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Damit eine Zukunft mog/ic/z wird

Wenn wir so weitermachen wie bisher, wird unsere Zivilisation
zerstort werden. Wir missen unseren eingeschlagenen Kurs,
unser Verhalten andern. Eine tiefe innere Verpflichtung jedes
Einzelnen von uns ist nétig, um unsere Erde zu retten.

Wir wissen um die globale Erwarmung unseres Planeten. Wir
wissen, wenn wir den AusstoB3 von CO, nicht verringern, wird
sich die Katastrophe nicht aufhalten lassen. Wir sehen Menschen,
die zu viel von den Ressourcen unserer Erde verbrauchen, weil
das Geldverdienen fur sie im Vordergrund steht, sie die Folge fUr
unseren Planeten nicht sehen und sich keine Gedanken Uber den
Lebensraum unserer und ihrer eigenen Kinder machen.

Mit der Praxis der Achtsamkeit mochten wir einen Weg aufzei-
gen, wie wir hier und jetzt handeln kénnen, statt uns von unserer
Angst und Verzweiflung 1dhmen zu lassen.

Eine Veranderung unserer Gesellschaft ist nur mdglich durch eine
Veranderung unseres Bewusstseins. Wir sollten den Menschen
helfen, sich der momentanen Situation bewusst zu werden. Im
Buddhismus nennen wir Bewusstheit Achtsamkeit. Achtsamkeit
bedeutet nichts anders, als sich dessen bewusst zu sein, was im
gegenwartigen Moment geschieht. Und was im gegenwartigen
Moment geschieht, ist, dass sich die Erde erwarmt. Viele
Menschen eilen in die Zukunft, statt in der Gegenwart zu leben,
und wissen nicht, wie sie gut fur sich selbst, fur die Umwelt und
fOr unseren Planeten sorgen kdnnen. Wie kdnnen wir es moglich
machen, dass uns Uberhaupt eine Zukunft bleibt? Indem wir uns
bewusst machen, dass die Zukunft davon abhangt, wie wir unser
Leben heute flhren. Durch unsere Art und Weise, wie wir unser
Leben verandern, zeigen wir anderen, dass eine Zukunft moglich
wird.

Plum Village in Frankreich, die spirituelle Gemeinschatft, in der ich
lebe, hat entschieden, dass all unsere Kldster in Europa und den
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USA einen No-Car-Day einfihren: einen Tag, an dem keine Autos
benutzt werden. Auf unserer Internetseite haben wir unsere
Freunde und Freundinnen weltweit gebeten, sich dem anzu-
schlieBen. Innerhalb von vier Wochen haben sich 4000 Menschen
gemeldet, die einmal in der Woche gemeinsam mit uns inre Autos
stehen lassen wollen. Bewusstheit, Einsicht, Erleuchtung kann
ansteckend sein. Doch es ist wichtig, unsere Erkenntnis zu leben.
Einfach und gllcklich zu leben ist moglich. Die Mdnche und
Nonnen in Plum Village und in anderen Praxiszentren wollen diese
Hoffnung verkdrpern. Niemand von uns hat ein eigenes Auto, ein
eigenes Bankkonto, einen eigenen Computer, ein eigenes Handy —
und doch Uberleben wir. Wir 1acheln sogar dabei!

Bei meinem letzten Besuch bei der UNESCO 2006 in Paris habe
ich Uber mehrere Ideen gesprochen. Die erste ist, einen weltweiten
No-Car-Day einzufihren, um die Bewusstheit der ganzen mensch-
lichen Familie in Bezug auf unsere Situation voranzubringen.

Die zweite ist die |dee eines Instituts fUr Friedenspraxis: Wie
bringen wir Frieden in unsere Kdrper, in unser Herz und in unseren
Geist? Es ware kein Institut, wie wir bereits welche haben: In
diesem Institut geht es nicht darum, Frieden zu studieren — es
geht darum, Frieden zu praktizieren, um ein Institut fUr Friedens-
praxis. Wie konnen wir in uns selbst Frieden finden? Und wie
kénnen wir Menschen in Konflikten helfen, diese zu I6sen?

