehre

die Praxis

das Miteinander
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Erkenne dich selbst!

Um was es geht

Weg und Ziel

Die Buddhistische Stadt-Praxis ist ein Weg der Bewusst-
seinsschulung, ein sich vertiefender Prozess der Selbst-
entwicklung, der zu einer neuen Sicht auf uns, auf
andere und auf die Welt fiihrt. Dieser Perspektivwechsel
ermoglicht uns,dem Auf und Ab des Lebens mit Bewusst-
heit, Energie, Vertrauen und Weisheit zu begegnen.

Meditation

Die wesentliche Methode der Stadt-Praxis ist die
buddhistische Meditation, die sowohl zur Konzentra-
tion als auch zu einem auf Einsicht beruhendem und
befreiendem Wissen fiihrt. Meditation hilft uns,
ruhiger zu werden und bewusster wahrzunehmen.
Wir lernen, unseren Geist in die Gegenwart zu bringen
und unseren Verstand zum eigenen Herzen. Dieser
Prozess beginnt damit, dass wir uns bedingungslos
annehmen und auch schwierigen Erfahrungen ehrlich
und ohne Widerstand begegnen.

Veridnderung braucht Geduld

Grundlegend fiir den inneren Weg ist das Erkennen
der Ursachen fur Frustration, Angst, Unruhe und
Sorgen, womit auch der Wunsch entsteht, heilsame
Verhaltensweisen zu erproben und ungewohnte
Blickwinkel einzunehmen. Wenn wir uns selbst
reflektieren, erfassen wir, was den inneren Frieden
stort. Die Stadt-Praxis bietet dafiir einen geeigneten
Erfahrungsraum zur Kultivierung neuer Sicht- und
Handlungsweisen, die der wiederholten Ubung
bediirfen. Zahlreiche Methoden geben Hilfestellungen
fiir die Entwicklung eines friedvolleren Herzens und
fiir einen gelasseneren Umgang mit den Heraus-
forderungen des Alltags.

Nach und nach erfahren wir, wie sich Bewusstheit,
Offenheit und geistige Klarheit in jeder unserer
Handlungen entfalten kann und sich eines Tages
die empfundene Trennung zwischen spiritueller Praxis
und dem Leben auflost.
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Miteinander reifen

Der Weg dorthin entsteht neben den individuellen
Erfahrungen in der Meditations- und Achtsamkeits-
praxis auch tiber den Austausch. Im geschiitzten Raum
der Stadt-Praxis kann Entwicklung stattfinden und
Erfahrung geteilt werden. Dialogische Kommunikation
und kreative Methoden der Gruppenarbeit sind fester
Bestandteil der Stadt-Praxis, da sie den Reifungsprozess
bereichern. Dieser Austausch ermdglicht Inspiration,
Heilung und Verbundenheit und bietet dariiber hinaus
ein grundlegendes Lernfeld bei Irritationen oder
Konflikten. Damit tibernehmen wir immer mehr Ver-
antwortung fir unser Denken, Reden und Handeln.

Dann erkennst du Gott, das Universum
und die Mlenschhelt. inschrift tiber dem Ausgang

Die urspriingliche Lehre zeitgemaR interpretiert

Die Buddhistische Stadt-Praxis hat ihre Wurzeln im
friihen Buddhismus (Theravada). Treu zur urspriing-
lichen Lehre des Buddhas liegt uns Lehrerinnen und
Lehrern eine zeitgemaRe Vermittlung am Herzen.

Wir schulen nicht nur den Geist und erfahren eine
zunehmende Leichtigkeit, sondern verkniipfen dariiber
hinaus den spirituellen Weg mit den gesellschaftlich
brisanten Themen unserer Zeit. Im Wissen um unsere
Verantwortung setzen wir uns fiir einen Wandel ein,
der auf Bewusstheit, Nachhaltigkeit, Gerechtigkeit und
Mitgefiihl beruht.



Die Kurse

»Die Stadt-Praxis hat mein Leben verdndert:,
ist ein Satz, den ich oft sage, wenn ich anderen
davon erzdhle.« Regine Land

Der Einfuhrungskurs zur Buddhistischen
Stadt-Praxis bietet einen leichten und fundierten
Einstieg in die buddhistische Meditations- und Acht-
samkeitspraxis. Es werden Methoden vermittelt, die
nicht nur den Geist beruhigen und zur Einsicht fiihren,
sondern auch einen weisen Umgang mit stérenden
Gedanken, schwierigen Emotionen und kérperlichem
Schmerz ermdglichen. So entsteht Raum fiir inneres
Wachstum.

Die Ubungsabende und -tage der Stadt-Praxis verbinden
inhaltlich und methodisch verschiedene Elemente wie
gemeinsame Meditation, Vortrage, Austausch und
Reflexion. Ubungsaufgaben fiir den Alltag begleiten
die Teilnehmer*innen bis zum nachsten Treffen.

Auf diese Weise wird das Konzept der Stadt-Praxis an-
hand eigener Erfahrungen erlebbar. Jede*r kann selbst
uberpriifen und entscheiden, ob diese Lernform dem
eigenen Wunsch nach einer Verbindung von Spiritualitat
und Alltag entspricht.

Der Einflhrungskurs ist auch fur diejenigen hilfreich,
die bereits langere Zeit meditieren, denn er wird die
eigene spirituelle Praxis neu beleben und inspirieren.

Voraussetzung zur Teilnahme an allen Stadt-Praxis-
Kursen ist die Bereitschaft, an sechs Tagen in der Woche
mindestens 20 Minuten zu meditieren und die Alltags-
libungen durchzufiihren, die sich jeweils auf die aktuellen
Themen der Stadt-Praxis beziehen.

Die Fortsetzungskurse Jetzt gent es
darum, die Meditationspraxis weiter zu entwickeln und
zu stabilisieren. Parallel werden verschiedene Schwer-
punkte der buddhistischen Philosophie vorgestellt und
deren Verstandnis durch eigene Erfahrungen vertieft.
Dabei begegnen die Teilnehmer*innen z. B. den »flnf
geistigen Blockaden«, die uns in der Meditation wie
auch im Alltag daran hindern, den Geist zu beruhigen.
Oder sie lernen die verschiedenen Facetten von Selbst-
liebe, grundlegender Freundlichkeit und Mitgefiihl
kennen, und wie schwierige Emotionen durch Weisheit
umgewandelt werden kénnen.

Durch Vortrage und den lebendigen Austausch in der
Gruppe werden diese und weitere Aspekte der tief-
griindigen Lehre des Buddha vermittelt. Ubungaufgaben
und Alltagspraxis ermoglichen wiederum die notwen-
dige Umsetzung des Wissens in Erfahrung.

Wahrend der Einfiihrungskurs einen ersten Zugang zur
Essenz der Buddha-Lehre er6ffnet, begeben sich die
Teilnehmer*innen jetzt auf den Weg einer tiefgehenden
Transformation des Geistes, die moglich wird, wenn
wir den eigenen Geist verstehen lernen — bezogen auf
Konzepte, Wahrnehmung und Bewusstsein.

