54

AUFSTELLUNGSARBEIT UND ANDERE METHODEN

Roland Eggert

Vipassana-Meditation — ein Weg zu mehr
Achtsamkeit sowohl fur das Familien-
stellen als auch fur das tagliche Leben

Im Januar und im April dieses Jahres nahm ich jeweils an
einem Zehntageskurs in Vipassana-Meditation teil. Die Kurse
erwiesen sich fur mich als eine tief gehende Selbsterfahrung
und als intensive Schulung in Achtsamkeit, Absichtslosigkeit
und Gleichmut. Urspriinglich wollte ich nur zu diesen The-
men schreiben, doch dann wurden mir weitere Parallelen
zwischen Vipassana und Psychotherapie, Familienaufstel-
lungen, Sat Nam Rasayan und der von Bert Hellinger be-
schriebenen , Allesliebe”" deutlich, sodass ich den Artikel
um diese Themen erweitert habe.

Aufstellungsleiter wissen ja, wie wichtig es ist, Aufstellungen
mit einer hohen Achtsamkeit, ohne Absicht, ohne Furcht
und mit groBer Geduld zu leiten. Viele wissen auch, wie
schwer dies umzusetzen ist. Naturlich sind diese Fahigkei-
ten nicht nur fur die Aufstellungsarbeit, sondern auch fur
jede therapeutische Arbeit und insbesondere fur unseren
Alltag wichtig. Hier im Alltag missen sie sich eigentlich
bewdhren und vertiefen. Doch diese Meditationsschule, so
meine ich, ist eine gute Hilfe fUr einen gelungenen Einstieg
beziehungsweise zur Vertiefung dieser Fahigkeiten.

Da es viele unterschiedliche Meditationsschulen und auch
unterschiedliche Vipassana-Schulen gibt, méchte ich er-
wahnen, dass ich hier Gber Vipassana-Meditation schreibe,
wie sie von S. N. Goenka gelehrt wird. Goenka entstammt
einer indischen Unternehmerfamilie, lebte urspriinglich in
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Burma, wo er Vipassana-Meditation erlernte und sie dann
nach Indien brachte. Auf den traditionellen buddhistischen
Hintergrund will ich hier nicht eingehen. Inzwischen gibt
es in vielen Landern Meditationszentren, in denen Goenka
Assistenzlehrer eingesetzt hat. So auch seit 2001 in Triebel?,
im sachsischen Vogtland (davor in Bad Herrenalb).

Die Rahmenbedingungen des Meditationskur-
ses

Ein Meditationskurs dauert fir neue Schuler grundsatzlich
zehn Tage. Die wichtigsten Regeln sind: Neun Tage lang
schweigen, auch keine Gesten usw., das Kursgelande nicht
verlassen, keinerlei Kontakt zur AuBenwelt, keine Literatur
und keinerlei Notizen. Eigentlich ist alles zu unterlassen, was
unseren Geist in irgendeiner Weise ablenkt oder andere
Kursteilnehmer stéren kénnte.

Der Tag beginnt morgens um 4.00 Uhr, und um 21.30 Uhr
ist Nachtruhe. Die Meditationszeiten, insgesamt circa zehn
Stunden am Tag, sind genau einzuhalten. Bei Problemen
darf in den Pausen der Assistenzlehrer gefragt werden.
Kosten werden nicht erhoben. Wer mochte, kann nach
Beendigung des Kurses eine Spende entrichten. Samtliche
Arbeiten werden ehrenamtlich verrichtet, niemand ist
angestellt, auch die Lehrer bekommen kein Geld, um eine
Kommerzialisierung der Methode zu verhindern. Statt Geld



werden dem Schuler jedoch von Anfang an eine hohe Dis-
ziplin und harte Arbeit abverlangt, deren Notwendigkeit
durch die spateren Erfahrungen bestatigt wird.

