=] Frieden in der Welt und in uns selbst

Gewaltfreie Kommunikation
Eine Sprache mit der
Kraft, das Schicksal der
ganzen Welt zu wenden

Was Sie als Nachstes sagen,
wird Ihre Welt verandern

Marshall B. Rosenberg,
Die Sprache des Friedens sprechen
- in einer konfliktreichen Welt

Gedanken von Christoph Hatlapa
Wir leben hier in Europa zurzeit in einer
mindestens dreifach krisenhaften Welt.
Es herrscht Krieg, wir erleben enorme
okologische und klimatische Heraus-
forderungen und wir haben eine neue
Finanzkrise mit Inflation, allgegenwar-
tigen Vermogensverlusten und drohen-
der Verarmung weiter Bevolkerungstei-
le. Viele Mitmenschen reagieren darauf
gereizt, sie sind besorgt und zum Teil
voller Angst. Das beschwort nicht nur
Feindbilder herauf, sondern erschwert
ganz allgemein die Verstandigung.

Am 30. August 2022 ist Michail Gorbatschow,
ein entschiedener Humanist, gestorben, der
mit seiner Perestroika ganz auf Verstandigung
gesetzt hat. Thm verdanken wir die Deutsche
Wiedervereinigung. Und mit ihm breitete sich
die Hoffnung auf eine friedliche Kooperation
weltweit aus.

Ich meditierte zur Zeit der Mauerofinung
im Myoshinji-Kloster in Japan. Mein Lehrer
begrufite mich eines Morgens mit dem Ausruf
.Congratulations! Die Mauer ist auf!” Ich erin-
nere mich an meine tiefe Dankbarkeit Gorbat-
schow gegeniber und widmete ihm eine Reihe
von Gebeten. Kaum zu glauben, dass die Dank-
barkeit hierzulande inzwischen verflogen ist,
dass die jahrelangen Anstrengungen zur Ver-
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standigung heute in Teilen der Offentlichkeit
sogar als Fehler betrachtet werden. Gewaltan-
wendung, schwere Waffen, Blutvergieflen sind
stattdessen an der Tagesordnung und wir sind
wie Schlafwandler in einen europiischen Krieg
hineingestolpert.

Wir sind wie Schlafwandler
in einen euro péischen
Krieg hineingestolpert

Seit 1992 habe ich mich mit meiner Kollegin
Katharina Sander fur Gewaltfreie Kommuni-
kation und die Veranderung der Streitkultur
durch Mediation eingesetzt. Unsere Schule fur
Verstandigung und Mediation hat viele Hundert
Teilnehmende zu MediatorInnen ausgebildet.
Seit Jahren breitet sich die Gewaltfreie Kommu-
nikation in unserem Land aus. Wir waren im
Jugoslawienkrieg fur Verstandigung engagiert
und konnten an Orten wie Vukovar oder Osijek
sehen, wie Menschen esals segensreich erlebt ha-
ben, sich mit unserer Hilfe mit angeblichen Geg-
nern zu verbinden und sich einfithlsam zuzu-
horen und so im Gegenuber den Mitmenschen
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zu erkennen. Gerade jetzt im Ukrainekrieg
kimen wir dem Frieden womdglich naher,
wenn wir die Kriegsparteien darin unterstitz-
ten, einander mitfiuhlend zu betrachten, anstatt
schwere Waffen fur Milliarden zu liefern, denn
immer noch gilt die buddhistische Wah:heit:

Niemals in der Welt hort Hass
durch Hass auf, Hass hirt durch Liebe
auf. Dasist ein ewiges Gesetal

Auch wenn die derzeitige weltpolitische Lage
anders auszusehen scheint, bin ich iiberzeugt,
dass sich der seit Jahren angebahnte Wechsel in
der Streitkultur weiter fortsetzt. Statt aus Angst
Strategien der gegenseitigen Uberwiltigung zu
entwickeln, breitet sich mehr und mehr das Ver-
trauen aus, dass Verhandlungen in gegenseiti-
gem Respekt eine maximale Chance haben, eine
fur alle Seiten annehmbare Losung hervorzu-
bringen. Ich setze daher auf einen Paradigmen-
wechsel in der Streitkultur,

Mitgefiihl, Empathie und tiefes gegen-
seitiges Verstehen werden zu Leitwer-
ten werden, weil unser Planet sich nur
mit bedingungslosem Mitgefiihl fiir die
Erde und fiir die Mitwelt retten lasst.



