KY SU' CHUYEN DU

Sau khi bé giang khda nhap that & Thuy S,
nghi ngoi vai ngay, minh va c6 Nhu Minh
bay qua Dirc. Stuttgart la mot thanh phd
nho ¢ nam Dirc, cho nén ludn phai két noi
bang mat chuyén bay noi dia. Lan nay
chuyén bay tlir Geneva qua Stuttgart phai
qua 1 tram la Munich r6i méi tir d6 bay t6i
Stuttgart. Tdi phi trwong Stuttgart, khdng
thdy hanh ly dau, ca hai, minh va cé Nhu
Minh déu gadi 2 cai carry-on theo may bay vi
nghi |a minh cé chuyén may bay ndi dia nén
can di nhanh. Khong ngo la 2 céi carry-on
lai con di chdm hon minh va di lac vé dau
khong biét. Duoc biét minh can thong

bao véi hang may bay qua online viéc

mat hanh ly, nén minh yén tam ra vé. Thé
réi, moi ngay hai thién sinh, Quang Khong
va 6ng Tuong Béach thay nhau lai xe ra tan
phi truong Stuttgart, du dinh néu c6 hanh

ly thi mang vé ngay. Budi chiéu nao ciing tr&
vé tay khong. Tir thién vién Tanh

Khong Schenkenzell ra phi truong duong
nhu 98km, |4i xe khoang 1 tiéng rudi néu
khong ket xe. Cho t6i khi cha tri Ié ky

niém 20 nam thanh Iap Dao trang Tanh
Khong Stuttgart ma khong cé khoac chiéc Y
vang va roi bé giang khda tu 3 ngay, minh va
c6 Nhu Minh bay vé Cali, cling nhe nhang vi
khong c6 hanh ly. Cho t6i nay, da 12 ngay
qua, phi truong van khong ¢é 1 thong tin
nao gdi tdi.

REISE-UND LEHRGESCHICHTE-
STUTTGART 8-23

Nach Abschluss des Retreats in der
Schweiz und ein paar Ruhetagen flogen
Frau Nhu Minh und ich nach Deutschland.
Stuttgart ist eine Stadt im Siiden
Deutschlands, man muss immer einen
Transitflug mit Umstieg nehmen, um dorthin
zu gelangen. Diesmal musste der Flug Genf-
Stuttgart iiber Miinchen fliegen, bevor er
Stuttgart erreicht. Weil wir dachten, dass
wir im Transit schnell zum nachsten Flug
miissten, hatten wir unsere
Handgepackstiicke aufgegeben. Als wir am
Flughafen Stuttgart ankamen, fanden wir
unsere beiden aufgegebenen
Handgepackstiicke nicht vor.
Unerwarteterweise waren die beiden
Handgepackstiicke langsamer unterwegs
als wir und irgendwo verloren gegangen. Da
ich wusste, dass wir die Fluggesellschaft
lediglich online iiber den Verlust unseres
Gepacks informieren mussten, fuhrich
beruhigt weiter. An jedem der folgenden
Tage fuhren die beiden Schiiler, Quang
Khong und Herr Tuong Bach, abwechselnd
zum Stuttgarter Flughafen, in der Hoffnung,
das verlorene Gepack sofort mit
zuriickbringen zu konnen. Abend fiir Abend
kamen sie mit leeren Handen zuriick. Vom
Zen-Kloster Schenkenzell bis zum
Flughafen sind es ca. 98 km bzw. ca. 1,5
Stunden Fahrt, sofern kein Stau herrscht.
Dies ging so bis zu dem Tag, an dem wir die
Feier zum 20. Jahrestag der Griindung der
Stuttgarter Sangha leiteten, allerdings ohne
unser zeremonielles gelbes Gewand. Und
ebenso kehrten Frau Nhu Minh und ich am
Ende nach drei Tagen Retreat nach
Kalifornien zuriick - sehr leicht, weil wir kein
Gepack mehr hatten. Bis jetzt, 12 Tage
spater, hat der Flughafen noch immer keine
Informationen libermittelt.



