Manches wird ungewohnt und befremdend sein, bei manchem kann sich Widerstand
regen.Vieles wird traditionell sein, anderes in Anlehnung westlicher therapeutischer
Werkzeuge der inneren Entwicklung. Im Austausch wahrend der Zoom-Abenden
wird das Erfahrene vertieft. Fragebogen zu den Themen sind die Grundlage schriftli-
cher Berichte, die zur personlichen Reflexion anregen und die Basis meiner indivi-
duellen Begleitung sind.

Am Ende des Drei-Jahrestrainings wird ein umfassendes Wissen tiber die buddhisti-
sche Philosophie und Praxis erworben, das erprobt und in das eigene Leben integ-
riert werden konnte. Das Training ist dennoch keine Ausbildung zum Meditations-
oder Dhammalehrer/in. Es ist moglich wahrend der drei Jahre auszusteigen, aber
nicht ein Modul zu tberspringen oder zwischendrin einzusteigen.

Gewiinscht wird von den Teilnehmenden

|. Bereits an mindestens einem einwochigen Vipassanaretreat teilgenommen zu
haben und das ernsthafte Interesse den Dhammaweg zu vertiefen.

2. Die Absicht das Dreijahrestraining zu beenden und eine ernsthafte Selbstver-
pflichtung wahrend der Module an mindestens 7 von den 8 Zoom-Abenden online
dabei zu sein.

3.Waihrend des Moduls ausreichend Zeit fiir eine regelmaBige Meditationspraxis
aufbringen zu konnen. Das bedeutet an mindestens fiinf Tagen/VWoche 30 Minuten
zu meditieren und dabei den jeweiligen angesetzten Meditationen zu folgen. Diese
werden online zur Verfligung gestellt.

4. Je nach Thema Kontemplationen, Reflexionen und andere Ubungen wihrend des
Tages in euren Alltag einflieBen zu lassen.

5. RegelmaBig versendete Riickmeldebogen zu beantworten.

6. Erfahrungsgemal fordert das Training mindestens 5 — 8 Stunden pro Woche, um
von dem Training zu profitieren.

7.Teilnahme an den Prasenztreffen.

8. Interesse und Offenheit auch fiir ungewohnliche Themen und eigene Grenzen zu
verschieben.

9. Kooperation, Aufrichtigkeit und riicksichtsvolles Verhalten im Umgang mit den
anderen. Dazu gehort ein nicht diskriminierendes Verhalten und Vertraulichkeit aller
AuBerungen.

10.Alle Materialien,Vortrage, Anleitungen sind ausschlieBlich fiir die private Nutzung.

[ 1. Dana als Unterstutzung fiir den enormen zeitlichen Aufwand, der in die Aus-
arbeitung und Durchfiihrung des Training flieBt. Dies kann monatlich oder am Ende
eines Moduls durch Uberweisungen geschehen.

Weitere Infos und Anmeldung bei Nikola nikola@renateseifarth.de

Den Weg des Dhamma gehen
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Dhamma, die Lehre des Buddha,
fuhrt uns zu einem Leben in Klarheit,
Gelassenheit, Mitgefiihl und Freiheit.
Was auch ist, wir wissen wie wir
offen bleiben und weise mitfiihlend
handeln konnen. Die Quellen sind
ein geschulter Geist in der Ethik

der Friedfertigkeit, in freundlicher
aufrichtiger Achtsamkeit und Zent-
riertheit, die entwickelten schonen
Qualitaten unseres Wesens und tiefe
authentische Weisheit.

Der Buddha beschrieb seinen Ent-
wicklungsweg in ,,vier Wahrheiten®,
die vier Aufgaben beinhalten. Sie sind
das Grundgerist dieses Trainings.
Wir folgen dem Weg des Dhamma
Schritt fiir Schritt und nehmen ihn
mit in unser Leben.Als ehemalige
Naturwissenschaftlerin mochte ich
den Weg pragmatisch angehen und
als Laie integriert in ein Leben mit

Familie, Beruf und Gesellschaft.