Wir haben schon 6fter Paléstinenser und Israelis eingeladen, zu
uns nach Plum Village zu kommen und gemeinsam zu praktizie-
ren. Zu Beginn koénnen sich die beiden Gruppen nicht einmal
anschauen, weil sie so viel Schmerz, Hass und Wut fuhlen. Sie
sind voll von Anspannung und Verzweiflung. In der ersten Woche
zeigen wir ihnen, wie sie die kdrperliche Anspannung ldsen
konnen, indem sie Tiefenentspannung dben und Gehmeditation
praktizieren: achtsam gehen und dabei jeden Schritt genief3en.
Sie lernen achtsam zu essen: in einer Weise, die uns mit den
Wundern des Lebens in Kontakt bringt. Wir schauen ein Stlck
Karotte an und sehen, dass es ein Geschenk des Himmels und



der Erde ist. Wir sehen die Wolke, den Regen, den Acker, den
Bauern darin. Der Kosmos ernéhrt uns. Das Brot, das wir essen,
ist der Korper des ganzen Kosmos. Durch diese Praxis wassern
wir die Samen der Liebe und Dankbarkeit in uns.

Nach einer Woche zeigen wir beiden Gruppen, wie sie mithilfe
von Achtsamkeit all die Geflhle von Wut, Verzweiflung, Hass und
Schmerz in sich selbst erkennen und wie sie die Spannung in
ihrem Herzen 16sen und Erleichterung erfahren kénnen. Wir alle
sollten wissen, wie wir mit solchen Geflihlen umgehen kénnen,
besonders wenn sie sehr stark werden. Manche Menschen
sehen als einzigen Ausweg aus ihrem Leid, sich umzubringen.
Andere wiederum bringen Gewalt Uber ihre Umwelt. Die Lehren
des Buddha zeigen uns konkrete Praxismethoden, um unser Leid
zu erkennen, es zu umarmen und gut mit unseren Geflihlen
umzugehen.

AnschlieBend bringen wir den beiden Gruppen die Praxis des
mitfUhlenden Zuhdrens und der liebevollen Rede nahe: Eine Seite
spricht Uber ihr Leid. Wir ermutigen sie, Uber alles zu sprechen,
was in ihrem Herzen lebendig ist — doch in einer Sprache, die
nicht bitter ist, beschuldigt, verurteilt oder anklagt. So kann das
Gegentber mit Mitgefuhl und offenem Herzen zuhdren. Diese
Praxis hilft bei jedem Konflikt. Wir sitzen da mit der Absicht, den
anderen erzéhlen zu lassen, um sein Herz zu erleichtern. Das
konnen wir nur, wenn Mitgefuhl in uns ist, sonst steigt Irritation in
uns auf und wir haben nicht langer die Fahigkeit, tief zuzuhoren.
Selbst wenn die andere Seite verurteilende Worte benutzt und
ihre Sicht voll falscher Wahrnehmungen ist, Gben wir noch immer
mitfuhlendes Zuhoren.