Trong budi I€ ky niém 20 ndm clia dao
trang Stuttgart (ngay 19 thang 8- 2023) , tiét
muc quan trong nhat chac phai ké 1a video
chiéu lai nhirng hinh anh sinh hoat trong
céc khoa tu hoc tlr xura, tir khi thay Thién
Chu khai giang cac |6p ban dau, cho t6i cac
nam sau nay, Thay chup may f-MRlI tai
trudng dai hoc Y khoa Tubingen nam D,
trong chuong trinh nghién ctru cta 2

ong tién si Michael Erb va Ranganatha
Sitaram, vé su hoat dong cta nao bo khi
khong Thién (suy nghf) va khi Thién (dirng
bat suy nghi). Tir nhitng két qua nay, hai nha
khoa hoc cd thé dinh vi dugc 4 viing yén
lang khi Thién & phia sau ban cau néo trai:
thay, nghe, xtic cham va nhan thirc. Con

khi suy nghi thi viing tién tran hoat

dong, hién Ién do ruc trén man hinh. Video
ghi lai sinh hoat cta Dao trang tirng nam,
nhirng hinh anh cii hién ra, nhitng con
ngudi song dong trd lai. Hai muoi nam qua,
biét bao nhiéu la thay d6i, ma dao trang van
#con gan bo cho tdi bay gio, thiét dang
khen.

Am 20. Jahrestag der Griindung der
Stuttgarter Sangha (am 19. August 2023)
mag das wichtigste Ereignis wohl die
Vorfiihrung des Videos gewesen sein, das
die Aktivitaten vergangener Meditations-
retreats zeigte. Dies in der Zeit von den von
unserem Meister geleiteten ersten Retreats
bis zu den jiingsten folgender Jahre, als er
sein Gehirn im Rahmen des Forschungs-
programms der beiden Wissenschaftler
Michael Erb und Ranganatha Sitaram mit
einem f-MRT-Gerat an der Medizinischen
Universitat Tiibingen in Siiddeutschland
scannen lieB. Dabei wurde die Funktions-
weise des Gehirns wahrend der Nicht-
Meditation (in Anwesenheit von Gedanken,
mit Denken) und Meditation (in
Abwesenheit von Gedanken) untersucht.
Anhand dieser Ergebnisse konnten die
beiden Wissenschaftler vier stille Bereiche
wahrend der Meditation im hinteren Teil der
linken Gehirnhalfte lokalisieren: Sehen,
Horen, Tasten und Kognition. Beim Denken
hingegen ist der prafrontale Bereich der
GroRhirnrinde aktiv und erscheint leuchtend
rot auf dem Bildschirm. Das Video
zeichnete die jahrlichen Aktivitaten der
Sangha auf: alte Bilder erschienen,
ehemalige Mitglieder wurden wieder
lebendig. In den letzten zwanzig Jahren hat
sich viel verandert, aber die Sangha besteht
immer noch und engagiert sich weiterhin
fiir ihre Aktivitaten, was wirklich lobenswert
ist.




Khda tu & day song ngir Viét Dirc, ong
Tuong Bach, c6 Minh Tuyén va Minh Kién
thay nhau thong dich. Thién sinh khoang 25
nguoi, tir nhiéu noi tdi, ¢ Paris di xe Ira qua,
g Berlin ri nhau lai xe t6i, & Goslar thi lai xe
khoang 8 tiéng vé. Vi thién vién & vung nui
cao, doi thong, rirng thong, cay coi xanh
um, khong gian tinh mich, xa thanh phd, nén
tat ca thién sinh déu ¢ rat xa thién vién.
Thanh ra ai téi tham gia déu phai nhap

that ludn, nhung khéng du ché nén nhém
Berlin phai & khach san gan gan do.

Gilra thang 8 r6i ma thoi tiét & day ban ngay
gilra trwa rat nong, chi sdng sém va chiéu
t0i |a mat thoi. Thanh ra sang sém va chiéu
mat, thién sinh ra ngoai troi thién hanh, tap
khi cong, budi trua trwa nang néng thi chi &
trong chanh dién tu hoc. Khda hoc chi to
chtrc trong 3 ngay nén thai gian thuc

tap khong nhiéu, chi la nhac lai c6t 16i thoi.