Technik und Ziel der Vipassana-Meditation

Nun eine vereinfachte Beschreibung der Technik und Ziele
von Vipassana: In den ersten drei Tagen hat der Schiler nur
die Aufgabe, den Atem am Eingang der Nase, ohne jegliche
Wertung oder Manipulationen, zu beobachten. Sinn dieser
Ubung ist es, die Konzentrationsfahigkeit zu schulen, den
Geist zu beruhigen und die Wahrnehmung zu verfeinern.
Ab dem vierten Tag beginnt die eigentliche ipassana-Medi-
tation. Vipassana kommt aus der Pali-Sprache und heit so
viel wie , Schauen, Betrachten, Erkennen der Wirklichkeit,
wie sie ist”. Hierzu beginnt der Schiler nach einer klaren
Struktur systematisch alle Empfindungen, zuerst nur an der
Korperoberflache und spéter auch im gesamten Korper,
wahrzunehmen. Dieses ,, Anschauen” der Empfindungen
soll in einer Haltung der Achtsamkeit und des Gleichmutes
erfolgen. Alles wahrzunehmen und allem zustimmen, wie
es ist, ohne etwas zu bevorzugen, abzulehnen oder zu
Ubersehen, wird nun weitere sieben Tage lang Stunde fur
Stunde im Mikrokosmos des eigenen Korpers getibt. Wa-
rum das Beobachten unserer Empfindungen so bedeutsam
ist und welche Veranderungen dadurch entstehen, mochte
ich im nachsten Abschnitt erldutern.

Zum Ende des Kurses werden die Schiler angehalten, sich
zum Schluss einer jeden Meditationssitzung in eine Haltung
des ,Mitgefuhls und der Liebe zu allen Wesen” einzustim-
men. Hier geht die Wahrnehmung und Zustimmung also
wieder zur AuBenwelt.

Am zehnten Tag durfen die Schiler wieder reden und sich
Uber ihre Erfahrungen austauschen. Doch auf die , edle
Stille” sollte nun die ,edle Rede” folgen.

Zur Festigung und Weiterentwicklung der erreichten Er-
gebnisse wird fir den folgenden Alltag eine tagliche Me-
ditationszeit von mindestens zweimal einer Stunde emp-
fohlen. Dieser Aufwand schreckt viele ab. Doch wenn wir
uns Uberlegen, dass wohl keine Kunst durch taglich 20 Mi-
nuten Ubung erreicht werden kann, sondern jeder Meister
Uber einen langen Zeitraum taglich viele Stunden gelbt
hat, bis er es zur Meisterschaft gebracht hat, wird der Auf-
wand einleuchtend. Flr Goenka ist Vipassana eine Unter-
stlitzung, um die , Die Kunst des Lebens”? zu erlernen, und
er verspricht bei ernsthaftem Uben als Ausgleich unter
anderem die Fahigkeit, Wichtiges von Unwichtigem besser
unterscheiden zu kénnen, ein geringeres Schlafbedurfnis,
mehr Energie und Lebensfreude.

Es versteht sich von selbst, dass nicht nur wahrend der
Meditationszeit, sondern auch bei allen Tatigkeiten Acht-
samkeit gelibt werden soll.

Warum unsere Empfindungen beobachten?

Der Qualitat unserer Emotionen und Empfindungen ent-
nehmen wir ja, ob es uns gut oder ob es uns schlecht geht.
Doch unsere Empfindungen sind nicht einfach von sich aus
da. Sie entstehen im Zusammenhang mit unseren natrli-
chen Bedurfnissen und durch unsere Bewertungen der
Ereignisse und unserer Gedanken Uber Richtig und Falsch
usw. und graben sich dann mehr oder weniger tief als
Reaktionsmuster ein. Das hei3t, unsere Empfindungen sind
es, die uns bei bestimmten Ereignissen und Gedanken zum
oftmals blitzschnellen Reagieren (ver-)fiihren. Wir nehmen
dieses Reagieren im Zusammenhang mit unseren Empfin-
dungen meistens nicht bewusst wahr, sondern denken, wir
wiurden auf die Situation, in der wir uns gerade befinden,
oder eben auf den Menschen, zu dem wir Kontakt haben,
reagieren. Doch dies ist ein Irrtum — mit einem Menschen,
den ich sehr sympathisch finde, bin ich nur deshalb sehr
gern zusammen, weil seine Gegenwart angenehme Emp-
findungen in mir auslést. Uberwiegen die unangenehmen
Empfindungen, will ich ihn bald nicht mehr sehen. So sind
wir, solange uns dies nicht bewusst ist, empfindungsge-
steuert.