Die gleichbleibende Struktur der Kurse mit Meditation,
Vortrag, Austausch und Ubungsaufgaben bildet einen
zuverlassigen Rahmen, in dem Neues erfahren und
Loslassen zugelassen werden kann — und der die Teil-
nehmer*innen darin unterstiitzt, sich immer wieder
neu auf diesen spannenden Prozess der Bewusstseins-
entwicklung einzulassen.
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»lch finde es gut, dass es liber so eine lange Zeit
immer weiter geht, dadurch kann ich das,

was ich lerne, wirklich in mein Leben integrieren.
Die Stadt-Praxis ist eine stdndige Begleitung.
Die Lehre Buddhas wird fiir mich auf eine Weise
vermittelt, die mir nicht befremdlich ist, sondern
von der ich mich sehr gemeint und angesprochen
fiihle.« Sabine Madani



Interview mit Dr. Sylvia Kolk,
Entwicklerin des Buddhistischen
Stadt-Praxis-Konzepts und
Griinderin des Buddhistischen
Stadt-Praxis-Netzwerks.

Inmitten des Alltagsgeschehens mit sich

und der Welt verbunden bleiben

Sylvia, du hast im Jahr 2000 das
Konzept Buddhistische Stadt-Praxis
entwickelt. Was hat dich dazu
bewegt? Gab es einen bestimmten
Impuls?

Das hatte damit zu tun, dass ich 1999
aus der Eifel nach Hamburg gezogen
bin. Ich war zu diesem Zeitpunkt
schon etwa vier Jahre als Mediations-
lehrerin unterwegs. In Hamburg gab
es einige Frauen, die mich baten, eine
Gruppe anzubieten.

Nun wohnte ich ja nicht mehr auf
dem Land, sondern mitten in der
Stadt. Und da prasseln viele Sinnes-
eindrticke auf dich ein, auf die der
Geist schnell reagiert. Zudem werden
stdndig Bediirfnisse getriggert, so
dass man sich schnell in Reaktionen
darauf, wie zum Beispiel etwas kaufen
zu milissen, verlieren kann.

Dabei kann man eine ganz andere,
viel tiefere Art von Zufriedenheit und
Mit-sich-in-Ordnung-Sein erlangen
als auf dieser Oberfldche. Und es
geht darum, zu schauen: Wie kann
ich mit all diesen Eindriicken um-
gehen? Wie bleibe ich im Kontakt
mit mir und der Welt, ohne dass ich
mich verschliefSen muss oder verloren
gehe?

Und dann habe ich mich hingesetzt
und ein Konzept entwickelt: Wie kann
ich die Buddbhistische Praxis so ent-
wickeln, dass man in seinem Alltag
mitten in der Stadt mit all den Sinnes-
eindriicken, die da tiber einen her-
fallen, auf eine Bewusstseinsebene
kommt, mit der man gelassener,
frohlicher und mit sich im Kontakt
bleiben kann, ohne dass man diese
Eindriicke komplett ausblendet und

quasi unter einer Glocke rumlduft.
Deshalb heift es Buddhistische Stadt-
Praxis.

Hat dir deine langjahrige Erfahrung
in der Erwachsenenbildung dabei
geholfen, den »klassischen« Medita-
tionsweg um die Stadt-Praxis zu
erweitern?

Ja, das hat sie. Ich bin ja seit meinem
25. Lebensjahr in der Erwachsenen-
bildung tdtig. Und in meiner Disserta-
tion hatte ich einen Bildungsansatz fiir
die Erwachsenenbildung entwickelt,
bei dem es auch um Bewusstseins-
verdnderung ging. Diesen Ansatz habe
ich, zusammen mit einer Kollegin,
Gisela Strotges, auch zehn Jahre lang
als Ausbildung angeboten. Ich hatte
also ganz viel theoretisches und
methodisches Handwerkszeug. Als
Pddagogin mit Leib und Seele frage

ich mich immer: Wie kann ich einen
Inhalt so herunterbrechen, dass alle
es verstehen und ich Begeisterung
und Leidenschaft dafiir vermittele?
Der Buddha hat 17.500 Lehrreden
gehalten, die heute fiir jeden zugdng-
lich sind. Und da sieht man: Er war
ein grandioser Pddagoge, der sich
immer auf die Menschen, ihre Lebens-
situationen und ihre Level eingestellt
hat.

Wie sind denn die Buddhistischen
Stadt-Praxis-Kurse aufgebaut und
was genau passiert da?

Ein Zyklus geht liber sieben Termine:
fiinf Abende und zwei Ubungstage.
Und in jedem Turnus geht es schwer-
punktmdflig um ein Thema. Dazu
halte ich jedes Mal einen kleinen Vor-
trag, zu dem es dann auch Austausch
gibt: Wie ist das eigentlich bei mir?
Dann gibt es natiirlich eine Meditation.
Spdter kommt eine Phase, in der sich
die Teilnehmer*innen zu zweit zu-
sammentun. Der Buddha hat gesagt:
»Eine spirituelle Freundschaft ist der
ganze Weg, nicht der halbe.« Der Be-
griff fiir eine spirituelle Freundschaft
wird in den Lehrreden des Buddhas
mit kalyana mitra bezeichnet, und
das habe ich in das Konzept der Stadt-
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Praxis mit hineingenommen. Einige
Paare bauen teilweise sehr starke
Verbindungen zueinander auf,
andere sind etwas lockerer. Das ist
eine sehr schéne Sache, bei der sich
die Leute gegenseitig inspirieren und
untersttitzen.

Diese Paare iibernehmen also eine
Art gegenseitiger spiritueller Paten-
schaft fiireinander?

Ja, genau. Das ist ein gutes Wort.
Und das vierte Element sind die so-
genannten »Hausaufgaben«. Also:
Wie kann ich diesen Input im Alltag
umsetzen? Dazu habe ich hunderte
von Ubungen entwickelt.

Konntest du fiir diese Ubungen mal
ein, zwei Beispiele geben, damit
man sich vorstellen kann, wie eine
solche »Hausaufgabe« aussieht?
Zum Thema »Meditation« gebe ich
zum Beispiel die Aufgabe: Ihr setzt
euch mitten in der Stadt auf eine
Bank. Da bleibt ihr 15 Minuten sitzen,
mit offenen Sinnen und versucht,
bei euren Empfindungen zu bleiben.
Dann geht ihr in einen Park und
macht das gleiche. Dann wiederholt
ihr die gleiche Ubung zu Hause auf
dem Sofa und schaut: Was passiert
mit dir, wenn du nichts tust? Wenn

Was passiert mit dir,
wenn du nichts tust?

du nur da bist und dich fiihlst? Und
dann setzt du dich 15 Minuten aufs
Meditationskissen und machst die
Augen zu. Was passiert bei diesen
vier verschiedenen Stationen? Das
sind so kleine Forschungsaufgaben.
Oder: Wir hatten in einem Kurs das
Thema: »Wie gehe ich mit den Bett-
lern in der Stadt um?« Ich habe dann
die Aufgabe gegeben: »Geh und lass
dich auf einen dieser Menschen ein.
Guck, was du zu geben bereit bist —
und ob und welche Bedingungen du
dafiir stellst. Und probier mal, was
passiert, wenn du in deiner Grofs-
zligigkeit tiber dich hinaus gehst und



Neugier ist Ubrigens auch ein
wichtiges Thema. Mit welchem
Interesse laufe ich durch die Gegend?
Stelle ich iberhaupt noch Fragen?

ihm zum Beispiel 50 Euro gibst.« Es
war faszinierend, was fiir neue Dinge
da passiert sind.