Was angeboten wird

Das Training ist in sechs Module ge-
gliedert, die Uber drei Jahre verteilt
sind. Ein Modul besteht aus acht
Onlineabenden liber Zoom von
zweieinviertel Stunden an wechseln-
den Wochentagen. In diesen Aben-
den werden nacheinander zentrale
Themen der Lehre vorgestellt. Pro
Jahr findet ein Prasenztreffen von
Do — So statt.

Grundlage sind im Allgemeinen die
frihen Lehrreden des Theravada
Buddhismus. In ihnen finden wir vor
allem Anregungen fur unser Handeln.
Erst die Umsetzung offenbart die
Schatze, die darin liegen. Themen-
abhangig gibt es Aufgaben, Medita-
tionen und Reflexionen zur eigenen
taglichen Anwendung.



Inhalte der Module in Stichworten

Die Basis legen

Modul |

Worum es im Dhamma geht. Entwickeln geistiger Sammlung und Achtsam-
keit in der Meditation.

Beides sind Hauptwerkzeuge des Weges und von groB3er Bedeutung, so
dass es mir wichtig ist, dass wir hier beginnen. Es geht um den Unterschied
der beiden, Entwicklungsmethoden, wichtige Komponenten und deren
Wirkung.

Praxis: Sammattha Meditationen und Achtsamkeitmeditationen
Dhammathemen: Die vier Wahrheiten, Sammlung inkl. Jhana und Achtsam-

keit.

Modul 2

Schulung in heilsamer innerer Haltung, einer wohlwollenden Haltung
Praxis aller 4 Brahmavihara.

Dhammathema: Zweite 8-fache Pfad, Sila, Karma, Brahmavihara

| .Vertiefung

Modul 3

Freundschaft schlieBen mit sich selbst. Heilung der Beziehung zu sich
Dhammathemen: 8 weltlichen Winde, existentielle Dimension des Lebens,
dukkha — Unvollkommenheit akzeptieren, der erste Teil des 8-fachen Pfa-
des: Meinungen, Sichtweisen, Uberzeugungen

Praxis: gezielte Achtsamkeitsiibungen und Reflexionen

Dieser Schritt der Selbsterkenntnis und der inneren Selbstakzeptanz ist ein
wichtiger Schritt auf dem Weg, der beitragen kann, dass Schwachen, Schat-
ten nicht durch ein spirituelles Bypassing umgangen werden und Verletzun-
gen durch den Dharma integriert und heilen konnen. Bei einer traumati-
schen Vergangenheit kann das hier Offerierte allerdings ungeniigend sein.

Modul 4

Schulen im Heilsamen, in den schonen Qualitaten des Herz-Geistes
Schulen in Loslassen des Haftens und Greifens, enden von Reaktivi-
tat

Dhammathemen:Teil 3 und 6 des 8-fachen Pfades, Zuflucht, Sila,

5 Hemmnissen und Gegenkrafte, 10 Paramita, freudvolles Praktizie-
ren, 2.Wahrheit und Aufgabe der 4 Wahrheiten/Aufgaben

Praxis: Gegenkrafte der Hemmnisse wie der Paramita in der Medi-
tation und im Alltag entfalten durch Reflexion und Anwendung. In
der Meditation Schwerpunkt auf Lassen, Loslassen, Seinlassen, Zu-
lassen....

I1.Vertiefung

Modul 5

No self — no problem. Freiheit von dukkha, Leerheit
Dhammathemen: Weisheit, panna. Die vier Merkmale des Daseins.
Befreiung, Nibbana

Praxis: Betrachtung der Daseinsmerkmale

Modul 6

Heilung der Beziehung zu anderen, dem Leben, der Welt. Ausdruck
und Vertiefung von Erwachen in einer komplexen Welt.
Dhammathemen: Indras Netz, unser aller Verflochtensein, Bodhicitta,
5.Teil des 8-fachen Pfades - rechter Lebenserwerb. Umgang mit Sex,
Ruhm, Geld und Macht. Engagementformen als Praxis.

Praxis: Bodhicitta und andere Reflexionen/Kontemplationen, Praxis
von Dienen und Geben, Dankbarkeit und Gleichmut.

Dieses letzte Modul ist ein wichtiger Bestandteil und hilft uns, uns
mit Leben auf der Grundlage von Weisheit zu verbinden.