US-Prasident Ronald Reagan uhd Michael Gorbatc oW, A
Staatschef der UdSSR unterzeichnen 1987 einen Abrustungsvertfag Sern

Dinemark und Schottland tragen dem bereits
Rechnung, indem sie das Schulfach ,,Empathie®
eingefiihrt haben.

Zurzeit werden Milliardensummen in die ver-
schiedenen Krisenfelder gepumpt, allen voran in
die Riistung. Dabei schiiren die 6ffentlichen Me-
dien, Politiker und Politikerinnen seit Monaten
Angst und brandmarken Verstindigungsversu-
che als realititsfern. Tatsichlich kénnte gerade
jetzt die Gewaltfreie Kommunikation beson-
ders hilfreich sein. Sie erlaubt uns, von unserer
Grof3ziigigkeit Gebrauch zu machen ohne Mil-
liardenaufwand. Statt Feindbilder zu verhirten
erlaubt sie uns, uns dem Leben anzuvertrauen,
um auf die Welt der Empathie zuzugehen, von
der unsere Herzen wissen, dass es sie gibt. Ma-
chen wir also die Gewaltfreie Kommunikation
zu der groflartigen Ressource, die sie sein kann,
und setzen wir auf unser mitfithlendes Herz.

Das Wunder der Verstandigung

Fiir mich ist es ein Wunder, dass wir Menschen
mit der Fihigkeit zur Verstindigung durch
Sprache ausgestattet sind. Die Verbreitung einer
gewaltfreien mitfithlenden Sprache konnte ei-
nen Quantensprung in der Kommunikation be-
wirken. Der Buddha, dem mitfiihlende Sprache

ein Herzensanliegen war, sprach einst von den
vier analytischen Wissen (patisambhida),

@ dem Wissen vom Erwachen,

@ dem Wissen von den Lebensgesetzen
(Dharma) und

® dem Wissen von einer dem erwachten
Leben dienenden Sprache.

@ Das vierte Wissen, das Wissen von der

Geistesgegenwart, bezeichnet die Integration

der vorgenannten drei durch Ubung.

Ubung einer dem Leben dienenden Sprache ist
in meinen Augen der Weg, sich die Vision des
Buddha zu eigen zu machen. Und sie verspricht
grofle Wirkung, wie schon der Zen-Meister Do-
gen vor iiber 700 Jahren verhief: ,Sei dir be-
wusst, dass mitfiihlende Sprache sich nicht
darin erschopft, die Verdienste anderer zu
preisen, sondern dass sie die Kraft hat, das
Schicksal einer ganzen Nation zum Guten
zu wenden.” Die Geiibtheit darin kénnte uns
dem Ziel einer erwachten Weltgesellschaft ein
gutes Stiick niherbringen.

Natiirlichkeit des Mitgefiihls

Mitgefiihl zu haben ist natiirlich. Fast alle Eltern
verfiigen nach der Geburt ihrer Kinder iiber
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die Fihigkeit, den Korperausdruck des Neuan-
kommlings in Hinblick auf die in ihm lebendi-
gen Gefiihle und Bediirfnisse zu deuten. Heute
wissen wir, dass besondere Spiegelnervenzellen
uns ermoglichen, das Verhalten eines anderen
Menschen in uns zu simulieren und dadurch zu
erfahren, wie sich der andere fiihlt.