Wiirden wir den anderen in diesem Moment unterbrechen, um
den falschen Eindruck richtigzustellen, wirde aus dem Zuhéren
eine Debatte. Beim Zuhoren denken wir daran: Unsere Praxis ist
es, der anderen Seite zu erlauben, ihr Herz auszuschutten, so-
dass sie weniger leidet. Wir verschenken eine Stunde unseres
einfUhlsamen Zuhorens. Wir wissen, dass wir spater die Mdglich-
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keit haben werden, die falschen Eindriicke richtigzustellen. Und
wir werden auch Zeit bekommen, von unserem Leiden zu erzah-
len. Wenn wir uns daran erinnern, behalten wir unser Mitgefuhl.
Auf diese Weise lernen die zwei Gruppen, mit liebevoller Gite zu
sprechen und mit Empathie zuzuhéren. Die Transformation, die
dadurch stattfindet, ist deutlich zu sehen. Beide Gruppen erken-
nen: Nicht nur wir leiden. Die andere Seite hat genauso gelitten
wie wir. Ihre Kinder leiden genauso wie unsere. Zum ersten Mal
erkennen sich beide Seiten als menschlich. Dadurch betrachten
sie ihr Gegenuiber mit ganz neuen Augen — nicht mehr mit Hass
und Angst, sondern mit MitgefUhl. Diese Praxis ist sehr kraftvoll
und effektiv, um Kommunikation wiederaufzubauen. Wir erken-
nen, dass wir falschen Wahrnehmungen unterlegen sind, und die
andere Seite erkennt das gleiche. Die Praxis hilft, die falschen
Wahrnehmungen auf beiden Seiten abzubauen. Auch der Krieg
im Irak basiert auf falschen Wahrnehmungen. Wir bringen uns
aufgrund von falschen Wahrnehmungen, die wir von uns selbst
und der anderen Seite haben, um. Diese falschen Wahrneh-
mungen lassen sich nicht durch Waffen beseitigen — sondern
durch liebevolle Rede und tiefes, mitflhlendes Zuhdren. Unsere
Politiker haben jedoch leider keine Ubung in dieser Disziplin und
daher brauchen wir ein solches Institut der Friedenspraxis.
Manner und Frauen aus allen Landern kénnen dorthin kommen,
um zu lernen, Frieden in ihren Korper, in ihre Emotionen und in
ihren Geist zu bringen, und um die Kunst der Kommunikation zu
erlernen, die in der Lage ist, falsche Vorstellungen aufzuldsen.
Wenn z.B. die UNESCO ein solches Institut grinden wiirde,
konnten wir dies unterstitzen und Dharma-Lehrer, Friedensleh-
rer, dorthin entsenden. Wir organisieren weltweit Retreats der
Achtsamkeit und haben damit schon so vielen Menschen gehol-
fen, sich zu versdhnen — Familien, Paaren, Vatern und Séhnen,
Mattern und Todchtern: durch die Praxis, die Anspannung zu
lésen, den eigenen Arger zu umarmen und die verlorengegan-
gene Kommunikation wiederaufzunehmen.



Wir alle missen uns selbst die Frage stellen, ob wir eine Zukunft
fOr moglich halten. Wenn wir diese Frage ehrlich mit Ja beant-
worten koénnen, gibt es Hoffnung. Dann mussen wir aber dieser
Hoffnung entsprechend leben. Unsere Kinder sind unsere Fort-
fihrung. Wenn wir unser Kind anschauen, mussen wir uns selbst
in ihm sehen. Unsere Kinder tragen uns in die Zukunft. Ich habe
selbst keine leiblichen Kinder, doch ich habe viele spirituelle
Kinder: Monche, Nonnen und viele Laien, die meine Schiler sind.
Meine Praxis ist es, jeden Tag das Beste an sie zu Ubertragen,
was ich hervorbringen kann: rechtes Denken, rechte Rede und
rechte Handlung. Rechtes Denken geht einher mit Mitgeflhl,
Vergebung und Akzeptanz. Rechte Rede hat die Kraft zu verge-
ben und Liebe und Hoffnung zu wecken. Rechte Handlung kann
beschitzen und unterstitzen, es sind Taten, die von liebender
Gute und Mitgeflihl motiviert sind. Alles, was ich tue, alles, was
ich sage, alles, was ich denke, sollte aus meinem taglichen Leben
entspringen, und das ist es, was ich an meine spirituellen Kinder
weitergebe. Mein Leben ist meine Botschaft. Wenn ich also Hoff-
nung habe, wenn ich in der Lage bin, so zu leben, dass eine
Zukunft méglich wird, werden meine Schiler und Schilerinnen in
der Lage sein, mich entsprechend weiterzufUhren. Daher sollte
sich jede und jeder von uns fragen, ob wir in der Lage sind, auf
eine solche Weise zu leben und dies an unsere Kinder weiter-
zugeben. Wir sollten das Bewusstsein in uns wecken, dass wir
alle, Uber alle kulturellen Grenzen hinweg, dieselbe Zukunft teilen.
Wir »inter-sind«, das bedeutet, unsere Existenz ist mit der aller
anderen verwoben. Wir kdnnen unser Glick nicht auf dem Leiden
anderer Menschen, anderer ethnischer Gruppen, anderer Natio-
nen, auf dem Leiden von Tieren und Mineralien aufbauen. Gliick
ist keine individuelle Angelegenheit.