Neugier ist librigens auch ein wichti-
ges Thema. Mit welchem Interesse
laufe ich durch die Gegend? Stelle ich
tiberhaupt noch Fragen?

Es geht also bei der Buddhistischen
Stadt-Praxis um vier Punkte: dass die
Teilnehmer*innen einen guten Input
bekommen, um die Meditation, um die
Ubungsaufgaben und darum, dass
sie miteinander in Kontakt kommen.

lhr seid 1999 mit dem ersten
Buddhistischen Stadt-Praxis-Kurs
gestartet. Sicher war es fiir dich
spannend zu sehen, ob und wie es
funktioniert. Wie waren die Reak-
tionen der Teilnehmer*innen?

Als das Konzept stand, habe ich einen
kleinen Raum gemietet — und dann
ging’s mit zwélf Frauen los. Urspriing-
lich sollte das ein einmaliger Kurs sein.
Aber als die sieben Termine vorbei
waren, haben die Kursteilnehmerinnen
gesagt: »Das wollen wir weiter-
machenl« Innerhalb von drei Jahren
hatten wir vier Buddhistische Stadt-
Praxis-Gruppen, die wieder vergrofSert
werden mussten. In jeder Gruppe
waren dann etwa 30 Leute.

Dieses an den Buddhismus angelehnte
Konzept hat sich mit den Menschen
entwickelt. Zuerst macht man so
einen Entwurf am ReifSbrett — und
dann fdngt es an zu leben. Bei eini-
gen Teilnehmer*innen gab es jedoch
auch Widerstdnde. Die haben gesagt:
»lch habe einen Beruf, ich habe
Kinder und wenn ich hierherkomme,
mochte ich nicht noch mehr Aus-
tausch, sondern Stille.« Da war klar:
Dann ist das nicht deren Ding.

Nun lauft die Stadt-Praxis schon im
19. Jahr. 2018 habt ihr eine Evaluation
gemacht und die Teilnehmer*innen
gebeten, etwas iiber ihre Erfahrungen
aus den Gruppen zu erzahlen.

Was ist dabei herausgekommen?
Wir hatten einen Riicklauf von 186
Fragebégen. 196 wurden verteilt.
Und was die Teilnehmer*innen da
geschrieben haben, hat mich sehr
beriihrt. Sie schrieben, dass sie sich
stabiler fiihlen, dass sie sich mehr
spliren. Sie empfinden mehr Freude,
mehr Mut und mehr Freirdume. Sie
haben mehr Vertrauen und fiihlen
sich verbundener. Sie gehen weniger
in unheilsamen Gedanken und in
Arger verloren, miissen nicht jeden
Arger ausleben und kénnen statt-
dessen schauen, wie sie konstruktiv
mit ihm umgehen.

Denn darum geht es: Zusammenhdnge
besser erkennen und einen Perspektiv-
wechsel vornehmen. Zu sehen: Ich
bin Teil eines Ganzen! Und wie kann
ich als dieser Teil intervenieren?
Nicht, damit es mir besser geht, son-
dern damit das Ganze wieder in die
Balance kommt. Denn dann geht es
mir selbst am Ende auch besser.

Und die Teilnehmer*innen schrieben,
dass es ihnen hilft, vor allem in schwie-
rigen Situationen wie Trennung,
Krankheit oder Tod zu sehen: Da gibt
es eine Quelle, die die Méglichkeit in
sich trdgt, damit umzugehen.

Fiir diejenigen, die nun dariiber
nachdenken, bei einer Buddhisti-
schen Stadt-Praxis-Gruppe mitzu-
machen: Muss man dazu bestimmte
Voraussetzungen mitbringen?

Man muss bereit sein, an sechs Tagen
die Woche 20 Minuten zu meditieren.
Wir haben Einfiihrungskurse, in
denen jede und jeder willkommen
ist, der Meditation erlernen méchte.
Dieser Kurs ist dazu da zu iiberpriifen:
Ist das tiberhaupt etwas fiir mich?
Das gilt auch fiir diejenigen, die
schon Mediationserfahrung haben —
es gibt ja unzdhlige Arten zu medi-
tieren und ich komme ja aus einer
ganz bestimmten Tradition. Deshalb
ist es wichtig, dass man das Werk-
zeug vermittelt bekommt, wie wir
meditieren, damit man nicht sprach-
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Irgendwann war das
Interesse so grof3, dass
klar war: Ich schaff das
nicht alleine — und ich will
das auch gar nicht allein
schaffen.

lich und methodisch aneinander
vorbei redet.

Gibt es auch Menschen, denen du
ratst, lieber ein anderes Angebot
als die Buddhistische Stadt-Praxis
wahrzunehmen? Also so etwas wie
Ausschlusskriterien?

Mediation heifit ja, dass wir nichts
tun und anfangen zu beobachten
und wahrzunehmen, was im Geist
geschieht. Und es gibt Lebenssitua-
tionen, wo ich so betroffen bin, so
gekrdnkt und verletzt, dass ich diesen
inneren Abstand allein nicht hin-
kriege, so dass es notwendig wiire,
eine Therapie zu machen. Denn was
wir in der Buddbhistischen Stadt-Praxis
tun, ist keine Therapie, sondern wir
gehen einen Selbstbefreiungsweg.
Natiirlich kann die Meditation parallel
zu einer Therapie laufen.

Manche Menschen haben die Vor-
stellung, dass sie zuerst eine Therapie
machen mitissen, bevor sie mit dem
Meditieren anfangen kénnen. Andere
glauben, wenn sie einmal meditieren,

briuchten sie nie wieder eine Thera-
pie zu machen. Beides stimmt nicht.
Meditation und Therapie sind ver-
schiedene Ebenen, auf denen ich
mich entwickle. Also: Erstmal sind
alle willkommen. Und dann gucken
wir, was die Praxis auslost.
Inzwischen gibt es die Stadt-Praxis
in vielen Stadten. Und im Laufe der
Jahre wird sie nun nicht mehr nur
von dir angeleitet, sondern auch
von anderen Menschen. Warum?
Irgendwann war das Interesse so grofs,
dass klar war: Ich schaff das nicht
alleine — und ich will das auch gar
nicht allein schaffen. Ich méchte
Jetzt gern meine Kraft einsetzen, um
andere zu férdern. Und so habe ich
einige der Menschen, die schon lange
an meinen Stadt-Praxis-Gruppen
oder Retreats teilnehmen, angeleitet,
so dass sie die Stadt-Praxis-Gruppen
libernehmen und leiten konnen.
Inzwischen gibt es 25 Frauen und
Mdnner in ganz Deutschland, die
autorisiert sind. Gemeinsam bilden wir
das Stadt-Praxis-Netzwerk, das sich
einmal im Jahr zu einem Fortbildungs-
Block trifft. Und ich stehe immer fiir
Supervision zur Verfligung.