Da das Retreat zweisprachig Deutsch-
Vietnamesisch stattfand, iibernahmen Herr
Tuong Bach, Frau Minh Tuyen und Minh Kien
abwechselnd die Simultaniibersetzung. Es
waren etwa 25 Meditierende aus vielen
Orten anwesend. Von Paris aus waren sie
mit dem Zug angereist. Aus Berlin hatten
sie eine Fahrgemeinschaft gebildet, um mit
dem Auto anzureisen. Von Goslar aus
waren sie etwa acht Stunden gefahren, um
zum Kloster zu gelangen. Da das Kloster in
einem bergigen Gebiet mit Hiigeln,
Kiefernwaldern, griinen Baumen und
ruhigen Platzen weit weg von der Stadt
liegt, wohnten alle Sangha-Meditierende
sehr weit vom Kloster entfernt. Aus diesem
Grund mussten alle Teilnehmer vor Ort
tibernachten, doch der Platz im Kloster
reichte nicht aus und die Berliner Gruppe
musste in ein nahegelegenes Hotel
ausweichen.

Es war Mitte August und das Wetter hier
tagsiiber und mittags sehr hei3, nur am
friihen Morgen und am Abend war es kiihl.
Deshalb gingen die Meditierenden
frihmorgens und spatnachmittags nach
draufen zur Gehmeditation und zur Qi-
Gong-Praxis. Wahrend der heillen sonnigen
Tageszeit blieben sie zum Lernen und
Praktizieren nur in der Haupthalle. Der Kurs
dauerte nur 3 Tage, daher gab es nicht viel
Ubungszeit, sondern nur die Wiederholung
der Kerninhalte.



Ngay cudi, minh giai thich thém vé phap
Nhu Thue, y nghia va tirng budc thuc hanh.
Tam c6 3 budc thuc hanh nhu sau:

- Budc 1: thay, nghe, xdc cham, Biét nhu
thuc, hay Biét cai dang |a, hay céi Bay gio
va ¢ day. Tam trong sach, bat dau khach
quan, khong dinh mac véi canh, mot

céch twong dai. con ¢ thé dung 16i noi,
hay so sanh phan biét, vi minh con phai
song binh thuong trong xa hoi. Tuy

nhién, tam khong c6 tham, san hay si trong
lic d6, tam xem nhu bat dau cd tué tri, va
day la tué tri co loi.

- Budc 2: khong néi tham nita, chi Biét
tham lang nhu thuc qua thay, nghe, x(c
cham. Khi tam vitng chac, khong dién néi vé
canh nira, la cé dinh va tué dong thai. Dinh
vi la biét tham ldng. Tué |a biét khach quan.
 day con tam, con canh. Canh la céi dang
la. Cho nay tam xem nhu “ddi canh vo tam”.
- Budc 3: Budng canh, quay lai quan
sat tam minh, tirc la tuwong tu 161 dic

Phat day ong Bahiya: “Trong cai thay chi la
cdi thay, trong cdi nghe chi la cdi nghe,
trong cai tho tudng chi la cai tho tudng,
trong cai thire tri chi la cai thirc tri...” T6i
day xem nhu an trd trong tam minh thoi,
tam minh dang tréng rong, tinh lang, xem
nhu lic dién ta vé dic bo tat Quan thé

Am “nhép lvu vong s¢” vay. Bay gid thay
tam ra sao? Tam “nhu vay” thoi. Canh thi
sao0? Canh “nhu vay” thoi. D6 1a minh

tam dién ta vay chi bay gio khong c6 khai
niém gi hét thi ddu con canh, cling dau co
tam.