Wir alle haben in der Phase der Sprachlosigkeit
die Wunder des Mitgefiihls und der Achtsam-
keit am eigenen Leibe erfahren - andere errieten
Wei

auf geheimnisvolle 1s unseren Gesten,

was wir brauchten. Si ben uns zu 'n, zu
trinken, wechsellen unsere Windelr I zoge
uns warie Jackchen ¢ i

haupt zu einer Bitte filip ) \
allem nahmen sie uns erleb hug
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Bediirfnis nach Verbinduny wahr

Schon mit unserer Geourt | ._"

wir in erster Linie soziale Wesen sind,
dassvir Astuschund G genhet
brauchen. Es scheint, dass diese pa-
radiesischen Zustande das Urbild von
iebevoller Kommunikation in uns prégen.

So erwarten wir sogar als sprachmichtige We-
sen diese Art des Gedankenlesens von unserem
Partner oder unserer Partnerin und fordern es
womdglich ein nach dem Motto: ,Wenn er/sie
mich wirklich liebt, dann weif er/sie auch, wo-
mit er/sie mich gliicklich machen kann!* Hilf-
reicher wire es, unsere Gefiithle und Bediirfnisse
klar zu benennen.

Recht bekommen
oder gliicklich sein

Mitfithlende Kommunikation konnte uns sehr
in dem Bestreben unterstiitzen, Gliick und Zu-
friedenheit fiir uns selbst und andere zu finden,
gerade bei Streitigkeiten. Leider setzen vie-
le Streitende stattdessen auf verbale Angriffe,
Vorwiirfe und Verurteilung, um ,ihr* Recht zu
bekommen und verlieren die Bereitschaft, der
Gegenseite zuzuhoren. Marshall Rosenberg, der
Begriinder der ,Gewaltfreien Kommunikation®
(GFK) nennt dieses Gegenbild der Verstindi-
gung ,Wolfssprache®, wihrend er die Sprache, >
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1 Frieden in der Welt und in uns selbst

Mitgefiihl statt schwere Waffen

die zur gegenseitigen Verbindung beitrigt, ,Gi-
raffensprache” nennt. Die zentrale Kompetenz
dieser Sprache ist das einfihlsame Zuhdoren
und damit das Eingehen auf Gefiihle und Be-
diirfnisse in jeder Gesprichssituation. Er fasst
in vier Achtsamkeitselementen sein Vorgehen
zusammen, um in einer zugespitzten Situation
Verstindigung zu erreichen, namlich:

@ eine Beobachtung mitzuteilen, die einen
Bezug zur klirungsbediirftigen Situation
herstellt, statt zu interpretieren

@ die Gefiihle zu benennen, mit denen
der Sprecher auf die Fakten reagiert,
anstatt von seinen Gedanken zu sprechen

@ die Bediirfnisse, die diese Gefiihle hervor-
gebracht haben, anzusprechen, anstatt
seine Strategien zu verfolgen und schlieflich

@ cine konkrete und erfiillbare Bitte
anstelle einer Forderung zu formulieren.

Ein Beispiel aus dem Schulalitag:

Ausgangssituation: Wihrend des Fachunter-
richts schaut ein Schiiler aus dem Fenster. Die
Lehrerin sagt:

~Wenn ich sehe, wie wenig du dich fiir meinen
Unterricht interessierst, (Interpretation)

fiihle ich mich missachtet.

(ein Gedanke, kein Gefiihl!)

Du schreibst jetzt alles auf, was du

in dieser Stunde gelernt hast (Strategie)

und legst mir das bis morgen friih 8.00

Uhr in mein Fach. (Forderung).

Weder die Bediirfnisse des Schiilers noch die
der Lehrerin finden hier Erwihnung. Ergebnis:
Die Lehrerin macht von ihrer Macht iiber den
Schiiler Gebrauch, der Schiiler leistet inneren
oder dufleren Widerstand; es entsteht eine Kom-
munikationsblockade.