Ja, das tut es. Es gibt in Bezug auf die
spirituelle Arbeit ja ein grundlegendes
Missverstdindnis: Spirituelle Arbeit ist,
wenn ich auf dem Kissen sitze und
mich mit mir selbst beschdiftige. Wie
gelassen bin ich? Bin ich erleuchtet?
Wenn jemand sagt: »Ich kann die
Tagesschau nicht mehr gucken, weil
ich durch die Meditation so sensibel
geworden bin«, kann ich nur sagen:
Da lduft etwas falsch.
Bei der spirituellen Arbeit geht es
darum, dass ich mit mir so klar bin,
dass ich mich von dort aus der Welt
zuwenden kann — und vor allem auch
deren Schmerz. Und hier bekommt
fiir mich diese Arbeit eine politische
Komponente. Die Gesellschaft ist
so heterogen und fdllt immer mehr

Ohne inneren Wandel kann
man dem &ulBeren \Wandel,
diesem ganzen \Wahnsinn,
der da gerade passiert,
nicht begegnen.

auseinander. Es gibt keine einheitliche
Bewegung, wie zum Beispiel bei den
1968ern oder der Frauenbewegung.
Der Individualismus ist so stark ge-
worden! Und die Frage ist doch: Was
kann ich tun, damit Menschen wieder
zusammenkommen?

Die innere Entwicklung ist also
folglich kein Selbstzweck, sondern
dient dazu, dann im auBen wirken
zu kénnen und etwas in der Welt zu
bewegen. Wie vertragt sich das mit
der buddhistischen Haltung, »nicht
bewerten« zu wollen?

Das Prinzip, erst einmal wahrzu-
nehmen, ohne zu bewerten, ist die
Grundlage, die es mir dann méglich
macht, heilsam zu wirken. Zundichst
ist da also das reine Beobachten.
Und dann folgt sampajana, das ist
die Wissensklarheit, die dann Weisheit
in Aktion praktiziert. Ohne inneren

Wandel kann man dem dufSeren Wan-
del, diesem ganzen Wahnsinn, der
da gerade passiert, nicht begegnen.
Es geht darum, wieder lebendiger zu
sein.

Was wir lehren ist ja bewusste Gegen-
wirtigkeit. Und vor allem: Wie kann
ich diese bewusste Gegenwirtigkeit
in der Stadt und im Berufsalltag auf-
bringen und stabilisieren, ohne dass
ich stindig Energie verliere, weil ich
in meinen sorgenvollen Gedanken
gefangen bin? Wenn ich in bewusster
Gegenwadrtigkeit verankert bin, muss
ich nicht irgendwo anders hingehen,
um mich zu »erholen« —so ist ja die
gdngige Vorstellung, sondern ich kann
inmitten all dieser Reize in meine
Kraft kommen und hilfreich sein fiir
diese Welt, die uns braucht.

Das Interview flihrte Chantal Louis.
Sie ist Journalistin und Buchautorin
und lebt in Koln.



Ja, Innehalten...

L

a war doch was.

Es ist Sonntag. Vorfreudig husche ich durch den Tor-
bogen in einen Hinterhof. Den Larm der GroRstadt lasse
ich hinter mir. Statt der Motorengerausche hore ich
nun die Vogel von den bliihenden Baumen zwitschern
und es offenbart sich mir ein Stiick Natur und Stille
inmitten der Stadt. Gerade wollen meine FiiBe mich
hastig zur Tiir tragen, da halte ich inne. Ja, Innehalten ...
Da war doch was. Ich schliefRe die Augen und atme den
Friihling ein. Ein, zwei, drei tiefe Atemziige — so viel
Zeit muss sein. Fiir mehr aber auch nicht, ich bin schon
spat dran. Kaum stoRe ich die Tlr zum Seminarraum
auf, hallt mir schon muntere Geschaftigkeit entgegen:
Tee und Kaffee werden gekocht, Schuhe und Jacken
werden ausgezogen. Die einen begriiBen sich, andere
stecken schon mitten im Austausch. Noch eine Tur
weiter sitzen einige bereits im grof3en Kreis auf Medita-
tionskissen und stecken die Képfe zusammen, lesen,
schreiben etwas auf oder nippen an ihrer Teetasse und
sind einfach fir sich. In der Mitte steht neben einer
kleinen Buddha Statue ein prachtiger BlumenstrauR.
Ich streife meine Schuhe ab und bin dankbar —alles
liegt schon bereit und ist vorbereitet. Auf viel Gerede
habe ich heute keine Lust, deshalb lasse ich mich ohne

Umwege auf einen Platz gegentiber der Fensterfront
nieder. Angekommen! Ich schlief3e die Augen und
freue mich auf einen Vormittag in Stille. Sitzen, Atmen
und einfach nur sein. Mehr nicht. That’s it. Herrlich,
denke ich in einem Moment und im nachsten: Naja,
was heildt hier »mehr nicht«? Manchmal kann gerade
das ganz schon anstrengend sein: Der eigenen Unruhe
in der einen und der unbandigen Miidigkeit in der
anderen Meditation zu begegnen, das muss erstmal
eine aus-halten konnen! Einverstanden sein mit dem,
was sich zeigt, das ist die groBe Kunst und braucht erst
einmal Ubung. Ach ja, da war doch was ... Der Klang
des Gongs holt mich zuriick und lautet den Tag ein.
Ich halte inne, atme und lachle. Sylvia begriif3t uns
und gibt einen kurzen Uberblick Giber den Tag und das
Thema des Zyklus: Gleichmut. Bevor meine Gedanken
sich in wilden Assoziationsketten verlieren kénnen,

ertont schon der nachste Gong - diesmal zur Meditation.