Am letzten Tag konnte ich die Yathabhuta-
Technik (wahrheitsgemalRe Realitat), ihre
Bedeutung und schrittweise Praxis naher
erlautern. Grundsatzlich gibt es drei
Ubungsschritte:

- Schritt 1: Objekte sehen, héren, berihren,
wahrheitsgemal wissen — mit anderen
Worten: das Wissen vom derzeit
Existierenden, von dem Hier und Jetzt. Der
Geist ist rein, beginnt neutral zu sein und
haftet relativ wenig am Objekt an. Dieses
Wissen kann noch Worte, Vergleiche und
Unterscheidungen beinhalten, da wir noch in
unserer Gesellschaft leben. Aber
wahrenddessen ist der Geist frei von Gier,
Hass oder Unwissenheit, und dies kann als
Beginn der Einsicht angesehen werden. Diese
Einsicht ist noch nicht wortlos (nutzt noch
Worte).

- Schritt 2: ist nun wortlos, es herscht ein
wahrheitsgemafies Wissen im Stillen tUber
Objekte durch Sehen, Horen und Beriihrung.
Wenn der Geist ganz stabil ist und
wahrgenommene dul3ere Ereignisse nicht
mehr interpretiert, gibt es sowohl Samadhi als
auch Weisheit gleichzeitig. Samadhi weil hier
,Wissen im Stillen” herrscht. Weisheit, weil das
Wissen neutral ist. Hier gibt es noch den Geist
und die aueren Ereignisse. Die dufieren
Ereignisse stellen ,das derzeit Existierende”
dar. Hier kann es sinnverwandt als ,, den
auleren Ereignissen steht Nicht-Geist
gegenuber® betrachtet werden.

- Schritt 3: Loslassen der duf3eren Ereignisse
und Rickkehr zum Betrachten des Geistes.
Dies ahnelt dem, was Buddha Herrn Bahiya
lehrte: ,Im Gesehenen wird nur das Gesehene
sein, im Gehdorten wird nur das Gehorte sein,
im Gespurten wird nur das Gespdrte sein, im
Erkannten wird nur das Erkannte sein®. Es
findet hier ein Verweilen im Geist statt; dieser
ist leer, ruhig und still, genau wie in dem
Ausdruck, der den ,Eintritt in den Strom der
Befreiung durch Abkehr von irdischen
Klangen“ des Bodhisattvas Avalokitesvara
beschreibt. Wie ist unser Geist in diesem
Moment? Der Geist ist einfach ,so“. Und was
ist mit den dufReren Ereignissen? Diese sind
auch ,so“. So versuche ich es behelfsweise
zu beschreiben, weil in diesem Moment
keinerlei Konzept existiert und es daher keine
aulieren Ereignisse oder Manifestation des
Geistes mehr gibt.



Tiép theo. ciing trong budi hoc chét, minh
duc két lai thuc hanh Niém x(&, minh ciing
tam chia ra 3 budc nhu sau:

Budc 1: tué tri la cai biét bang tri tué,
tire la trong sach, tinh lang, khach quan. Cai
biét nay |a tir chan tam, tuy nhién cd khi van
con suy nghi, phan biét ding sai va co
thé dién ta bang am thanh [0i néi. Céi biét
nay khong c6 y tham, san hay si thi la
cua chan tam. Budc 1 nay xem nhu tam
gom tam lai trong 1 ddi twong. Doi twong
thay d6i luon vi 1a doi sdng binh thudng,
nhung moi ltc chi 1 d6i twong ma thoi. Doi
tuwong khong ra ngoai 4 lanh vuec: than,
tho, tdm phap clia minh. Budc 1 nay la ap
dung Tué / Vipassana. Ciing la Biét nhu
thuc.

Budc 2: Quan/ Anupassana. Trong
doi s6ng hang ngay, minh phai quan thém,
khai trién thém su hiéu biét vé thé gidi bén
ngoai: ndi (than, tho, tdm, phap) va ngoai
(than, tho, tam, phap). Xem nhu khai trién
trong khong gian. Sau d6 khai trién thém:
hiéu tdnh sanh diét cua than, tho, tam,
phap. Xem nhu khai trién mét thai gian.
Budc 2 nay quan trong: xem nhu pha
chap, doan diét “cai doi twong” dang co,
dang duac biét qua gidc quan, trong budc
1.