Anders hort es sich mit den vier
Achtsamkeitselementen an:

o ,Wenn ich sehe, dass du aus dem
Fenster schaust, (Beobachtung)

o bin ich irritiert (Gefiihl)

« weil ich Aufmerksamkeit fiir mein
Unterrichtsthema brauche. (Bediirfnis)
« Bist du bereit, jetzt meinem Unterricht
zu folgen oder brauchst du vorher noch
etwas anderes?“ (Bitte)

Ergebnis:

Die Lehrerin benennt ihr Gefiihl und ihr Be-
diirfnis und signalisiert ihre Bereitschaft, das
Bediirfnis des Schiilers zu horen. Der Schiiler
kénnte dann sagen: ,,Ich kann mich besser kon-
zentrieren, wenn ich aus dem Fenster schaue.”
So gestaltet sie mit dem Schiiler gemeinsam die
Situation offen und kooperativ. Verbundenheit
wird erlebbar.
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Die Rolle der Bediirfnisse und ihr
Bezug zur Buddha-Natur

Rosenberg betont, dass die starken Gefiihle im
Streit von unerfiillten Bediirfnissen herriihren.
Oft sind den Streitparteien ihre Bediirfnisse
nicht bewuflt. In der Rolle des einfiihlsamen
Zuhdrers konnen wir dazu beitragen, dass jede
Konfliktpartei sich ihrer Gefiihle und Bediirfnis-
se bewusst wird. Dann sorgt der Zuhérer dafiir,
dass die Streitbeteiligten auch die Bediirfnisse
der Gegenseite verstehen. Das erzeugt eine Brii-
cke des Verstehens, weil wir alle mit denselben
Bediirfnissen geboren sind. Deshalb kénnen wir
die Not unseres Gespriichspartners mitfiihlen,
wenn ein lebenswichtiges Bediirfnis im Mangel
ist. Wir miissen nicht selbst obdachlos sein, um
das Bediirfnis eines Gefliichteten nach Schutz
und Unterstiitzung zu verstehen.

Wir sind mit zahlreichen Bediirfnissen gebo-
ren. Die Bediirfnisse stellen unsere Lebensmo-
tive dar. Je nach Erfiillungsgrad spiegeln sie sich
wider als Ausdruck der Heiterkeit oder der Be-
tribnis. In jedem Falle sind sie Ausdruck unse-
rer Buddha-Natur. In ihnen driickt sich unsere
Lebendigkeit aus.

In Krisenzeiten verschirfen sich die Rahmenbe-
dingungen fiir Verstindigung. Der Meinungs-
streit nimmt zu, Positionen verhirten sich,
Menschen mit anderen Auffassungen werden
zu Gegnern. In der Corona-Krise konnten wir
erleben, wie die Gesellschaft sich spaltete in

»Impfgegner” und ,Impfbefiirworter”. Daraus
entwickelte sich eine Gegnerschaft, die auch
zur Trennung von Familien fihrte und die Har-
monie von ganzen Gemeinwesen untergrub.
Statt einander einfithlsam zuzuhéren, wurden
Feinbilder geschaffen, die den Austausch von
Mensch zu Mensch erschwerten. Die Polari-
sierung ging so weit, dass eine Osterreichische
Arztin zu dem Schluss kam, sich dem gegen sie
gerichteten Hass nur noch durch Selbstmord
entziechen zu konnen. Hime und Aufrufe zur
Rache waren an der Tagesordnung. Dabei hatte
man gut auf die Bedirfnisse der Beteiligten ein-
gehen konnen.