45 Minuten stilles Sitzen.

Nach einem Vormittag in Stille mit unterschiedlichen
Meditationen und einem wie immer kostlichen Buffet,
zu dem alle etwas liebevoll Zubereitetes mitgebracht
haben, ist mein Gedankenkarussell etwas zur Ruhe
gekommen und ich kann gestarkt tGibergehen in den
Nachmittag. Nun wird es lebendig und wie immer
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sehr humorvoll. Der Vortrag zum Thema »Gleichmut«
holt mich mal wieder genau dort ab, wo ich gerade
stehe — mitten im Leben. Ich muss mich konzentrieren,
um mich von meinen Gedanken nicht wegtragen zu
lassen, weil mir zu jedem Aspekt eine eigene Geschichte
einfallt. Was fiir ein Geschenk, diese Themen so
mundgerecht dargeboten zu bekommen. Ich muss
eigentlich »nur« noch zuhoren. Bei der Verarbeitung
hilft der gemeinsame Austausch, zu dem wir uns im
Anschluss zusammenfinden. Hier geht es um eigene
Gedanken zum Thema und personliche Erfahrungen
mit den Hausaufgaben. Am Anfang durchfuhr es mich
manchmal noch wie damals in der Schule »Oha, was
war blof8 nochmal die Hausaufgabe?«. Heute jedoch
weil3 ich, es geht nicht um Leistung, sondern um die
gemeinsame Reflexion in der Kleingruppe, die auf
wundersame Weise immer wieder neue Erkenntnisse
bringt — so oder so.

DraufRen scheint noch immer die Sonne und die Vogel
zwitschern durchs offene Fenster. Gleich ist der Tag
schon wieder voriiber. Nur nicht anhaften. Alles
entsteht und vergeht. Wenn wir hier eines versuchen
zu erkennen, dann das. Und wie schon, dass der
gemeinsame Weg immer mal wieder auch so luftig,
leicht und lebendig ist, wie heute.

Anika Hesse



Ergebnisse einer Befragung der Stadt-Praxis-Teilnehmenden

Langst hat sich herumgesprochen, dass Meditation
und Achtsambkeit kein esoterischer Hokuspokus sind,
sondern ein ernstzunehmendes mentales Training,
das vielfaltige positive Auswirkungen mit sich bringt.
2004 wurde eine wegweisende Studie' in einer
renommierten Fachzeitschrift veroffentlicht, in welcher
deutliche Unterschiede in den Gehirnstromen (EEG)
von Langzeitmeditierenden (+10.000 h) im Vergleich
zu Nichtmeditierenden nachgewiesen wurden.
Meditationsforschung wurde damit salonfahig. In den
folgenden Jahren hduften sich wissenschaftliche Hin-
weise, dass Meditation neben dem positiven Einfluss
auf das emotionale Wohlbefinden auch gesundheits-
fordernd, bspw. auf den Blutdruck oder das Immun-
system2, wirkt und kognitive Effekte wie verbesserte
Aufmerksamkeit mit sich bringt.

Meditation umfasst unzihlige Ubungen und Heran-
gehensweisen. Mittlerweile werden auch Meditations-
formen untersucht, die die Ausbildung von Mitgefiihl
zum Ziel haben. Die zugrundeliegende These lautet:
Meditation und Achtsamkeit vermoégen es, unsere Welt
positiv zu verandern, da sie sowohl die individuelle
geistige Gesundheit als auch das konstruktive Mitein-
ander beeinflussen. Dabei gilt es,dem mentalen Training
einen ebenso festen Platz im Leben einzuraumen wie
der korperlichen Bewegung oder der Hygiene.

Aber was sagen diejenigen, die sich auf diesen inneren
Entwicklungsprozess der Buddhistischen Stadt-Praxis
eingelassen haben? In zwanzig Jahren Buddhistische
Stadt-Praxis haben hunderte Teilnehmende erfahren,
welche Bedeutung sie fiir jede*n Einzelne*n hat. 2018
haben wir eine umfangreiche schriftliche Befragung
in sechzehn Stadt-Praxis-Gruppen durchgefiihrt.
Dabei wurden Aussagen von 186 Teilnehmenden in
acht Stadten gesammelt.3 Die Gruppen, welche an der
Befragung teilgenommen haben, haben eine GroRRe
zwischen 10 und 40 Personen und eine der Gruppen
existiert bereits seit dem Jahr 2000.

Unseres Wissens nach gibt es bisher keine Forschung
zu einem Ansatz, wie wir ihn mittels der Stadt-Praxis
umsetzen.

Unsere Fragen bezogen sich u. a. auf

die Motivation zur Teilnahme an einem Kurs,

Faktoren, die helfen, an dem notwendigen
Training dranzubleiben,

mogliche Veranderungen, bedingt durch das
mentale Training sowie den Gruppenprozess,

die Bedeutung der Gruppe fiir diesen Lern- und
Transformationsprozess.

1 Lutz, Greischar, Rawlings, Ricard & Davidson, 2004: »Long-term meditators self-induce high-amplitude gamma synchrony during mental practice.«

2 Black & Slavich, 2016: »Mindfulness meditation and the immune system: a systematic review of randomized controlled trials.«
3 Hamburg, Bielefeld, Stuttgart, Bremen, K6In, Miinchen, Berlin, Frankfurt — genannt in der Reihenfolge ihrer Entstehung

Motivation

Die Motivation zur Teilnahme speist sich vorwiegend
aus dem Wunsch nach Ruhe, gemeinsamer Meditation,
Anleitung und Austausch. Auch die Sehnsucht nach
Verbundenheit zieht viele Menschen in die Gruppen:

»lch hatte den Wunsch nach regelmdfSiger Anleitung
und Gemeinschaft und wollte nicht mehr nur im eigenen
Saft schmoren. Ich hatte das Gefiihl, dass ich beim
Alleine-vor-mich-hin-meditieren die Ausrichtung und
Klarheit verliere.«

Der Alltag ist bei den meisten Menschen voll und Zeit
fiir viele ein knappes Gut, welches nicht leichtfertig
fiir zusatzliche Aktivitaten vergeben wird. Warum die
Leute zu den Treffen kommen, auch wenn der Tag mal
wieder fordernd war und das Sofa lockt, zeigt sich in
folgenden Statements:
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»Die Erinnerung daran, wie hilfreich, wohltuend und stdr-
kend es das letzte Mal war, und wie gut es sich immer
shinterher« anftihlt: Freude, Zufriedenheit, Ermutigung,
Anregung, Verbundenheit — deswegen komme ich.«

»Ich mache die Erfahrung, dass mich die Stadt-Praxis
immer beriihrt —sei es durch die Lehre oder einzelne
Momente und Begegnungen auf vielen verschiedenen
Ebenen. Ich komme an mit dem Bewusstsein, dass ich
so da sein kann, wie ich jetzt gerade bin und ich gehe
meist ruhiger nach Hause.«

Dranbleiben

Nach den Erfahrungen innerhalb des Einfiihrungs-
kurses nutzen viele Teilnehmer*innen im Anschluss
das Angebot der Fortsetzungskurse. Geschatzt wird
vor allem die Mischung aus Theorie und Praxis und
die unterstiitzende Wirkung fiir den spirituellen Weg.

