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Wenn wir friedlich sind,

wenn wir gliicklich sind,

werden wir aufbliihen wie eine Blume,
und jedem Menschen in unserer Familie,
in unserer ganzen Gesellschaft

wird unser Frieden zugutekommen.






VORWORT

Thich Nhat Hanh, der kleine vietnamesische Monch
mit der leisen Stimme, ist heute als buddhistischer
Lehrer weltweit bekannt. Seine ersten Jahre im Wes-
ten verbrachte er jedoch, ohne als spiritueller Leh-
rer in Erscheinung zu treten. Seine ganze Energie
richtete sich in diesen Anfangsjahren wahrend des
Vietnamkriegs darauf, eine Beendigung von Gewalt
und Ausbeutung in Vietnam zu erwirken, indem er
in den USA Vortrage hielt, an Demonstrationen teil-
nahm und Fastenaktionen fiir den Frieden durch-
fihrte. Als Folge seiner Aktivititen ist ihm die
Riickkehr in die vietnamesische Heimat bis auf den
heutigen Tag verwehrt.

In den Jahren des Exils kam Thich Nhat Hanh
zunehmend in Kontakt mit der inneren Unaus-
geglichenheit und emotionalen Zerrissenheit vieler
Menschen im Westen. Er beobachtete, dass gerade
Menschen mit einer hohen Bereitschaft zu sozialem
Engagement hiufig keinen Weg kennen, mit eige-
nem inneren Leid umzugehen. Der Versuch, innere



Konflikte zu ignorieren, fiihrt oft genug dazu, dass
das Engagement fiir Frieden und Gerechtigkeit in
Hass und Destruktion abgleitet.

Innerer Friede — AufSerer Friede ist eine Antwort
auf die Sehnsucht, Krieg und Gewalt im Innen und
AufSen zu uiberwinden. Es ist das erste Buch Thich
Nhat Hanhs, das im Original nicht in Vietname-
sisch, sondern in einer westlichen Sprache erschie-
nen ist. Wir haben fiir die Neuausgabe einige histo-
rische Bezuge leicht gekiirzt. Auch bleiben die ur-
spriinglich enthaltenen Ausfithrungen tiber den von
Thich Nhat Hanh gegriindeten Orden Inter Sein in
der Neuausgabe unberiicksichtigt, da sie mittler-
weile in aktualisierter und erweiterter Form in ei-
nem eigenen Buch erschienen sind.

Im Kern ist dieses Buch aktueller denn je. In je-
dem Jahr seit der ersten Veroffentlichung wurden
neue Kriege gefithrt. Kriege im Auftrag der UNO
werfen die Frage nach der Legitimitit von Gewalt
mit neuer Brisanz auf. Kann Gewalt ein Weg sein,
Menschen zu schiitzen, Frieden zu erhalten oder zu
schaffen? Wie immer die Antwort auf diese Frage
ausfallen mag, wir konnen uns nur dann effektiv
und langfristig fiir andere einsetzen, wenn wir ge-
lernt haben, unsere Gefiihle von Arger, Wut, Hilf-
losigkeit und Schmerz zuzulassen und in einer kon-
struktiven und liebevollen Weise damit umzugehen.

Ein Weg dazu ist die buddhistische Meditation
der Achtsamkeit, die Thich Nhat Hanh hier vor-
stellt. Sie hilft uns, die zersplitterten, ungeliebten

I0



und bedrohlichen Facetten unseres Ichs kennen,
verstehen und akzeptieren zu lernen. Wir 6ffnen uns
der ganzen Bandbreite der Erfahrung, ohne zu mo-
ralisieren und zu verurteilen, nehmen wahr, was ist,
und finden dadurch leichter angemessene Wege des
Handelns. So fordert die Ubung der Achtsamkeit
psychische Stabilitait und Einsicht in die dynami-
schen — auch politischen — Zusammenhinge, die das
Leben auf diesem Planeten bedingen. Sie wird zum
Fundament eines ethischen Verhaltens und sozialen
Engagements, das frei ist von Uber-Ich-Druck und
einer Projektion abgelehnter aggressiver Impulse
nach aufSen in Form von Feindbildern.

Erst wenn wir Frieden und Freundschaft mit uns
selbst schliefSen, werden Frieden und Freundschaft
in der Welt moglich. Dieses Buch gibt viele An-
regungen dazu. Viel Freude beim Lesen und Aus-
probieren!

Ulrich Scharpf






LEIDEN
IST NICHT ALLES

Das Leben ist voller Leiden, es ist aber auch
voller Wunder: der blaue Himmel, der Sonnen-
schein, die Augen eines kleinen Kindes. Es gibt
nicht nur Leiden. Wir miissen ebenso mit den
Wundern des Lebens in Beriihrung sein. Sie
sind in uns und um uns herum, iiberall, zu je-
der Zeit.