Dann habe ich am letzten Tag des Kurses
die Praxis der Achtsamkeit
zusammengefasst und sie wie folgt in drei
Schritte unterteilt:

- Schritt 1: Einsicht ist das Wissen durch
Weisheit, das heifl}t ein reines, ruhiges und
stilles, neutrales Wissen. Dieses Wissen
kommt aus dem wahren Geist, kann jedoch
manchmal von Gedanken, dualistischen
Unterscheidungen und Worten begleitet
sein. Wenn dieses Wissen frei von Gier,
Hass oder Unwissenheit ist, dann gehort es
zum wahren Geist. Dieser Schritt 1 konnte
als Sammeln des Geistes in einem Objekt
betrachtet werden. Das Objekt verandert
sich im normalen Leben standig, aber es
gibt zu jedem Zeitpunkt nur ein Objekt. Das
Objekt hat ausschlieBlich Bezug zu den vier
Bereichen: Korper, Gefiihle, Geist,
Geistesobjekt. Dieser erste Schritt besteht
in der Anwendung von Weisheit/Vipassana.
Es geht auch um das wahrheitsgemaRe
Wissen.

- Schritt 2: Kontemplation/Anupassana. Im
Alltag miissen wir die AuBenwelt mehr
betrachten und ein besseres Verstandnis
fiir die AuBenwelt entwickeln: intern
(Korper, Empfindungen, Geist, Dharmas)
und extern (Korper, Empfindungen, Geist,
Dharmas). Dies kann als rdumliche
Erweiterung dieses Verstandnisses
betrachtet werden. Dann miissen wir uns
weiterentwickeln: Das Verstandnis fiir die
sich verandernde Natur (das Entstehen und
das Vergehen) des Korpers, der
Empfindung, des Geistes und der Dharmas
weiter ausbauen. Dies kann als zeitliche
Erweiterung dieses Verstandnisses
betrachtet werden. Dieser Schritt 2 ist
wichtig: Verstehen Sie ihn als Aufhebung
des Ergreifens, der Erloschung des
,0bjekts”, das im Moment existiert und von
den Sinnen im ersten Schritt erkannt wurde.



Budc 3: An trd chanh niém nhu
vay. Khong chap trudc, khong nurong tua
bat ctr cai gi trong doi.
Dic két lai, bai kinh Niém X, la “con duong
doc nhat dua dén thanh tinh cho chiing
sanh, vuat khoi sau néo, diét trir kho
wu, thanh tuu chanh tri, chiing ngo niét
ban”. Tr dau t6i cudi, chi la céi Biét trong
sach, tinh lang va khach quan cta chéan
tam moi nguoi ma thoi. Bang cai Biét
nay quan sat cai vi tru bé nho trong than
tam minh roi cling bang cai Biét do quan
sdt cai v tru bao la bén ngoai, ca hai giong
nhau, cung la phap sanh diét. Thi la
hét bam viu céi gi, la giai thoat.
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Schritt 3: Verweilen im So-Sammasati
(rechte Achtsamkeit von “Soheit”). Kein
Anhaften und Festhalten. Sich auf nichts im
Leben stiitzen.

Zusammenfassend ist das Sutra liber die
Grundlagen der Achtsamkeit ,der einzige
Weg, der zur Lauterung der Wesen, zur
Uberwindung von Kummer und Wehklage,
zur Aufhebung von Leiden und Triibsal
fiihrt, um auf dem Weg der Wahrheit zu
wandeln und um Nibbana zu erfahren”. Von
Anfang bis Ende ist es nur das reine, ruhige
und stille, neutrale Wissen unseres eigenen
wahren Geistes. Mit diesem Wissen
betrachten wir das kleine Universum in
unserem Korper und Geist und dann mit
eben diesem Wissen das weite Universum
auBerhalb. Beide sind gleich, beide sind das
Dharma vom Entstehen und Vergehen. So
hort alles Festhalten, jede Anhaftung auf
und es kommt zur Befreiung.
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Ubersetzt in Deutsch von Minh Tuyén -
Korrektur von Katrin