Diejenigen, die den Umfang von Corona-Schutz-
mafinahmen selbst bestimmen wollten, brauch-
ten es, mit ihrem Streben nach Autonomie, mit
dem Mangel an Vertrauen in offentliche Insti-
tutionen und mit ihrem Bestreben, sich unab-
hingig zu informieren, ernst genommen zu
werden. Die ,Gegenseite® brauchte dagegen An-
erkennung fiir ihren Einsatz, zur allgemeinen
Gesundheit beizutragen, fur ihr Bediirfnis nach
Solidaritit und Wirksamkeit zur Uberwindung
einer gefihrlichen Krankheit. Auch in der Ge-
meinschaft, in der ich lebe, gab es wegen Corona
eine tiefe Spaltung. Uns half ein professioneller
Mediator, in einer Zoomkonferenz einander zu-
zuhoren. Die Ebene der Bediirfnisse teilen wir
alle miteinander. Daher kann das gegenseitige
Verstiandnis fiir die Bediirfnisse der jeweils an-
deren Seite zur Uberbriickung der Gegensitze
beitragen. Rosenberg schreibt dazu:

1. Was ist eine spezielle Militiroperation

Die Politiker haben die Aktionen unserer Armee in der
Ukraine als besondere militirische Operation bezeichnet.
Aus volkerrechtlicher Sicht ist dies richtig. Fur seine
Teilnehmer ist es ein echter Krieg mit Blut, Schmerz, Bitterkeit
aber Verluste und Freude aber Siege.

2.Der GroBe Vaterlindische Krieg 2.0.

Schen Sie sich nur die Liste der Lander an, die
Sankti BEgEN uns ang digt haben und das uknainische
Regime unterstiitzen - Deutschland, Polen, die Tschechische
Republik, Kroatien, Norwegen, Danemark, Japan, Italien... Sie
alle haben gegen uns gekimpft. Heute richen sie sich in der
Ukraine an Russland fur unseren groBen Sieg. Fur uns ist es
also eine Fortsetzung des Grofien Vaterlindischen Krieges.
Und wir missen, wie unsere Grofviter im
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3. In der Ukraine verteidigen wir Russland

Die Ukraine als Staat gibt es nicht, es ist das Gebiet der
chemaligen USSR, das vorubergechend von einer
Terrorbande besetzt ist. Die gesamte Macht dort ist in den
Hinden von Burgern aus Isracl, den USA und
GroBbritannien konzentriert, die einen Volkermord an der

inheimischen Bevolk g organisiert haben und in den
Jahren der "Nicht-Abhangigkeit® 20 Mill Menschen
“reduziert” haben. Um zu uberleben, arbeiten die Menschen
auf europaischen Plantagen, dhnlich wic die Schwarzen in
den USA, fur einen Lohn von wenigen Cent. Die Bordelle in
Europa sind voll mit jungen Ukrainerinnen. Manner werden
B gen. gegen Russland zu kimpf

Die USA und Europa wollen diesen Krieg bis zum

Jetzten Ukrainer fuhren. Sic wollen keine Menschen. Sie
wolien Territorum und Ressourcen. Dies ist die gleiche
Zukunf, die sie fir uns vorbereitet haben. Indem wir in der
Ukraine kimpfen, schitzen wir also Russland und retten
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Ich IEbe, ich

gewinne!
Die Regeln des Lebens im Krieg

. Auszug aus'einer Broschiire fiir

Anqghc‘in‘ge der russischen Streit-
kréfte. Quelle: pavelmayer.de
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~Frieden erfordert etwas weitaus Schwierige-
res als Rache oder das blofle Hinhalten der an-
deren Wange; es erfordert die Einfiihlung mit
den Angsten und unerfiillten Bediirfnissen,
die bei den Menschen fiir den Impuls sorgen,
einander anzugreifen. Wenn sie sich dieser Ge-
fiihle und Bediirfnisse bewusst sind, verlieren
die Menschen ihren Wunsch zuriickzuschla-
gen, weil sie die menschliche Unwissenheit er-
kennen konnen, die zu diesen Angriffen fiihrt.
Stattdessen machen sie sich zum Ziel, fiir die
empathische Verbindung und das Wissen zu
sorgen, das sie befdhigt, ihre Gewalttdtigkeit
zu transzendieren und sich fiir kooperative
Beziehungen zu engagieren.
Wenn Menschen mit ihren Bediirfnissen in
Verbindung stehen, haben sie nicht diese Wut,
die sie dazu antreibt, andere bestrafen zu wol-
len. Wir miissen unsere Bediirfnisse einschiit-
zen konnen - sind sie erfiillt oder nicht? Aber
das tun wir, ohne dass wir in unserem Kopf
Feinde oder Schurken aus diesen Menschen
machen, die auf die eine oder andere Weise
nicht unsere Bediirfnisse erfiillen. Jedes Mal,
wenn wir in unserem Kopf ein Urteil iiber an-
dere fallen, statt in unser Herz zu gehen und
die Bediirfnisse zu sehen, verringern wir die
Wahrscheinlichkeit, dass andere Menschen
uns gerne etwas geben. Tatsache bleibt, dass
Menschen, die mit den Bediirfnissen hinter
der Wut, der Frustration und der Gewalt ver-
bunden sind, sich in eine andere Welt hinein-
begeben.“