Thich Nhat Hanh

Auszlige aus einem Vortrag
gehalten am 25. April 2007 in Hanoi, Vietnam
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Versdume nicht

deine \/embrea/ung
mit dem Leben.




PR S i i S

Woche ]

Jeder Atemzug,
jea/er Schritt,
jec{es [éicheln

kann uns /Le/fen,

das Leben in
seiner Tz’efe
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Das, wonach du suchst, ist bereits da, in dir. Es liegt nicht auBerhalb
deiner selbst. Du bist bereits, was du werden mochtest. Und du bist
wundervoll, so wie du bist. Du musst daher nicht in die Zukunft gehen,
um zu werden, was du sein willst. Alles, wonach du suchst,

ist schon da, im Hier und Jetzt — sogar das Konigreich Gottes.

Deine Erleuchtung liegt genau hier.

.
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Wir haben die Tendenz, in Begriffen
von Handeln zu denken und nicht in
Begriffen von Sein. Wir glauben,
wenn wir nichts tun, vergeuden wir
unsere Zeit. Das ist nicht wahr.
Unsere Zeit ist zunachst fUr uns da,
um zu sein. Um was zu sein?

Um lebendig zu sein. Um Frieden
zu sein, um Freude zu sein, um

zu lieben. Und das ist es, was

die Welt am dringendsten braucht.

Woche 3



Ich atme ein und bin mir
meines Einatmens bewusst,
Ich atme aus und bin mir

meines Ausatmens éewusst,




-~

k.
Unser

/!tml /ﬂmgt unseren

N unseren Y rlber,

Geist zurii



Wir kénnen uns um unsere Sc/zwz'eri\gkeiten
kiimmern wie eine Mutter, die sich um

ihr weinendes Ba@/ kiimmert.

In unserem Geist gibt es Blockaden aus Schmerz,
Arger, Kummer und Angst. Wenn wir diesen Energien
erlauben, uns zu Uberwaltigen, figen wir unserem
Koérper Schaden zu und unsere Beziehungen zu
anderen Menschen leiden darunter. Drangen diese
Krafte an die Oberflache, tendieren die meisten
von uns dazu, sie zu unterdricken oder sich davon
abzulenken. Doch statt vor unserem Schmerz
davonzulaufen, konnen wir lernen, uns liebevoll
darum zu kUmmern — so wie eine Mutter ihr
weinendes Baby in die Arme nimmt: Einatmend
spure ich meinen Kummer. Ausatmend lachle ich
meinem Kummer zu.



Woche§

Wenn wir lernen, unser Leiden

ZU erkennen Ui’ld ZU umarmeri,

wird es sich scﬁ/ie]@/ich verwandeln.



Eine unserer grundlegendsten Fehleinschatzungen ist es zu glauben,
GlUck sei nur in der Zukunft moglich. Wir denken: »O nein, im Moment
gibt es noch nicht genug, was mich glicklich macht. Ich brauche noch
ein paar weitere Bedingungen, um gltcklich sein zu kdnnen.« So opfern
wir die Gegenwart fur die Zukunft. Doch wenn wir in der Gegenwart
wirklich ganz prasent sind, werden wir sehen, dass wir mehr als genug
Voraussetzungen haben, um glicklich zu sein. Setz dich einmal hin und
schreibe alle Bedingungen zum GlUcklichsein auf, die in deinem Leben
gerade prasent sind. Du wirst erstaunt sein, denn du wirst funf oder
sechs Bogen Papier daflr brauchen.






Wenn wir Schwierigkeiten mit
unserem Partner, mit unserem Kind
oder mit unseren Eltern haben, fangen
wir an zu streiten. Der Buddha sagt zu
uns: »Lieber Freund, liebe Freundin,
schlieBe einen Moment die Augen.
Stelle dir vor, wo du in dreihundert
Jahren sein wirst. Was ist von deinem
Gegenuber in dreinundert Jahren
Ubrig? Was wird von euch beiden
geblieben sein? Es ist nicht weise, zu
streiten und sich Leiden zu bereiten.
Alles verandert sich. Sei nicht so hart.
Das Leben ist kurz.« Wenn wir dann
unsere Augen wieder 6ffnen, wollen
wir nicht mehr streiten. Wir wollen

den geliebten Menschen in die Arme
schlieen.
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