Indem wir unsere Empfindungen beobachten, ohne darauf
zu reagieren, werden unsere Reaktionsmuster nicht erneut
verfestigt, sondern beginnen sich aufzulésen. Hierdurch
wachsen unsere Fahigkeiten zur Achtsamkeit und des Gleich-
mutes. Wir kdnnen immer mehr angeblich schwierige
Situationen, gleich ob sie durch ihre Verlockungen oder
durch Angst fur uns schwierig sind, gut aushalten, und wir
durchschauen unsere Reaktionsmuster immer besser. In-
dem wir lernen, unseren Empfindungen, ohne auf sie zu
reagieren, zuzustimmen, lernen wir auch immer mehr Si-
tuationen und damit den Menschen, wie sie sind, zuzu-
stimmen, wodurch unser Mut und unsere Liebesfahigkeit
wachsen.

Meine Erfahrungen wahrend und
nach dem Kurs

Ich war naturlich erst einmal sehr gespannt, ob und wie
ich den Kurs durchhalten wiirde. Das Schweigen und das
tagelange einander Ignorieren in einer Gruppe von 35
Mannern (Frauen und Manner waren getrennt) waren fur
mich ungewohnt. Schon hier wurden gleich mehrere Reak-
tionsmuster einfach unterbrochen. So wurde mir zum Bei-
spiel klar, wie sehr ich in Gesprachen versuche, mein Wis-
sen und meine eigenen Probleme in den Vordergrund zu
stellen. Nattrlich hatte ich das bereits vorher erkannt, aber
nicht in dieser Deutlichkeit. Pl6tzlich war keine Selbstdar-
stellung und keine Reaktion auf die Darstellung anderer
mehr moglich und nétig. Das erlebte ich als sehr entlas-
tend.
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Das Sitzen wurde fur mich von Tag zu Tag qualvoller. Ich
bekam eine Ahnung von der Idee des Fegefeuers, denn ab
Becken abwarts gluhte ich, wie ich es noch nicht erlebt
hatte. Hierbei einen ruhigen Geist, Gleichmut und Acht-
samkeit zu entwickeln, war richtige Arbeit.

Bis zum sechsten Tag waren Aufwallungen von Wut, zu-
sammen mit der Erinnerung an frihere Konflikte, an der
Tagesordnung. Doch irgendwann war die Wut fort, und oft
erkannte ich meine unrealistischen Erwartungen beziehungs-
weise so genannte eigene Anteile. Insbesondere in den
letzten drei Tagen war ich erstaunt, wie meine Wahrneh-
mung und mein Denken in einem bisher nicht gekannten
AusmaB ruhiger und klarer wurden. Hierdurch erkannte ich
immer mehr Reaktionsmuster und eigene Konstrukte Gber
mich und musste oft still lachen. Auch war ich Uberrascht,
als ich ab den siebten Tag merkte, dass die Schmerzen
ihren Schrecken verloren hatten. Sie waren zwar noch da,
aber nun gut aushaltbar. Auf einmal merkte ich, wie wichtig
ich mich auch bei der Meditation mit meinem Erreichenwol-
len, mit meinen Zweifeln und Vorstellungen nehme. Erst
daraufhin konnte ich loslassen, konnte einfach dasitzen,
nun aber viel wacher und klarer schauen und manchmal
staunen. Als am zehnten Tag das Schweigen zu Ende gehen
sollte, bekam ich plétzlich Angst vor dem Reden. Denn ich
wusste sofort, dass mit den Gesprachen auch die Verstrik-
kungen wieder beginnen und die innere Ruhe und Klarheit
zu Ende gehen wirden. In der ersten Zeit erkannte ich dann
auch sofort, wenn sich jemand durch seine Rede an mich
binden wollte, als auch meine eigene Tendenz, andere an
mich zu binden.

Wieder zu Hause angekommen — ich arbeite in einer Sucht-
beratungsstelle —, merkte ich deutlich, dass ich in den Ge-
sprachen meine Interventionen in viel kleineren Schritten
anbringen musste und auch konnte und dass die Gesprache
viel ruhiger, tiefer und weniger anstrengend verliefen.
Nach circa zwei Wochen kehrte jedoch langsam die altbe-
kannte Unruhe zurtick, und Klarheit, Ruhe und Gelassenheit
gingen zum Teil wieder verloren. Daraufhin nahm ich an
einem zweiten Kurs teil, denn das, was ich im ersten Kurs
erlebt hatte, war der erneuten Mihe wert. Auch danach
ist mir vieles wieder verloren gegangen. Doch etwas — und
die wichtige Erfahrung, dass mehr maéglich ist — sind ge-
blieben. Auch als ich zwei Monate spater einen Aufstel-
lungskurs leitete, hatte ich den Eindruck, dass die Aufstel-
lungen flssiger und klarer als sonst verliefen. Ach so —ich
habe im Schnitt téglich ein bis zwei Stunden gelbt.

