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Wenn der Pflaumenbaum
bluht,
blUht die ganze Welt.

Meister Dogen



Eines der grossten Hindernisse fUr eine echte
Kommunikation ist unsere Fixiertheit auf
diverse Rollen, die wir in unserem Leben
spielen: Die Rolle der Mutter, des Kindes, des
Ehepartners, der Geliebten, des Angestellten,
des Chefs, die Rolle des Furchtlosen, des
Abenteurers und Revolutionérs oder die Rolle
des Leidenden, des Opferlammes, des
Erfolgsmenschen oder des Versagers. Wir
spielen unsere Rollen am Arbeitsplatz, im
Freundeskreis und manchmal sogar wenn wir
krank sind. Wir kennen die Spielregeln und wir
wissen ganz genau, was wir fir moglich oder
unmdglich halten, was richtig und falsch ist.
Doch immer wieder erleben wir, dass Rollen
zusammenbrechen: Wenn eine
Liebesbeziehung zu Ende geht, eine Ehe
auseinander bricht, der Angestellte oder der
Chef entlassen wird, der Furchtlose Angst
verspuUrt und der Erfolgreiche versagt; wenn
Krankheit, Alter und Tod unsere lllusionen

zerstoren.

Diese Erlebnisse sprengen das enge
Gefangnis unserer eingeschrénkten
Sichtweisen und Vorstellungen. Sie stirzen
uns entweder in Hoffnungslosigkeit und
Verzweiflung oder erméglichen einen

Quantensprung in unserem Leben.

Das Einfuhrungsseminar

Das 4-tagige EinfUhrungsseminar ist eine
Standortbestimmung zur KlGrung der aktuellen
Lebenssituation und eine EinfGhrung in Zen-
Meditation:

* Wo stehe ich jetzte
¢ Was will ich in meinem Leben?
¢ Was hindert mich daran, dies

ZU realisieren?

Die Beantwortung dieser Fragen geschieht
durch die Verbindung der ersten drei Ebenen
der Kommunikation: die Kdérperebene, mit der
bewussten Wahrnehmung der Botschaften des
Korpers, die GefUhlsebene, mit der Bewusst-
werdung nicht gelebter GefUhle; die
Mentalebene, mit der Fokussierung der
geistigen Krafte auf das, was jetzt zu tun ist. Es
geht um die Erfahrung von Totalitét, von
hundertprozentiger Pré&senz, der Sammlung
unserer Krafte auf das Wesentliche. Unsere
unerfullfen Winsche und Sehnsuchte sind hier
von Bedeutung; sie kennen zulernen und
bewusst anzunehmen, entwickelt in uns jene
Kraft, die zur Verwirklichung fUhrt.

UnterstUtzt wird dieser Kldrungsprozess durch

Zen-Meditation und Jikyojutsu.

Die EinfUhrung in Zen-Meditation beinhaltet
das Erlernen der Kérperhaltung, der
Atmung und der Geisteshaltung im Zazen.
Wenn wir uns in Stille hinsetzen, eine
aufrechte Haltung einnehmen und mit
Achtsamkeit unserem Atem folgen,
sammeln wir die zerstreuten Energien
unseres Geistes, gleich einem Brennglas, im
gegenwdartigen Augenblick.

Unser Geist kann allmd&hlich zur Ruhe
kommen und wir finden inneren Frieden.
Die Schulung von Konzentration und
Achtsamkeit fUhrt zu einer neuen
Wahrnehmung unserer konkreten
Lebensumsté&nde. Wir nehmen aufmerksam
wahr, was um uns herum vorgeht und
lassen uns nicht mehr wegtragen. Wir
lernen mit Aufmerksamkeit bei dem zu sein,

was wir gerade tun.

Die Korperubungen des Jikyojutsu dehnen
Bander, Muskeln und Wirbelsdule, 16sen
Anspannungen und kraftigen und
stabilisieren unsere Haltung.

Die so gewonnene Klarheit und innere
Ausrichtung lassen uns dem Alltag mit
neuer Kraft und Lebensfreude begegnen.