»Da mir die Themen im Alltag manchmal wegrutschen,
tut es mir besonders gut mit Gleichgesinnten in Aus-
tausch zu gehen, mich mit buddhistischen Lehren zu
beschdiftigen, das Herz zu fiihlen, einfach sich immer
wieder erinnern und gemeinsam tiben und zu meditieren,
was sich fiir mich sehr kraftvoll anfiihlt.«

»Die Stadt-Praxis ist Bestandteil meines Lebens: nicht
weiterzumachen ist gar keine Alternative. Ich brauche
die anderen, um gut auf dem Weg sein zu kénnen.«



Wirkungen

Die Fahigkeit zur Selbstreflexion wachst und damit
auch der Handlungsspielraum.

Oftmals flihrt Menschen der groRe Wunsch nach
Veranderung in einen Stadt-Praxis-Kurs. Auch gibt es
bei vielen eine Sehnsucht nach Austausch und Ver-
bindung mit anderen, die sich fiir einen spirituellen
Weg interessieren. Mit zunehmender, teilweise jahre-
langer Praxis, erleben die Teilnehmenden die heilsame
Wirkung regelmafiger Meditation. Sie erfahren, wie
ihr Verstandnis fiir Zusammenhange wachst, werden
vertraut mit der zugrundeliegenden Philosophie und
lassen sich von ihr inspirieren. Auf die Frage »Was hat
sich bei dir verandert, seitdem du die Stadt-Praxis
besuchst?«, enthiillten sich folgende Themengebiete:

Bewusstsein & Energie bedingen einander.

»Mein Energie-Pegel ist gestiegen. Meine Kérper-/Geistes-
Wahrnehmungen sind feiner geworden, bewusster.«

»lch bin offener und weicher geworden, nehme nicht
mehr so viel persénlich. Ich kann mit Unterschiedlich-
keit besser umgehen und unheilsame Gedanken und
Emotionen schneller stoppen.«

Das Geistestraining — den Geist zu erziehen fiihrt zum
Erleben von Freiheit.

»lch schwelge nicht mehr so in Annahmen, die ich liber
mich, andere und die Welt habe.«

»Zwischen den Gefiihlen und Emotionen und der
darauffolgenden Handlung ist ein kleines Zeitfenster
entstanden; dadurch werde ich von Gefiihlen und
Emotionen nicht so »mitgerissen«.«

Verstidndnis und Einsicht fiihren zu Gelassenheit —
und zu weiterer Motivation fiir die Praxis.

»lch verstehe manche Zusammenhdnge besser.
Das dufSert sich in einer zunehmenden Gelassenheit
dem Leben gegentiber.«

»lch spiire deutlich mehr Gelassenheit im Umgang mit
den alltdglichen Herausforderungen — den kleinen und
auch den grofen. Ich kann mich auch verbunden fiihlen
mit fiir mich schwierigen Menschen und so zu konstruk-
tiven Konfliktldsungen beitragen.«

»lch bin weniger naiv — der anfdngliche Enthusiasmus
ist weg. Zwischendurch war es ein Durchhalten mit
Zweifeln. Jetzt ist aus Erfahrung Uberzeugung geworden,
auf diesem Befreiungsweg zu bleiben.«

Innerer Frieden und Verbundenheit verstarken sich
und geben dem Leben eine heilsame Ausrichtung.

»Es hat sich Vertrauen gebildet in das Leben, in mich

selbst und in das Ganze. ... Ein Wohlwollen mir selbst
und allen Wesen gegentiber hat sich gebildet. Ich hdtte
das vor 10 Jahren nicht fiir méglich gehalten. Es bringt
Frieden in mein Inneres.«

»lch bin achtsamer und mitfiihlender im Alltag. Ethik
spielt eine neue Rolle in meinem Leben.«

»Mein Leben im Berufsalltag und in der Familie ist so ent-
spannt geworden, weil ich mich viel verbundener fiihle.«

Das Miteinander

»lch bin sorgfiiltiger geworden im Zuhéren, im Sprechen.«

Es kann eine ungemein wertvolle Erfahrung sein, den
Weg mit anderen zu gehen und sich gegenseitig zu
ermutigen und zu unterstiitzen.

»Der Austausch und die Ubungsaufgaben, um dran
zu bleiben und um die Themen gemeinsam und allein
erforschen zu kdnnen: Das erlebe ich als heilsam.«

»Die Kostbarkeit und Freude des Wegs mit der Gruppe
zu teilen und zu empfinden, dass es Freunde auf dem
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Weg gibt und wir uns motivieren kénnen, hilft mir liber
schwierige Momente hinweg.«

Insgesamt liefern die Ergebnisse der Befragung eine
ebenso erfreuliche wie ermutigende Unterstiitzung
fir den Ansatz und das Anliegen der Stadt-Praxis.

Im Kern bestatigen sie, dass Buddhistische Stadt-Praxis
ein geeignetes Format ist, um sich auf das Leben von
heute einlassen zu kdnnen, da sich der »innere Orty,
von dem aus wir uns beziehen, verandert.
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Einfach so

Die Stadt-Praxis-Leiter*innen

»Wir erleben die buddhistische Praxis als ein grof3es Geschenk,
das wir mit anderen teilen méchten.«

Leiter*innen einer Buddhistischen Stadt-Praxis-Gruppe
zu sein gibt uns die Moglichkeit, unsere Begeisterung
und Leidenschaft fiir einen Weg weiterzugeben, dem
wir selbst viel verdanken.

Wir meditieren seit vielen Jahren, besuchen jahrlich
Retreats und verstehen uns als lernender Teil eines
groBen Ganzen. Die buddhistische Meditations-Praxis
bereichert unser Leben sowohl in Bezug auf uns selbst,
als auch in Verbindung mit anderen. Immer wieder
beobachten wir, wie sich unser Leben wandelt, wenn
wir uns des gegenwartigen Moments in all seinen
Facetten bewusst werden.

Als Stadt-Praxis-Leiter*innen verbinden wir unsere
Erfahrungen mit einem sich fortlaufend vertiefenden
Wissen der buddhistischen Lehre, welcher wir mit
Freude, Respekt und Verantwortung begegnen. Beson-
ders am Herzen liegt uns eine zeitgemalRe Weitergabe
und Verankerung dieser 2.500 Jahre alten Weisheits-
lehre. Zur Vertiefung des Verstandnisses integrieren wir
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Erkenntnisse verschiedener westlicher Disziplinen
wie Philosophie, Psychologie, Neuro- und Kognitions-
wissenschaften.

Als lernender Teil des Stadt-Praxis-Netzwerks profi-
tieren wir von der Vielfalt unterschiedlicher Kenntnisse,
Erfahrungen und Lebensentwiirfe, die unser wechsel-
seitiges Lernen und Lehren bereichern. Intervision
und Supervision unterstiitzen unsere Arbeit und

die kontinuierliche Weiterentwicklung des Konzepts
der Stadt-Praxis.