Vipassana und andere Therapieformen

Dass Meditation Therapie gut unterstltzen kann, ist vielen
bekannt. Die Férderung und wissenschaftliche Erforschung
der Wirkungen der Meditation, so auch der Vipassana-
Meditation, hat sich der Verein ,Society for Meditation
and Meditation Research” zum Ziel gesetzt.*
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Wenn ich mir Uberlege, wodurch sich jede erfolgreiche Psy-
chotherapie, jeder erfolgreiche Psychotherapeut, gleich
welcher Schule, auszeichnet und welche Gemeinsamkeiten
sie haben, finde ich als Antwort: Der Therapeut muss Uber
ein hohes MaB an Achtsamkeit verfiigen und den Klienten
(und dessen System) mit in diese Achtsamkeit hineinneh-
men kénnen. Er sollte sich in die Bedurfnisse des Klienten
(und dessen System) einftihlen kénnen und absichtslos,
allem in gleichem MaBe zugewandt und ohne Furcht beim
plotzlichen Auftauchen von schwierigen Themen sein. Wei-
terhin muss jeder gute Therapeut erkennen oder sichtbar
machen kénnen, wo(durch) der Klient gebunden ist. Denn
immer geht es darum, ob wir es nun je nach Schule Cha-
rakterstruktur, Fixierung, Konditionierung, Konstrukt, Reak-
tionsmuster, fehlgeleitetes Bedlrfnis oder Bindung nennen,
und wie diese auch immer, ob als frihereSchutzZfunktion,
durch eine Idee, Anhaften, Traumata, blinde Treue oder aus
Unwissenheit entstanden sind — der Therapeut muss sie
erkennen und Uber Fahigkeiten verfligen, sie mit angemes-
senen Interventionen aufzulésen. Das Ergebnis einer gelun-
genen Therapie ist immer mehr Lebensenergie in Form von
mehr Handlungs- und Liebesféhigkeit. Die Therapieschulen
unterscheiden sich ja nur darin, wie sie fur bestimmte
Fixierungen beim Klienten unterschiedliche psychologische
Erklanngsmuster finden und dann entsprechend unter-
schiedliche Interventionen beziehungsweise Behand-
lungsstrategien benutzen.

Bei Vipassana entwickelt der Schiler selbst die Fahigkeit
einer achtsamen neutralen Wahrnehmung. Indem er mit
wachsendem Gleichmut lernt, seine Empfindungen wahr-
zunehmen, verlieren die oben beschriebenen Fixierungen
an Kraft. Gleichzeitig wachst die Einsicht in die Zusammen-
hange, sodass ein wiederholter Ablauf der Reaktionsmus-
ter leichter vermieden werden kann. In dem MaBe, wie die
Einsicht wachst und die Abwehr und das blinde Handeln
nachlassen, wachst die Liebesfahigkeit — so wird Vipassana
auch zu einer Selbstheilungstechnik.

Ich habe den Eindruck, dass Vipassana auch ahnlich wie
eine Korpertherapie wirkt. Denn Bewusstsein ist Energie und
setzt Energie frei. Indem das Bewusstsein immer wieder
durch den gesamten Kdrper, von den Haarwurzeln bis zu
den Zehenspitzen gefthrt wird, l6sen sich mit der Zeit die
hartesten Verspannungen und Blockierungen auf und die
Energie kann immer leichter und starker durch den gesam-
ten Korper flieBen. Inzwischen fuhle ich mich nach einer
Stunde Meditation fast immer tief entspannt und erholt,
wie nach einer Ganzkérpermassage.