Arger und Schuld

Viele von uns werden geplagt von Gefiihlen
des Argers und der Schuld. Es ist medizinisch
erwiesen, dass Arger lebensverkiirzend wirkt.
Arger und Schuld sind zugleich besondere Glo-
cken der Achtsamkeit, weil sie uns anzeigen,
dass wir nicht mit unseren Bediirfnissen in
Verbindung sind, sondern mit unseren bewer-
tenden Gedanken. Wer im Arger ist, denkt fiir
gewohnlich ,.der andere ist verkehrt!* Diesem
Gedanken kann er fortwahrend mehr Nahrung
geben. Wenn ich mich schuldig fiihle, ist mein
Gedanke oft, ,ich bin verkehrt*., Diese Gedan-
ken schneiden uns von der Wahrnehmung un-
serer unerfiillten Bediirfnisse ab. Erst wenn wir
uns die Arger- und Schuldsitze, die wir uns sa-
gen, bewusst machen, kénnen wir unerfiillte Be-
diirfnisse von denen sie sprechen, herausfinden.
Das verindert Arger und Schuld. Voraussetzung
dafiir ist, dass wir vor einer etwaigen Reaktion
uns selbst Einfithlung geben, indem wir heraus-
bekommen, was wir fithlen und brauchen. Da-
nach kénnen wir Verstindnis fir die argerliche
Person aufbringen, die uns angesprochen hat.
Im Arger findet hiufig ein Schlagabtausch statt.
Den kénnen wir unterbrechen, wenn es uns

gelingt, unseren Arger vollstindig auszudrii-
cken. Dazu unterscheiden wir den Ausléser von
den Arger-Gedanken, verbinden uns mit dem
Schmerz wegen eines wichtigen unerfiillten Be-
diirfnisses und driicken diesen aus.

Dem inneren Kritiker
einfiihlsam begegnen

Ein wichtiges Gebiet ist auch, sich selbst zu ak-
zeptieren. Viele Menschen haben eine innere
Stimme, einen Kritiker, einen ,inneren Wolf*“
die fortwihrend an ihnen herumnérgelt und
-erzieht. Diese Instanz mochten wir am liebs-
ten zum Teufel jagen, aber sie meldet sich bei
nichster Gelegenheit wieder. Mithilfe der G
konnen wir den lebensdienlichen 2

Stimme herausfinden, indem wir 1
zuhdren. Sagt diese Instanz s
diesem Kleid di

lassen!”, dann will sie vielleicht

nach Zugehorigkeit unterstitzen

~Aus der Haut” der
Gegenpartei Einfihiung geben

Schliefilich ist die GFK genial darin, Versah-
nungsprozesse zu fordern, indem der Zuhdrer
einer betroffenen Person in die Rolle des abwe-
senden Konfliktpartners geht und ,,aus der Haut
einer Abwesenden” Einfihlung gibt.