Mit unserem Engagement fiir die Entwicklung eines auf
Verbundenheit, Kooperation und Mitgefiihl beruhenden
Bewusstseins mochten wir einen konstruktiven Beitrag
fir die Herausforderungen unserer Zeit leisten. Wir
erleben uns auch als Akteur*innen einer weltweiten
Bewegung von Initiativen und Gruppen der Zivilgesell-
schaft, die eine friedliche, gerechte und liberlebensfahige
Welt anstrebt.




Im Gesprach gemeinsam Neues entdecken

Die Dialogpraxis

Sich im Gesprach auf Andere einzulassen und sie ver-
stehen zu wollen, die eigenen Gedanken einzubringen,
dariiber hinauszugehen und sich ganz im Zuhéren

zu verankern: All dies sind Aspekte eines lebendigen,
kreativen Austauschs. Auf diese Weise kdnnen wir

im Gesprach gemeinsam Neues entdecken und uns
entwickeln. Diese Fahigkeiten sind von besonderer
Bedeutung in einer Zeit, in der es nicht nur einer neu-
en Art des Denkens bedarf, sondern auch einer neuen
Form der Kommunikation: einer Gesprachsform, die
das Potential, das in der Vielfalt und Unterschiedlich-
keit aller Beteiligten liegt, zu entfalten vermag.

In der Stadt-Praxis nutzen wir vor allem die Dialog-
praxis nach Gregory Kramer. Kramer, ein buddhis-
tischer Meditationslehrer, ist die Entwicklung einer
gliicklichen Vereinigung von Buddhismus, Achtsam-
keits- und Dialogpraxis gelungen, bei der folgende
Kompetenzen nach und nach entfaltet werden:

Innehalten

Das Aufrufen der bewussten Geistesgegenwart und
das Ersplren der eigenen Lebendigkeit und die der
anderen.

Entspannen
Korper, Herz und Geist entspannen, stille Besinnung
zulassen und annehmen, was ist.
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Sich o6ffnen

In der unmittelbaren Begegnung zuganglich und offen
sein und sowohl den inneren als auch duBeren Spiel-
raum erkunden.

Dem Entstehen vertrauen

Vertrauen bedeutet, loslassen zu kénnen: Erwartungen,
feste Gewohnheiten, eingefahrene Meinungen und
Bewertungen. Der Geist weitet sich, wird flexibel und
geschmeidig.

Tief zuhoren
Feinfiihligkeit und Empfindsamkeit fiir das Gegentiber
entwickeln, auf die Resonanz im eigenen Herzen achten.

Die Wahrheit sagen
Sich der eigenen Integritat bewusst und gleichsam
firsorglich fiir den gemeinsamen Raum sein.

Mit dieser Form des Austauschs suchen wir eine
Kommunikation, die im Vergleich zu konventionellen
Gesprachsformen wie z. B. der Diskussion, ein >Mehr«
splr- und erlebbar macht. Sprache und Resonanz sind
existentiell fiir uns Menschen. Wir brauchen einander.
In unserer konflikthaften, sich rasant entwickelnden,
globalisierten Welt bendtigen wir im Alltag wie auch im
spirituellen Bereich mehr denn je die Entwicklung kom-
munikativer, dialogischer, mitfiihlender Fahigkeiten.



1 Erforschung der inneren Kritikerin / des inneren Kritikers

»lch finde es grofSartig, Impulse zu bekommen
und Entwicklungschancen (Ubungsaufgaben),
die mir ermdglichen, alles Erfahrene auch in
der Praxis zu erproben und mich weiter zu ent-
wickeln in Richtung Offenheit, Freude, Leichtig-
keit und Gleichmut.«

d Lenke deine Achtsamkeit einen Tag lang bewusst
auf Kritik und Anerkennung. Achte darauf, wie sich dein
Geist standig zwischen innerer Kritik und der Suche
nach Anerkennung hin und her bewegt.

b Erforsche an anderen Tagen die innere Kritikerin /
den inneren Kritiker. Du kannst das Beurteilen und
Bewerten auf drei Ebenen wahrnehmen:

/l Erkenne, was der Verstand dir sagt, wie er zu dir
spricht, wie er dich oder auch andere bewertet.

2 Sptire, wie sich im Zuge dessen dein Energie-
zustand verandert, sich Anspannung, Energieverlust,
Erregung oder Niedergeschlagenheit einstellen oder
du dich sorgenvoll, schwach, unruhig, taub oder eng
fiihlst, und du vor allem — nicht mehr gegenwadirtiq bist!

8 Nimm auch die emotionale Wirkung wahr,
die meist leichter zuganglich ist als die Veranderung
deines Energiezustandes.

Offenes Gewahrsein verbunden mit Geduld und Mitgefiihl
liberwindet die innere Kritikerin /den inneren Kritiker.

2 Offenes Gewahrsein erkunden und stabilisieren

Praktiziere offenes Gewahrsein jeweils 15 Minuten
an vier verschiedenen Orten (an den ersten drei Orten
mit gedffneten Augen).

In der Stadt Sitze auf einer Bank, wo das Leben
pulsiert, in einer EinkaufsstralRe, im Bahnhof, in einer
Passage etc.. Halte inne, entspanne dich und nimm’
deine Kérperempfindungen wahr. Beobachte, welche
weiteren Sinne angeregt werden und welche Gedanken
und Emotionen folgen. Wenn du abschweifst, bringe
deine Aufmerksamkeit immer wieder zuriick zu deinem
Korper.

In der Natur An einem angenehmen Ort sitzen,
innehalten, entspannen und wahrnehmen, wie sich
der Geist in Erinnerungen und Fantasien verliert.
Kehre immer wieder mit der Aufmerksamkeit zum
Atem und den Kdrperempfindungen zuriick.
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In deiner Wohnung Auf dem Sofa, Stuhl oder
einem anderen Platz innehalten und entspannen.
Werde dir der Aktivitaten deines Geistes bewusst.
Ist er hier leichter oder schwerer mit der Aufmerk-
samkeit bei den Kérperempfindungen oder dem Atem
zu bleiben?

An deinem Meditationsplatz SchlieRe die Augen,
halte inne und entspanne. Folge dem Atem und bleibe
gesammelt. Wenn Gedanken aufkommen, fiihre die
Aufmerksamkeit zuriick zum Atem. Nur sitzen, atmen
und Bewusstheit.



Die eine Mail miisste ich doch noch schaffen. Da meldet
sich — gerade noch rechtzeitig — ein Satz, oder besser
eine Frage, die ich noch vom letzten Mal in Erinnerung
habe: Wer bestimmt eigentlich liber die Zeit, und tber-
haupt: Wie sieht es denn aus mit der inneren Freiheit?
Schon gut, das muss jetzt nicht gleich grundsatzlich
werden. Aber ich habe verstanden: fahre den PC runter,
mache das Licht im Biiro aus und los geht’s mit dem
Fahrrad, hinein ins trubelige Leben von Ottensen.