Vipassana und Sat Nam Rasayan

Die Erfahrungen in Vipassana haben mich auch sehr an ein
Seminar in Sat Nam Rasayan mit Dr. Guru Dev Singh im
Juni 2004 in Bad Sulza erinnert. Bert Hellinger hatte auf
diese Technik beziehungsweise Heilkunst hingewiesen, als



er wieder einmal skeptisch gefragt wurde, woher er denn
seine Aussagen wahrend einer Aufstellung nehmen wiirde.
Er nahm Ubrigens selbst als Schiiler an diesem Kurs teil
und ich war angenehm Uberrascht, dass ich Bert Hellinger,
zuriickhaltend und bescheiden, als einen Schler unter vie-
len anderen, erleben konnte.

In diesem 2-Tages-Seminar und auch noch eine Zeit lang
danach habe ich mich zwar sehr wohl gefuhlt, tber die
Methode selbst aber nur wenig verstanden. Im Internet
fand ich dann noch einige Erkldrungen von Dev Singh: , Er
lasst den ersten Eindruck ,geschehen’ und akzeptiert alle
Empfindungen und Konzepte, ohne irgendeine Erfahrung
oder Reaktion hervorzuheben oder festzuhalten. Dieser Akt
der unmittelbaren Wahrnehmung eréffnet inm Schritt far
Schritt einen Weg zu einer tieferen Wahrnehmung der
Wirklichkeit. In dem Moment, in dem wir innehalten und
nicht reagieren, kann Heilung auf eine ganz nattrliche Art
und Weise geschehen.”* Im Unterschied zu Vipassana, wo
es ganz klar um Selbstheilung geht, zielt Sat Nam Rasayan,
neben dem eigenen Heilwerden, auf die Heilung anderer
ab. Ich habe zudem Vipassana als strukturierter und damit
fur mich leichter erlernbar empfunden. Ein 10-Tages-Kurs
ist naturlich auch effektiver als ein 2-Tages-Kurs.

Vipassana und Familienaufstellungen

Bei Vipassana wie beim Familienstellen geht es um das
Erkennen von Fixierungen, die wir hier nur Bindung, blinde
Liebe oder Identifizierung nennen. Die Losung von diesen
Fixierungen gelingt nur mit Achtung (Achtsamkeit ist ja in
Achtung enthalten), Einsicht und liebevoller Zustimmung —
Fahigkeiten, die durch Vipassana wachsen sollen. Ich bin
jedoch weit davon entfernt, zu behaupten, dass intensives
Vipassana das Familienstellen ersetzen kénnte. Die Me-
thode verhilft jedoch zur Sammlung und Klarheit, und so
kénnen wir im Alltag besser auf die eigenen ,,Bewegungen
der Seele” achten und ihr auch ohne Aufstellung folgen.
Vipassana wird inzwischen auch in mehreren Gefangnissen
und in der Suchtkrankenhilfe mit angeblich guten Erfolgen
unterrichtet. Auch was Bert Hellinger immer wieder zur
Haltung und Motivation des Helfers aussagt, kommt der
Aussage des Vipassana-Lehrers Goenka tber Mitgefuhl
gleich: ,Es ist der Wunsch, Menschen ... aus ihrem Leiden
herauszuhelfen. Aber es muss ohne Anhaftung geschehen.
Wenn Sie angesichts der Leiden anderer anfangen zu wei-
nen, machen Sie sich selbst ungltcklich. (...) Sie dienen,
ohne sich Uber das Ergebnis Ihres Dienens zu sorgen. Das
ist wirkliches Mitgeftihl, wie es von einem ausgeglichen
Geist ausgeht.”®

Zu den Standardbegriffen von Vipassana gehort das Wort
,Gleichmut’. Hellinger verwendet stattdessen die Begriffe
,Furchtlosigkeit’ zusammen mit ,Absichtslosigkeit’. Manche
verwechseln Gleichmut mit Gleichgultigkeit. Doch Gleich-
gultigkeit schaut nicht hin und ist demzufolge auch nicht
zum Handeln fahig. Gleichmut schaut genau hin und ist

auch, wenn es erforderlich ist, zum Handeln bereit, geht
aber nicht Uber das notwendige MaB hinaus. In Gleichmut
ist Liebe enthalten. Vielleicht kann man Achtsamkeit und
Gleichmut als Geschwister bezeichnen.

Vipassana und die Allesliebe

Zum Abschluss wage ich mich auch noch an das letzte
groBe Thema von Bert Hellinger heran. In einem Kurs im
Méarz 2005 in Bad Sulza habe ich mich von ihm in sein
,Gehen mit dem Geist” und in die , Allesliebe” einfihren
lassen.

Wenn ich den Vipassana-Weg und S. N. Goenkas Lehren
mit denen Hellingers, wie er sie auch in seinem Buch
.Wahrheit in Bewegung”’ beschrieben hat, vergleiche,
dann sehe ich ein schones Volkslied und eine groBe Kom-
position von Bach vor mir. Doch beide haben dasselbe Ziel:
einen Weg aufzuzeigen, wie wir lernen, unserem eigenen
Leben, anderen Menschen und dem Leben so zuzustimmen,
wie es ist — dass wir nur in der ,Allesliebe” das Gltck fin-
den, das wir eigentlich alle suchen.

Auch nach dem erwahnten Kurs in Bad Sulza habe ich mich
anschlieBend circa drei Wochen lang sehr leicht, beschwingt
und humorvoll erlebt und bin dann ebenfalls wieder auf
einem (fast?) urspriinglichen Level angekommen.

Die Frage, die sich hier ftr mich durch diese Erfahrung auf-
tut, ist, wie kann ich den erfahrenen Level, durch , das
Gehen mit dem Geist” hin zur ,Allesliebe”, dauerhaft er-
halten? Hierzu ist ja nach Hellinger eine Haltung der An-
dacht und der Zustimmung erforderlich. Wie kann ich diese
Haltung erfolgreich Uben und praktizieren, in einem Alltag,
in dem, begtinstigt auch durch die Muster anderer, meine
eigenen Muster wieder schnell anspringen und es dadurch
mit der Andacht ganz schnell vorbei ist? In einer Gruppe
Gleichgesinnter, in einem entsprechenden ,,geistigen Feld”,
wie zum Beispiel in einem Kurs beim Familienstellen, geht
dies ganz gut, doch dann, das ist ja auch die Erfahrung
vieler stationarer Therapien, setzen sich oft alte Muster
schnell wieder durch.

Vipassana hat hierftr nur die eine Antwort gefunden: Zum
Anfang muss in einem geschiitzten Raum mindestens ein
Zehntage-Intensivkurs besucht werden. So besteht eine
Chance, kurzfristig moglichst viele Reaktionsmuster abzu-
bauen, um dann anschlieBend durch tagliches 2-stiindiges
Uben die Riickfélle in alte Muster méglichst gering zu hal-
ten und um so die Achtsamkeit in den Alltag zu Gber-
nehmen.

Ich méchte die beiden Wege nicht gegeneinander abwagen.
Wenn ich das tue, entsteht in mir sofort eine Verwirrung.
Doch im Feld der von Bert Hellinger beschriebenen , Alles-
liebe” kann es keine Verwirrung geben. Ich denke, dass
die beiden Wege sich gegenseitig erganzen kénnen. Denn
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genau diese , Allesliebe” praktiziere ich ja, wenn ich alles,
was ich in mir wahrnehme, jede Empfindung, jeden Ge-
danken usw., mit Gleichmut und Liebe und ohne Absicht
anschaue. Aber ich muss diese Empfindungen anschauen
und muss meine Gedanken wahrnehmen, erst dann ver-
andern sie sich und verlieren ihre unbewusste, mitunter
krank machende Kraft. Genauso wie die angeblich Bosen,
wenn wir ihnen zustimmen und sie mit Liebe anschauen,

f reundlich werden. Vielleicht bleiben Autosuggestionen
wie ,ich liebe mich” deshalb oft so unwirksam, weil ich
dabei das, was es zu lieben gilt, in mir gar nicht ,.an-
schaue”. Und da ich ja von meiner Umwelt nur das weiB,
was ich Uber die Sinneskandle als Reize und Empfindungen
von ihr wahrnehme, liebe ich , alles andere” in dem Maf3e,
wie ich auch die Reize und Empfindungen, die , alles an-
dere” in mir ausldsen, liebe. Doch hier sind meine Erfah-
rungen noch bescheiden. Ich méchte deshalb zum Schluss
zu meiner urspriinglichen Absicht zurickkommen, namlich
die Vipassana-Meditation als eine Methode hervorzuheben,
mit der es moglich ist, relativ schnell mehr Achtsamkeit
und Gleichmut zu entwickeln. Inwieweit mit Vipassana die
Selbstheilung und die eigene Liebesfahigkeit zur ,Allesliebe”
wachsen kénnen, muss jeder selbst herausfinden.
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