Manchmal kénnen sich Parteien gegenseitig
nicht zuhéren, weil ihnen zu jeder Auflerung
der Gegenseite etwas einfallt, um sie zu widerle-
gen. In so einem Fall kann es sinnvoll sein, in die
Rolle des ,Widersachers” zu schliipfen, um fir
ihn stellvertretend gewaltfrei zu sprechen. Dann
konnen wir Einfiihlung ,,aus der Haut* des Geg-
ners geben und lassen uns dabei mit dessen Na-
men ansprechen. Fiir die anwesende Partei ist
es sehr angenehm, auf diese Weise von einem
Reprisentanten der Gegenseite Einfithlung zu
erhalten. Wahrend er seinem Herzen in jeder
Hinsicht Luft machen kann, geht der Représen-
tant mit jeder AuBerung mitfiihlend um. Er hért
mit Buddha-Ohren zu. Das kann zur vollstindi-
gen Versohnung fithren.

Zu Avalokiteshvara werden

An dieser Stelle trifft sich die GFK mit dem
einfiihlsamen Vorgehen von Bodhisattva Ava-
lokiteshvara. Avalokiteshvara, die ihr persénli-
ches Erwachen durch Zuhéren erlangt hat, be-
schreibt ihr Vorgehen im Surangama Sutra so:
»Da ich selbst nicht iiber Tone und Kldnge
meditiere, sondern liber den Meditieren-
den, veranlasse ich alle fiihlenden Wesen,
in den Klang ihrer eigenen Stimme zu
schauen, um Befreiung zu erlangen.”
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Avalokiteshvara lasst sich nicht vom Wortlaut,
von Geschichten und Gedanken, vom tragi-
schen Ausdruck der Bediirfnisse durch gewalt-
volle Sprache ablenken, sondern sie verbin-
det sich unmittelbar mit dem Meditierenden.
Durch ihre Einfithlung stellt Avalokiteshvara
den Raum zur Verfigung, der es dem Befreiung
suchenden Wesen ermdglicht, die Bedeutung
des Klangs seiner Stimme fiir sich selbst zu ent-
schliisseln. Sie verhilt sich demnach wie eine
befihigte Mediatorin, die einer an Konflikten
leidenden Partei hilft herauszubekommen, was
sie braucht, um sich seibst aus ihrer schmerzvol-

len Lage zu befreien.

er berichtet, wie

Is ',:;.'/‘:.'A';:ﬂ Sestalt

lie am wirkungsvollsten
t. Das raumgebende
higkeit, in 32 ver-

n zu erscheinen.

fr aufgefibrten Verkorpe-
als ,Transformationskorper”

o<z €l D€er buddna,

dem im Suranga-
ma Sutra die Erleuchtungssituationen von 25
Bodhisattvas geschildert wurde, hielt das Erwa-
chen durch Zuhéren fiir unsere Welt am besten
geeignet, zur Befreiung beizutragen.

Wihrend sich die leidenden Wesen traditionell
durch Meditation und Gebete an Avalokitesh-
vara wenden, haben wir, die wir in der Welt der
Konflikte und des Leidens Lebenden, die wun-
derbare Moglichkeit, selbst zu Avalokiteshvara
zu werden und unseren Mitmenschen konkret
in der fiir sie hilfreichsten Form zu erscheinen, um
bedingsungslose Anteilnahme zu iben. Dazu
bedarf es keiner besonderen Anstrengung. Es ist
so, wie Thich Nhat Hanh sagt: ,Wenn die Kraft
der Achtsamkeit und des mitfithlenden Zuhorens
in dir ist, kann deine Gegenwart eine heilende
und beruhigende Wirkung auf andere ausiiben.
Du brauchst nur dazusitzen und dem Men-
schen, der sich dir anvertraut, zuzuhéren.“ &

Christoph Rei Ho Hatlapa
. ]

war 16 Jahre Rechts-
anwalt und bildet seit
1992 in Mediation aus.
Erist seit 35 Jahren im
Lebensgarten Steyer-
berg zu Hause. Dort ist
er auch Lehrer

der Rinzai-Zen-
Gemeinschaft Choka Sangha. Weitere
Informationen unter www.gewaltfrei-
steyerberg.de und www.mediation-
steyerberg.de sowie choka-sangha.de.
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