Das Buddhistische Stadtzentrum liegt hinter einem
Torbogen in einem Innenhof. Hier ist es sofort ruhiger,
wie es sich gehort fiir einen Ort wie diesen. Zum Gliick
ist noch eine Teilnehmerin im Vorflur des Meditations-
raums, die mich einlasst. Geschafft. Nachstes Mal
werde ich friiher kommen, denke ich auch dieses Mal
wieder. Alle Teilnehmenden sind schon da, ein Sitz-
kissen und die Decke liegen fiir mich bereit. Wie schon!
Die allgemeinen Informationen zu Beginn rauschen
noch an mir vorbei. Zu sehr bin ich damit beschaftigt
eine gute Sitzhaltung zu finden. Dann beginnt die
Meditation. Vierzig Minuten gemeinsam ruhig sitzen
und atmen. Ankommen. Natiirlich ist es in meinem
Kopf erst einmal alles andere als ruhig. Gedanken bldhen
sich auf, drangen nach vorn und wollen gern langer
bleiben. Einige Wortgestalten bleiben gleich hinten
am Horizont. Sie wissen wohl schon, dass sie jetzt
erst einmal nichts zu sagen haben. Hartnackig hangen
bleibt die Frage nach dem aktuellen Ort des Fahrrad-

Satt Im SU p e Pm a Pkt Eine Teilnehmerin berichtet

schliissels. In meinem Kopf fiihlt es sich manchmal an
wie in einem Supermarkt. Alles so schon bunt hier. Die
Waren stehen farbenfroh nebeneinander und werben
um Aufmerksamkeit. Aber irgendwie reizt mich gar
nichts. Entweder fiihle ich mich gerade satt oder brau-
che etwas anderes. Wahrend ich sitze, bewegt sich die
Zeit langsam und schnell zugleich. Ich kann es immer
noch nicht glauben, dass Zeit sich so ausdehnen kann.
Die Ewigkeit im Jetzt. Nun erklingt der Gong. Ich hatte
schon ganz vergessen, dass es ihn tiberhaupt gibt.

Nach einer kurzen Pause geht es weiter mit einem
Referat der Leiterin. Im Mittelpunkt stehen Fragen wie:
Was pragt unsere Erkenntnis? Wie knnen wir innere
Freiheit fordern? Oder: Was bedeutet es, heilsam

zu wirken? An anderen Abenden geht es um die Ver-
ortung des Buddhismus in der westlichen Philosophie
und seine Bedeutung als Wissenschaft der Erkenntnis.
Beim Zuhoren versuche ich, das eben Gehorte mit
bereits Erfahrenem zu verbinden. So ist es wohl bei
vielen: Immer bestrebt, Neues in Kastchen einzuordnen,
die wir bereits kennen. Dennoch bewegt sich etwas.
Gedanken verkniipfen sich neu und finden andere
Zusammenhange. Andere Perspektiven nisten sich ein,
nehmen Platz. Gruppengesprache mit den anderen Teil-
nehmenden helfen, die Themen und das eben Gehorte
mit der eigenen Lebenswirklichkeit zu verkniipfen. Da
geschieht etwas, nicht nur in den zweieinhalb Stunden,
sondern vor allem danach.

Eine Fiihrung ins Innerste

Klar und prazise wird hier beschrieben, um was es
bei der Meditation geht. Sie ist, so Ayya Khema, eine
Wissenschaft des Herzens und des Geistes. Boden-
standig, pragmatisch und gleichzeitig mit groRer Tiefe
werden die beiden grundlegenden Meditationsformen
der Ruhe und Einsicht erlautert und weitere Methoden
praxisnah dargestellt. Das Buch raumt mit Meditations-
mythen auf und nimmt mogliche Fallen und Missver-
standnisse vorweg. Wir erfahren, was eine*n auf dem
Weg des Erwachens erwarten und unterstiitzen kann
und bekommen Lust, uns auf diesen Weg der Erfor-
schung und Befreiung des eigenen Geistes zu begeben.
Jhana Verlag, 4. Auflage 2015, 208 Seiten

Mit Leidenschaft den spirituellen Alltag meistern
Dieses Buch zeigt mit viel Humor, was es mit den
vielen Stolperstellen auf dem spirituellen Weg auf
sich hat. Man fiihlt sich erkannt und verstanden. Die
Erkenntnis, dass Scheitern etwas Sinnvolles, ja Not-
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wendiges ist, entlastet ungemein. Liebevoll werden in
diesem Buch die menschlichen Unvollkommenheiten
beleuchtet und gleichzeitig viel Weisheit vermittelt.
Man spiirt das »erkannte Erleben« darin, die tagliche
Erfahrung und Reflexion des auf-dem-Weg-Seins, so-
wie die langjahrige Erfahrung der Meditationslehrerin.
Theseus Verlag, Bielefeld 2009, 183 Seiten

Ein Neurowissenschaftler erklart den Weg zum Selbst
Achtsamkeit verandert das Gehirn. Viele Studien der
letzten Jahre stiitzen dabei die positive Wirkung auf
verschiedene Bereiche des Gehirns als auch auf unser
Bewusstsein. Der Psychologe und Neurowissenschaftler
Ulrich Ott forscht an der Uni GieBen und meditiert
selbst seit vielen Jahren. Anhand der flinf Bereiche
Haltung, Atmung, Fiihlen, Denken und Sein stellt er
verschiedene Methoden der Meditation mit zahlreichen
Ubungsanweisungen vor. Diese wechseln sich mit
fundiertem Hintergrundwissen der Forschung ab und
laden zur eigenen praktischen Erfahrung ein.

0. W. Barth-Verlag, Miinchen 2010, 208 Seiten
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»lch bin sehr viel achtsamer als
zuvor, gehe weniger in den Wider-
stand und kann die sogenannten
schwierigen Emotionen zunehmend
besser durchziehen lassen wie
Gewitterwolken. Es gelingt mir sehr
schnell, den Abstand zu bekommen,
den es braucht, um zwischen heilsam
und unheilsam zu unterscheiden.«

»lch weifS, es geht mir schlechter,
wenn ich mich im Kimmerlein
verkrieche, als wenn ich das Kissen
unter den Arm nehme und an-
getrabt komme, so, wie ich bin.«

»lch hatte den Wunsch nach regel-
madpfiger Anleitung und Gemein-
schaft und wollte nicht mehr nur
im eigenen Saft schmoren. Ich hatte
das Gefiihl, dass ich beim Alleine-
vor-mich-hin-meditieren die Aus-
richtung und Klarheit verliere.«

»lch mache die Erfahrung, dass mich
die Stadt-Praxis immer bertihrt —
sei es durch die Lehre oder einzelne
Momente und Begegnungen auf
vielen verschiedenen Ebenen.

Ich komme an mit dem Bewusstsein,
dass ich so da sein kann, wie ich
jetzt gerade bin und ich gehe meist
ruhiger nach Hause.«

Alle geplanten und laufenden
Stadt-Praxis-Gruppen finden Sie
unter www.Sylvia-Kolk.de
oder Sie wenden sich direkt an:



