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Liebe Freunde

Diese Anrede schreibe ich jedes Mal mit einer groBen
inneren Freude. Treue Freunde hat das Haus der Stille
in der Tat, von Anfang an bis heute. Diesen Freunden
mochte ich hier einen ganz tiefempfundenen Dank
aussprechen: dafiir, dass sie durch ihr ,Hierher-Kom-
men” den Seminarbetrieb erméglichen und dafiir, dass
sie durch ihre oft groBziigigen Spenden den guten Er-
halt des Hauses und Gelandes gewahrleisten. Es tut
dem Haus der Stille sehr gut, solche Freunde zu haben!

Das Kiichenteam

Unsere in tber 30 Jahren gewachsene und viel-
fach bewéahrte Hausleitung hat immer wieder ein gut
kooperierendes Kiichenteam entstehen lassen. Seit
Jahrzehnten kommen Frauen aus Roseburg in das
Haus der Stille, um dort mit ihren Kochkiinsten die
Seminargdste im stillen Sitzen und der inneren Einkehr
zu unterstiitzen. Immer wenn eine uns verlasst, sei
es aus Grinden des Alters, der Gesundheit oder der
Neuorientierung, gibt es ein kurzes Innehalten — und
schon klopft eine Nachfolgerin an! Wir miissen nicht
lange suchen —manchmal scheint es sogar so zu sein,
als ob die Offenheit des Hauses neue helfende Hande
magisch anziehen wiirde.

4 Nachrichten aus Roseburg

Kiichenfeen: Petra, Dhekra und Doris

Wir haben Ende letzten Jahres nach gut 10 Jahren die
Kiichenfee Birgit Hinsch verabschiedet. Sie musste
uns leider aus gesundheitlichen Griinden verlassen.
Wir freuen uns, dass sie so lange im Haus der Stille ge-
wirkt hat und wiinschen ihr alles Gute — und sowieso
laufen wir ihr in Roseburg ja immer wieder {iber den
Weg. Hier verliert man sich gliicklicherweise nicht
aus den Augen.

Und so sieht das Kiichenteam 2016 aus: Petra Nitka
(53) ist unsere ldngste Mitarbeiterin: Sie ist bereits seit



20 Jahren fiir die Kiiche und fiir die Sauberkeit im Haus
zustandig — und nicht mehr wegzudenken! Sie kommt
aus Biichen und ist verheiratet. Dhekra Faruk (48)
ist seit Oktober letzten Jahres bei uns. Sie kam auf
Empfehlung von Birgit Hinsch. Sie ist vor 15 Jahren aus
dem Irak nach Biichen gekommen, war urspriinglich
Englischlehrerin, ist verheiratet und hat drei Kinder.
Auch aufgrund ihrer arabischen Herkunft bereichert
sie die Mahlzeiten mit neuen Rezepten und wohl-
schmeckenden Varianten. Wir sollen berichten, dass
sie sehr gerne bei uns arbeitet. Doris Langhans (51)
kam im Marz dieses Jahres mit in unser Team. Manche
kennen sie vielleicht aus der Roseburger Kartoffeldie-
le: die betrieb sie 10 Jahre lang und wollte jetzt ger-
ne etwas anderes machen. Wir profitieren von ihren
Backkiinsten und den kostlichen Kartoffeln, die sie
vom Bauernhof ihres Mannes mitbringt. Doris stammt
aus Nordfriesland und hat drei erwachsene Kinder.

Die Renovierungen

Dank der Spendenfreude konnten wir im Janu-
ar das Gastehaus — wie in den letzten Roseburger
Nachrichten angekiindigt — griindlich renovieren.
Der alte Teppich ist dem neuen Bodenbelag gewichen,
die Wande sind gestrichen, den Gang erleuchten hel-
le Lampen mit angenehmem Licht. Es ist, als ob man
nun wieder besser durchatmen kénnte. Alles ist frisch
und einladend. Wir finden, die Erneuerung hat sich

Der Flur im Géastehaus

Einblick in ein Géstezimmer

gelohnt und die Gaste spiegeln dies wider. An dieser
Stelle gilt es auch denjenigen einen herzlichen Dank
auszusprechen, die geholfen haben, alle Mobel aus
dem Gastehaus herauszuholen und nach getaner Ar-
beit wieder zurtick zu schleppen.

Die Umwidmung der Klause ist ebenfalls erfolg-
reich abgeschlossen. Es ist eine neue ,Herberge” ent-
standen fiir den Rasenmaéher, allerlei Gartengerate
und was man sonst noch verstauen muss, damit es
keinen Schaden nimmt und tibersichtlich zu sortieren
ist. Fiir alle, die mit diesen Dingen umgehen miissen,
ist es nun leichter und praktischer in der Handhabung
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Der Buddha am neuen Platz

Klause mit neuer Ttir

geworden. Innen ist viel Raum entstanden, auBen
sieht man die veranderte Nutzung kaum. Die Buddha-
statue, die bisher in der Klause Wacht gehalten hat, ist
in die Fensternische des Speiseraumes im Haupthaus
gewandert — und strahlt jetzt dort ihre beeindrucken-
de Prasenz aus.

Weitere Renovierungen sind fiir die nachste Saison
im Januar/Februar 2017 oder ein Jahr spater — ganz
wie die finanzielle Situation es zulassen wird — in
Planung: Im Haupthaus haben die Zimmer in den
oberen Etagen eine ,Runderneuerung” notig. Der
Teppich liegt schon zu viele Jahre und hat eigentlich
ausgedient, die Wande brauchen einen neuen An-
strich, die Fenster ebenfalls und das ein oder andere
Bett muss durch ein stabiles neues ersetzt werden. Ei-



Unterkunft fiir Allerlei

ne Wand muss ,gerduscharm” verstarkt werden. Alle,
die einmal in der Zwergkiefer und im Raum daneben,
der Kastanie, geschlafen haben, wissen worum es
geht: Die Trennwand zwischen beiden Zimmern ist nur
,optisch” vorhanden, ,akustisch” erfiillt sie ihre Auf-
gabe nur sehr vage. Das sollte bald gedndert werden.
Nach ersten Berechnungen wird jede Etage ca. 15.000
Euro kosten. Eine Spende entweder fiir die Trennwand
oder den FuBboden oder die Wandfarbe oder ein neu-
es Bett oder gar alles zusammen ist sehr willkommen.

Aus Haus und Geldnde

Leider mussen wir auch dem Teehaus ade sa-
gen. Das Dach ist undicht, der FuBboden vom Haus-
schwamm befallen. Wir haben ihn sicherheitshalber

ol

=

Ein Blick auf die Teppiche im Haupthaus

schon entfernt und verbrannt. Seit Jahren wird dieser
schone Platz nur noch sehr selten zur Kontemplation
und Meditation genutzt. Einige wenige Anhdngerinnen
sorgen in unregelméaBigen Abstanden fiir Reinlichkeit,
putzen und fegen und stellen frische Blumen hin. Aber
es niitzt nichts, das kleine Sechseck geht dem Verfall
entgegen. Deshalb mochten wir an dieser Stelle im
kommenden Friihjahr einen iiberdachten Pavillon
aufstellen, mit ringsherum Banken. Dort kann man
dann auch gut bei warmen Sommerregen sitzen und
der Natur lauschen. Es konnten die monchischen
Lehrer bei Nieselregen die Interviews durchfiihren
und miissten sich nicht irgendwo drinnen ein trocke-
nes Platzchen suchen. Wer den Platz vor Augen hat
und sich gut vorstellen kann, einmal dort zu sitzen
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und zu sinnen, mag sich vielleicht mit einer Spende
daran beteiligen wollen. Solche Pavillons gibt es in
groBeren Baumarkten und kosten je nach Holz und
Qualitat um die 3.000 Euro. Dazu braucht es Funda-
mente, eine Pflasterung und die Dachdeckung. Das
Aufstellen und Montieren der Holzkonstruktion soll
unter fachlicher Anleitung mit Hilfe von Ehrenamt-
lichen an einem Wochenende durchgefiihrt werden.
(Wer Interesse hat moge sich bei Johannes Diepgen
04131-245990 melden.)

Sowieso wollen wir gerne wieder an den , Rose-
burger Tag des tatkraftigen Einsatzes” erinnern.
In jedem Herbst freuen wir uns tiber viele zupackende
Hande, die helfen, dem raumgreifenden Wachsen der
Biische Einhalt zu gebieten, das morsche Geést aus den
Baumen herauszuholen, dem Kraut auf den Wegen den
Garaus zu machen, die Teiche hier und dort von Zwei-
gen und Entengriitze zu befreien. Kurz: Gelande und
Teiche einmal im Jahr kraftig zu Leibe zu riicken! Am
29. Oktober ist es wieder soweit. Wer also an dem
Tag die Armel aufkrempeln und ordentlich anpacken
will, der moge sich im Biiro melden. Ein dickes Danke-
schon —vom Haus, vom Geldnde, von den Menschen,
die hierherkommen.

Internetauftritt
Unsere Website wird weiter gepflegt und gehegt.
Sie erfreut sich immer groBerer Beliebtheit und wird
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fleiBig angeklickt. Damit einher geht eine entlasten-
de Entwicklung: Viele Anrufe im Biiro entfallen jetzt,
weil auf den Webseiten schon das Meiste erklart ist.
Im Mérz hat Torsten (unser Mann im Vorstand, der den
Internetauftritt betreut) alle Seiten technisch auf ein
sogenanntes ,responsives Design” umgestellt. Damit
erkennt die Website das Anzeigegerét und passt sich
in der Darstellung automatisch an das Desktop-, Tab-
let- oder Handy-Format an.

Stille verschenken

RegelmaBig erreichen uns Anfragen zu Geschenk-
gutscheinen, vor allem in der Vorweihnachtszeit ist
die Nachfrage grof3. Deshalb bietet das Haus der Stil-
le ab sofort neu gestaltete Geschenkgutscheine an,
die fiir die Zahlung der Organisationsgebiihr und der
Pensionskosten eingeldst werden konnen. Die Hohe
des Gutscheinwertes ist frei wahlbar, somit ist der
Einsatz auch fiir mehrere Seminarteilnahmen mog-
lich — so lange bis der Gutscheinwert aufgebraucht
ist. Die Gutscheine konnen im Biiro oder tiber unsere
Website bestellt werden. Die Anlasse sind vielféaltig:
Als Geschenk zu Geburtstagen und Jubilden oder ein-
fach aus Freude am Verschenken — Beschenkte freu-
en sich sicherlich nicht nur an Weihnachten tiber das
Geschenk der Stille.



Die Seminare

Kaum ist das neue Seminarprogramm verschickt
und auf den Webseiten eingestellt, schon kommen
die ersten Anmeldungen. Einige Seminare sind in
kiirzester Zeit ausgebucht. So geht es seit Jahren, und
die Nachfrage steigt. Wir freuen uns, dass wir fiir 2017
wieder viele der langjéhrig verbundenen LehrerInnen
im Hause haben werden — und auch dass wir immer
wieder einmal neue Lehrerinnen einladen konnen.

Erstmalig wird von Friederike Boissevain und
Miriam Pokora mit dem Titel ,Tod, Fortexistenz und
Wiedergeburt" ein buddhistisches Seminar zur Sterbe-
begleitung (10.-12.3.2017) im Haus der Stille angeboten.
Dieses Seminar wird in Kooperation mit der Deutschen
Buddhistischen Union durchgefiihrt. Friederike Juen
Boissevain arbeitet als Fachéarztin fiir Krebserkran-
kungen und Palliativmedizin. Sie praktiziert seit drei-
Big Jahren im Zen-Buddhismus in der Tradition des
Soto-Zen. Sie lebte vier Jahre in einem Kloster in den
USA. Seit vielen Jahren gehort sie zum Leitungsteam
einer Sangha in Schleswig-Holstein. AuBerdem ist sie
Ubersetzerin, Malerin, Illustratorin und Buchautorin.
Miriam Pokora ist Kinderkrankenschwester und seit
etwa zehn Jahren im Feld der Sterbebegleitung tatig.
Seit 2008 leitet sie gemeinsam mit Mischa Draeger den
ambulanten ,Hospizdienst Horizont" des Bodhicharya
Deutschland e.V. in Berlin. Sie hat u.a. lange bei Lisa
Freund und Yesche Udo Regel studiert.

Zwei Monche, Bhante Rahula und Bhante Sujiva,
wechseln sich mit ihren Seminaren ein tibers andere
Jahr ab. Das ist inzwischen gut eingespielt und ih-
re treuen Schiiler und Schiilerinnen haben sich auf
diesen Rhythmus ebenfalls eingestellt. Bhante Sujiva
war in diesem Jahr im Haus, und vom 17.-30. Juni 2017
kommt Bhante Rahula.

Manchmal miissen auch Lehrerinnen eine Ver-
schnaufpause einlegen, damit sie nicht zu sehr in
dem Radchen der sich drangenden Seminartermine
zerrieben werden. Aber dann kommen sie gestarkt
wieder zuriick: Angelika Vogel bietet 2017 ihr Semi-
nar ,Yoga der Achtsamkeit — Aus der Bewegung zur
inneren Stille finden" wieder an. Sie vertritt eine Lehre
des ,Ganzheitlichen Ubens” und sagt dazu: ,Wir erle-
ben mit Hilfe von traditionellen Kérperiibungen des
Hatha-Yogas den achtsamen Ubergang in die Stille.
Das Uben wird erweitert durch Atem-, Klang-, Ent-
spannungs-, Meditations- und Wahrnehmungsiibun-
gen. So ermoglicht uns die Wandlungsfahigkeit des
Korpers eine Meditation der Achtsamkeit. Im Yoga
kommt es nicht auf Schnelligkeit und Kraft, sondern
auf das harmonische Zusammenspiel der korperli-
chen und geistigen Aspekte des Ubenden an. Es geht
um anstrengungsfreies Uben, unabhéingig vom Alter
des Ubenden. Einige der taglichen Ubungseinheiten
finden im Freien statt, um dort Verdnderungen der
eigenen Person in Verbindung mit Veranderungen der
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Zu guter Letzt begriiBen wir ein ganz besonderes
neues Mitglied im Haus der Stille: Unser neuester ,Zu-
gang” lauft auf vier Pfoten und heiBt Elly, eine Cava-
lier King Charles Hiindin. Sie kam zur groBen Freude
aller, da Amber ja leider im letzten Jahr verstorben
ist. Er hat eine derart groBe Liicke hinterlassen hat,
dass Angelika und Peter nicht anders konnten, als sie
mit diesem charmanten kleinen Madchen zu fiillen.

Die Beitrage in dieser Ausgabe der Roseburger Nach-
richten berichten von Schweigen und Vergessen. Die
Texte driicken eine Zuversicht, ein Sich-Stellen und
eine Ermutigung aus. Mégen uns auch die Zitate und
die Abbildungen in diesem Heft erreichen und in uns
den Kern der Kraft und des Mutes bertihren. Ich wiin-
sche allen Freunden und Freundinnen des Hauses der
Stille viel Freude und Mut.

Marion Schulz

Die junge Elly im Juli 2016
Natur zu erfahren”. Angelika Vogel war 22 Jahren in
der Sonderpadagogik tétig. In dieser Zeit begegnete
sie dem Yoga und erhielt in Bremen {iber zehn Jahre
Yoga-Unterweisungen. Sie erweiterte ihre Erfahrun-
gen bei internationalen Yoga- und Meditationslehrern
unterschiedlicher Schulen. Seit 1994 erteilt Angelika
Vogel durchgéngig Yoga-Unterricht in festen Gruppen.
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Wir haben den freien Willen
zu entscheiden,

ob wir lieben

oder hassen wollen.

Dalai Lama
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Hilfe in Nepal

Wie rasch Katastrophen in Vergessenheit geraten

Raus aus der Komfortzone — rein ins funktionierende
Chaos — das waren meine Gedanken, als ich mich im
Dezember 2015 privat fiir zwei Wochen als ,Bauhelfe-
rin” nach Nepal auf den Weg machte. Im Hotel ,Om
Manla Resort”, in Nagarkot konnte ich 6 — 10 Stunden
am Tag bei den Renovierungsarbeiten der Gastehauser
helfen. Tagsiiber traf ich auf angenehme warme Tem-
peraturen, doch nachts war es bitter kalt. Schon wéh-
rend meiner Reise fiihlte ich mich reich beschenkt von
der Moglichkeit, bei dem Aufbau nach den schweren
Erdbeben mithelfen zu konnen und die Erfahrungen
von wunderbaren Sonnenaufgangen hinter dem Hima-
layapanorama, der Ruhe zum Arbeiten, dem leckeren
Essen, der Zeit zum Meditieren und den bereichernden
Gespréachen intensivierten dieses Gefiihl. Dieses Emp-
finden verspiirte ich noch sehr lange und bin heute
noch sehr dankbar.

Die Situation, die ich in Kathmandu und Nagarkot
vorfand, war zum einen erschiitternd und auf der an-
deren Seite beeindruckend. Ein Volk, durchgeschiit-
telt von Naturgewalten, zeigte, wie gut es Menschen
gelingen kann zu improvisieren und unter duBerst
widrigen Bedingungen zuversichtlich zu bleiben und
weiter zu machen. Nicht nur die Erdbeben im April und
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Zerstérungen

Mai letzten Jahres hatten in Nepal viel zerstort. Kurz
danach wurde die Region von den schweren Schaden
der Monsunzeit weiter geschwéacht. Viele Menschen
trauten sich monatelang nicht in ihre Hauser zurtick,
so sie noch standen. Und viele leben noch heute unter
Planen, weil ihre Hauser zerstort worden sind.

Das alles reichte scheinbar noch nicht aus, um die-
ses beeindruckende Volk auf die Probe zu stellen. Es
kamen noch schwierige politische Situationen hinzu
und zusatzlich die — inzwischen bereits einige Zeit wie-
der aufgehobene — Sperrung der Energiezufuhr durch
Indien nach Nepal. Als Folge war damals der Benzin-
preis auf tiber 3 Euro pro Liter gestiegen und wurde
nur rationiert ausgegeben. Auch die Gaspreise waren
fur nepalesische Verhéltnisse utopisch. Strom steht



in Nepal vielerorts sowieso nur wenige Stunden am
Tag oder in der Nacht zu Verfiigung. Gekocht wurde
und wird — da wo es moglich ist — auf offenem Feuer.
Warmes Wasser z.B. fiir die Korperpflege gab es nicht
mehr oder musste, wenn notig, extra auf dem Feuer
erhitzt werden.

Als Folge dieser schwierigen Umstande und vollig
tiberhohten Energiekosten mussten damals viele Hilfs-
maBnahmen abgebrochen oder konnten gar nicht erst
gestartet werden. Nepalesisch-deutsche Freunde von
mir mussten ihre freiwilligen Helfer unverrichteter
Dinge wieder nach Europa schicken, da es ihnen auf
Grund der Benzin- und Transportkosten nicht moglich
war, Material in die entlegenen Dorfer zu schaffen.

Vom 1. bis 17. November 2016 ist eine Reise einer
deutschen Freundin von mir aus Bochum (Frau Bér-
bel Pegels-Niesel) nach Nepal, mit fiinf ausgebildeten
und erfahrenen Ergosom-Therapeutinnen geplant. Sie
werden Menschen vor Ort behandeln, welche durch
die furchtbaren Erfahrungen des vergangenen Jahres
traumatisiert und erschiittert sind und immer noch
unter groBem Stress stehen.

Auch wenn die Berichterstattung tiber Nepal aus den
hiesigen Medien fast verschwunden ist, das Thema ist
nach wie vor aktuell. Von meinen Freunden vor Ort
habe ich erfahren, dass die HilfsmaBnahmen und der
Wiederaufbau inzwischen angelaufen sind, doch noch
unendlich viel zu tun bleibt. Annette Rehder

Wiederaufbau

Spendenkonten von mir personlich bekannten
Menschen vor Ort:

Deutsch-Nepalesische Hilfsgemeinschaft e.V.
Commerzbank Stuttgart

IBAN: DE03 6008 0000 0182 497100

BIC: DRESDEFF600

Verwendungszweck: Sunaulo Erdbebenhilfe

oder:

Kontoinhaberin: Barbel Pegels-Niesel
[BAN: DE20 5001 0517 5553 082025
BIC: INGDDEFFXXX
Verwendungszweck: Nepalhilfe
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Formlos in Roseburg

Neulich auf dem Kissen in der groBen Halle. Eine
neue Runde Stilles Sitzen soll beginnen. Ohne Vor-
warnung, klar und deutlich ertént eine Stimme aus
dem inneren Off und sagt: so, jetzt mal ohne Alles!
Formlos. (Anmerkung der Verfasserin — das war
noch vor der Einfiihrung von Sylvia in diese Materie
bzw. vermutlich passender: Im-Materie).

Eine echte Intuition also, eine Weisheit auBerhalb
von mir hat gesprochen — das sollte ich ernst
nehmen. Wobei die natiirlich nicht getrennt von mir
ist, auch irgendwie ich selbst bin. Obwohl es mich
ja genau genommen gar nicht gibt. Jedenfalls nicht
dreidimensional, sondern nur in einer Dimension,
namlich der konkreten. Die zweite, die Unfassbare
will anscheinend Formlosigkeit.

Aber, aber..... das widerspricht doch Sylvias Emp-
fehlung, nicht so viel Verschiedenes zu machen,
sondern vier Mal dasselbe und wenn ich jetzt auf
formlos mache, schaffe ich das heute gar nicht
mehr...

Ich wende mich an Tara.

Tara, was meinst du?
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Sie gibt griines Licht. Mach mal, ich bin dal
Okay. Also probier’ ich's.
Und sofort bricht das innere Chaos aus.

Ah, keine Vorgabe, keine Struktur? Was soll ich
denn jetzt tun???? In Nullkommanichts macht sich
ein immenses Gefiihl von Orientierungslosigkeit und
Aufregung breit, planloses innerliches Rumgewaber.
Es ist, als wiirden mir Boden und Haltegriffe weg
gezogen.

Merken, merken.

Genau, es gibt ja doch Anweisungen! Ich bin offen
fur alles und merke einfach. GroBe Erleichterung.
AuBerdem habe ich doch grad bei Tenzin Palmo
gelesen: ,Werde zur Beobachterin, steige aus dem
Fluss der Gedanken aus, setze dich einfach ans Ufer
und beobachte den Strom.”

Sehr gut!

Doch — wo war jetzt noch mal das Ufer, wie komme
ich dahin?

Ach, das sind ja alles auch bloB Gedanken. Okay,
die beobachte ich jetzt mal. Natiirlich ohne sie zu



verfolgen. Sehr gut, das mache ich.
Schon sind sie weg.

Und nun? Mich an gar nichts festhalten.
Hilfe, was passiert dann mit mir? Nachdriicklicher
innerer Tumult.

Ich sitze mit offenen Augen. Dabei fixiere ich einen
Punkt auf dem Boden vor mir, so wie ich es gelernt
habe. Ist das dann aber noch formlos und somit
korrekt?

Mitten in die Ratlosigkeit hinein nehme ich aus

dem Augenwinkel eine Bewegung war. Was ist das?
Achtung: Nur ein duBerer Aufhanger — loooslassen,
meeerken .... Ich lasse sowohl los als auch merke ich
und merke, dass ich gemerkt habe. Soweit so gut.
Aber was ist das?

Ich gucke doch hin.

Meine Nachbarin dreht Daumchen. Rum und rum.
Ja, wei3 die denn nicht, dass es Stilles Sitzen heift,
auch im Sinne von bewegungslos?! Was auch fiir
Extremitaten gilt. Jedenfalls solange sie nicht richtig
einschlafen und schmerzen. Sylvia ist da ja nicht so.

Aber konstantes Daumchen drehen ist damit
bestimmt nicht gemeint. Oder sind ihr wohl die
Daumen eingeschlafen? Glaube ich nicht. Die kriegt
einfach nicht mit, wie unruhig sie ist. Ich aber wohl.
Boah. Also wirklich. Die hat die Augen zu und ich
muss mir das angucken! Kann gar nichts dagegen
tun. Die dreht immer weiter.

Gefiihl von Hilflosigkeit.

Ich bin es gewohnt, die Dinge in die Hand zu neh-
men und nicht iiber mich ergehen zu lassen. Also im
richtigen Leben hatte ich sie, ganz hoflich, angespro-
chen und sie darauf aufmerksam gemacht. Vielleicht
mit einem Augenzwinkern in der Stimme, um zu
signalisieren, dass ich weiB, dass es eine Bagatelle
ist und natiirlich nicht wirklich wichtig. Aber gleich-
zeitig irgendwie doch so, dass sie mit dem nervigen
Gedrehe aufhort und mich nicht weiter belastigt.

Aber das geht ja leider nicht, ich bin den drehenden
Daumen ausgeliefert. Sie erfiillen sozusagen Welt,
Raum, Richtung.
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Natiirlich merke ich, dass ich denke. 14 Jahre auf
dem Kissen, diverse Therapien, iiber 30 Jahre WGs,
Selbsterfahrungs- und Politgruppen sind nicht spur-
los an mir vorbei gegangen. No Ma'm.

Kann ich Selbstreflexion? Aber hallo!

Kenn ich Liicken zwischen Impuls, Gefiihlen und
Gedanken? Und ob!

An diesem Punkt erlebe ich auf einmal so eine Art
spontane grundlegende Erkenntnis: So, wie jetzt
gerade, suche ich mir vermutlich auch im richti-
gen Leben, in meinem Alltag standig Aufhanger bei
anderen Menschen, mit denen ich mich beschafti-
gen, von denen ich mich gestort oder bedroht fiihle
und die ich dann, mal emport, mal solidarisch, mal
barsch, mal milde, immer aber irgendwie doch recht
entschlossen, auf ihre Verhaltensweisen, nota bene
Verfehlungen, aufmerksam mache und um Unterlas-
sung bzw. Veranderung bitte.

Und diese Art des Tatigen in der Welt Seins schiitzt
mich vor der Begegnung mit dem offenen Raum, der
Verunsicherung, dem Nichtdurchblicken, der Angst
abzustirzen, der Haltlosigkeit.
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Nicht schlecht! Da konnte was dran sein.

Meine IA-Bereitschaft, mich zu hinterfragen, wird
an diesem Punkt voll deutlich, denke ich. Nur scha-
de, dass diese Erkenntnis im Moment, in dem ich sie
gewinne auch getan und damit schon wieder vor-
bei ist, die 25 Minuten hingegen noch nicht zu Ende
sind. Was bedeutet, dass ich mich damit jetzt wieder
dem Sitzen ohne Struktur zuwenden muss...

TARA? Binda. Okay, seufz.

Ich starre auf den FuBboden vor mir.

Nichts fixieren! Okay. Kurze Sendepause.

Dann:

ICH WEISS NICHT WIE DAS GEHT !l

Eine Kursteilnehmerin
(Sommerkurs bei Sylvia Wetzel, Griine Tara)



Es gibt Wichtigeres

im Leben, als bestandig
dessen Geschwindigkeit
zu erhohen.

Mahatma Gandhi

Foto: Ingrid Meier, Miinchen
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Vom Schweigen

Ich mochte euch einladen, das Schweigen zu erfor-
schen. Im Alltag haben wir diese Moglichkeit nicht. Wir
werden an Grenzen kommen. An einem Meditations-
seminar teilzunehmen ist eine Herausforderung. Wir
begeben uns in eine Situation, in der wir nicht iiber
die vertraute Kontrolle der Dinge verfiigen. Das Essen
oder die Zimmergenossen — manchmal werden diese
kleinen Dinge sehr wichtig, ja wir kdnnen sie sogar
als lebenswichtig empfinden. Unser Geist kann sehr
hartnéckig sein. Wir stehen unseren Angsten gegen-
tiber. Vielleicht begann die Angst schon mit unserem
allerersten Gedanken tiber die Teilnahme an solch
einem Retreat.

Wenn wir uns aber mitten in diesem Unbehagen
einfach zurticklehnen, willens, das anzuschauen, was
da ablauft, was bei uns ausgel6st wird, dann nehmen
wir diese Situation in unsere Praxis auf — in das Feld
des Gewahrseins. Wir machen es dadurch zu einer
Stiitze, zu einer Entdeckungsfahrt. Und dies wird dann
Teil unserer Praxis. So wird es nicht unbewusst unser
ganzes Handeln und Denken bestimmen.

Retreats fordern uns auf diese Weise heraus. Das
Zusammensein in einer groBen Gruppe bringt Rei-
bung mit sich. Moglicherweise ist es nur eine Person,
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die bei uns Ablehnung auslost, vielleicht durch die Art
wie sie geht. Oder jemand atmet zu laut oder blickt
unruhig um sich oder knallt die Tiiren zu. Jede Kleinig-
keit kann eine ganze Folge von Reaktionen nach sich
ziehen. Diese Reibungen sind wichtig, denn wenn wir
unsere Praxis in schwierigen Zeiten und in unseren
Beziehungen nicht anwenden, welchen Wert hat sie
dann? Nur wenn uns unsere Praxis in allen Situationen
unterstiitzt, wird sie zur echten Zuflucht.

Diese Zeit des Schweigens, in der wir uns befinden,
kann einige von uns an ihre Grenzen bringen. Erstaun-
licherweise reagiert jeder von uns anders auf Schwei-
gen. Einige Menschen mogen es sehr und finden es
hilfreich. Es ermoglicht ihnen, sich ihre Erfahrungen
in einem einfacheren Umfeld anzuschauen. Dies kann
durchaus niitzlich sein, denn wenn wir uns immer in
komplexen Situationen befinden, passiert manchmal
alles so schnell, dass wir automatisch reagieren, oh-
ne die Moglichkeit, unser Handeln zu reflektieren.
Schweigen strahlt tatsachlich eine Menge zuriick. Da-
rin liegt sein Nutzen. Wir sprudeln unsere Gedanken
nicht wie tblich unreflektiert hinaus. Wir beginnen
tatsachlich, diese besser wahrzunehmen. Das allein
kann schon eine Herausforderung sein.



Haufig, wenn wir reden, wenn wir einfach ausspre-
chen, was uns gerade in den Sinn kommt, haben wir
kein Gefiihl dafiir, welche Auswirkungen dies haben
konnte. Wir sind einfach nicht so richtig bei der Sa-
che. Im Retreat steigen diese Gedanken dann plétzlich
und sehr stark hoch. Fiir manche ist das Schweigen
dann ein Segen. Bei anderen kann es Angst und Un-
sicherheit auslosen, einfach weil wir daran gewohnt
sind, durch verbale Kommunikation miteinander in
Beziehung zu treten. Das Ausbleiben der Sprache bei
unserem Austausch mit anderen kann Gefiihle der
Verlassenheit und Einsamkeit hervorrufen. Dies kann
uns mit der Herausforderung konfrontieren, mit uns
selbst allein zu sein.

In der Stille beginnen wir haufig, unsere Gewohnheit
zu erkennen, dass wir in schwierigen Momenten nach
Ablenkung suchen. Haufig erfolgt diese Ablenkung
dann durch Sprechen. Wenn diese Moglichkeit aber
ausgeschlossen wird, beginnen wir die Bewegungen
des Geistes und das ganze Wollen und Greifen nach
etwas zu erkennen.

Einige von uns haben vielleicht schon beobach-
tet, dass wir uns zwar nicht verbal unterhalten, aber
durchaus andere Wege der Kommunikation finden.

Wir gestikulieren oder schreiben Kurznachrichten.
Wir finden eben ein anderes Medium fiir irgendeine
Form der Kommunikation. Manches davon mag we-
sentlich sein, anderes einfach nur okay. Interessant
wird es, wenn wir merken, dass diese Bewegung des
Geistes in dem Moment ein Vakuum fiillen will, weil
die Schlichtheit des Moments ohne irgendeine Inter-
aktion unzumutbar wird.

Wahrend meiner eigenen Retreats gab es Zeiten, wo
ich das Gefiihl hatte, dass mir das Schweigen Berei-
che zu erforschen erlaubt, die ich mitten im téaglichen
Leben sonst nicht fand. Um diese Moglichkeit fiir sich
zu schaffen, braucht man eine besondere Umgebung.
Ein Schweige-Seminar er6ffnet genau eine solche Ge-
legenheit, bei der wir uns fiir einige Tage nicht in Be-
ziehungen mit anderen verwickeln. Wir kénnen eine
Meditationssitzung verlassen, ohne jemandem etwas
erklaren zu miissen, wenn er nach unserer Befindlich-
keit fragt. Lassen wir das Schweigen eine Erkundungs-
reise sein, die uns zeigt, wo unsere Grenze ist. Lasst
uns einfach bereit sein, diese Grenze zu sein und zu
erfahren, was das Schweigen auslost.

Ein weiterer Aspekt der Retreaterfahrung ist, dass
die Dinge sich intensivieren. Wir verbringen viele
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Stunden damit, uns daran zu erinnern, achtsam zu
sein, und das beginnt Wirkung zu zeigen. Ausgehend
von einem eher groben Wahrnehmungsniveau bewe-
gen wir uns auf zunehmend feiner werdende Ebenen
der Erfahrung zu. Und wir beginnen, eine enorme
Fiille an Gedanken in unserem Geist zu sehen. Das
Retreatumfeld hat diese Art von Intensitat, die uns
bisweilen umwerfen kann. Die Art und Weise, wie wir
bisher die Realitat wahrgenommen haben, verschiebt
und verandert sich. Plotzlich ist die Welt nicht mehr so
solide wie sie vorher war. Lasst uns unsere Reaktionen
auf diese Erfahrungen als Teil der Meditation nutzen.

Ich habe immer das Gefiihl, das uns die Praxis dabei
hilft, Freundschaft mit dem zu schlieBen, was fir uns
Menschen so schwierig ist — die Herausforderungen
anzunehmen. Wir sind haufig so verloren und véllig
verwirrt, wenn es darum geht, eine gesunde Bezie-
hung zu all dem aufzubauen, was wir erfahren. Doch
letztendlich kann die Praxis uns dabei helfen, all diese
Knoten zu l6sen, indem wir sie in ihrem wahren Licht
sehen. Ich mochte uns alle ermutigen, freundlich uns
selbst gegeniiber zu sein und unsere Praxis nicht als
weiteren Weg zu missbrauchen, zu uns selbst grob,
riicksichtslos und verletzend zu sein.
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An dieser Stelle ist es fiir mich wie ein Zurtickkeh-
ren zu der Erinnerung an das Gute, das nicht person-
lich ist, das nicht etwas Besonderes ist. Und auch ein
Besinnen darauf, warum wir diese Praxis iberhaupt
machen, was uns dazu motiviert: Namlich, alles in un-
serer Erfahrung dazu zu nutzen, uns beim Erwachen
zu helfen.

Frank Wesendahl



Du wirst morgen sein,
was du heute denkst.

Buddha
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Antrag auf Mitgliedschaft

Ich/Wir bitte(n) um die Aufnahme in den Verein Haus der Stille e.V.
Der jahrliche Mitgliedsbeitrag betragt 9o Euro fiir Einzelpersonen und 120 Euro fir Paare.
Der erméBigte Mitgliedsbeitrag, gultig fir Schiiler, Studenten, Erwerbslose und Senioren, betragt 6o Euro.

Name(n) Datum und Unterschrift(en)

Adresse
Bitte fiillen Sie nachstehende Einzugsermachtigung aus oder iiherweisen Sie den Mitgliedsheitrag auf unser
Konto: Kreissparkasse Herzogtum Lauenburg, BLZ 230 527 50, Konto 1000 138 629
IBAN DEo3 2305 2750 1000 1386 29, BIC NOLADE2IRZB
Hiermit erteile ich dem Haus der Stille e.V. bis auf Widerruf eine Einzugsermachtigung iiber:

den jahrlichen Mitgliedsbeitrag in Hohe von [ 9o Euro [J120 Euro [ 60 Euro

sowie (optional) einen Forderbetrag von Euro leinmalig [ monatlich [ %-jihrlich [1 jahrlich
Name des Kontoinhabers Adresse

IBAN BIC

Datum Unterschrift
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Haus der Stille e.V, Mtuihlenweg 20, 21514 Roseburg
Telefon 04158/214, E-Mail:info@hausderstille.org
Sie finden uns im Internet unter: www.hausderstille.org
Uber Thre Teilnahme an Seminaren freuen wir uns ebenso wie
tiber Ihre Spenden, Fragen und Anregungen.