Sind wir nicht glucklich, nicht friedvoll, dann kon-
nen wir Frieden und Glick auch nicht mit anderen
teilen, noch nicht mal mit denen, die wir lieben, mit
denen wir zusammenleben. Sind wir friedvoll, sind
wir gliicklich, konnen wir licheln und blithen wie
eine Blume, und jeder Mensch in unserer Familie, in
unserer Gesellschaft wird von unserem Frieden pro-
fitieren. Miissen wir uns besonders anstrengen, um
die Schonheit des blauen Himmels zu geniefSen?
Muiissen wir iiben, um uns daran zu erfreuen? Nein,
wir erfreuen uns einfach daran. Jede Sekunde, jede
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Minute unseres Lebens konnen wir so leben. Wo
immer wir sind und zu jeder Zeit, haben wir die
Moglichkeit, den Sonnenschein zu geniefSen, das
Zusammensein mit anderen, ja sogar die Empfin-
dung, die unser Atem hervorruft. Wir brauchen
nicht weit weg zu reisen, um uns am blauen Him-
mel zu erfreuen. Wir brauchen uns nicht die Zu-
kunft vorzustellen, um zu genieflen, dass wir atmen.
Wir konnen uns davon in diesem Augenblick be-
rithren lassen. Es wire schade, wenn uns nur das
Leiden bewusst wire.

Wir sind meist so beschaftigt, dass wir den Men-
schen, die wir lieben, mit denen wir vielleicht zu-
sammenleben, und uns selbst kaum grofle Aufmerk-
samkeit schenken. Wir haben unser Leben so orga-
nisiert, dass wir noch nicht einmal in unserer Freizeit
wissen, wie wir mit uns selbst in Kontakt kommen.
Wir finden immer neue Wege, diese kostbare Zeit zu
verschwenden — wir schalten den Fernseher ein,
greifen zum Telefon, blattern in Zeitschriften oder
fahren mit dem Auto in der Gegend herum. Wir
sind nicht daran gewohnt, mit uns selbst zu sein;
wir verhalten uns so, als ob wir uns selbst gar nicht
mogen; wir versuchen standig, uns selbst zu entrin-
nen.

Meditation bedeutet, stets aufmerksam dafiir zu
sein, was geschieht — in unserem Korper, in unseren
Gefiihlen, in unserem Bewusstsein und in der Welt.
Jeden Tag sterben Tausende Menschen, auch Kin-
der, an Untererndhrung. Tausende Menschen ster-
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ben im Krieg oder bei Terroranschlagen. Und doch
ist der Sonnenaufgang wundervoll, und die Rose,
die heute Morgen vor der Mauer bliihte, ist ein
Wunder. Das Leben ist beides: Es ist voller Schre-
cken, und es ist wunderbar. Meditieren bedeutet,
mit beiden Aspekten in Beriihrung sein. Glauben Sie
nicht, wir mussten ernst und feierlich gestimmt sein,
um zu meditieren. Aber wir werden viel licheln,
wenn wir gut meditieren.

Neulich saf$ ich in einer Gruppe von Kindern, und
ein Junge namens Tim ldchelte so schon. Ich sagte:
»Tim, du hast ein sehr schones Lacheln«, und er ant-
wortete: » Danke.« Ich sagte ihm: »Du brauchst mir
nicht zu danken, ich muss dir danken — weil du so
schon lachelst. Du machst das Leben schoner. Statt
>danke« solltest du einfach antworten: >Gern ge-
schehenc.«

Wenn ein Kind lachelt, wenn ein Erwachsener la-
chelt — dann ist das von Bedeutung. Lacheln wir in
unserem taglichen Leben, sind wir friedvoll und
glucklich, profitieren nicht nur wir davon, sondern
alle. Das ist grundlegende Friedensarbeit. Wenn ich
Tim ldcheln sehe, bin ich glucklich. Ist ihm bewusst,
dass er andere Menschen gliicklich macht, kann er
sagen: »Gern geschehen.«

&

Von Zeit zu Zeit sollten wir einfach daran denken,
uns zu entspannen und friedvoll zu werden. Viel-
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leicht gonnen wir uns ab und zu einen Tag der Be-
sinnung oder Einkehr, an dem wir achtsam gehen,
lacheln, mit einem Freund oder einer Freundin Tee
trinken und unser Zusammensein geniefSen, als wa-
ren wir die gliicklichsten Menschen der Welt. Den
ganzen Tag konnen wir licheln: wihrend der Geh-
meditation, wiahrend der Kiichen- und Gartenar-
beit, wahrend der Sitz-Meditation. Zunichst mag es
uns schwerfallen zu licheln, und wir suchen nach
Griinden, warum wir es tiberhaupt tun sollten. La-
cheln heifSt »wir selbst« sein, uns unserer selbst be-
wusst sein, statt unachtsam zu sein. Diese Art von
Lacheln konnen wir auch auf den Gesichtern der
Buddhas und Bodhisattvas sehen.

Den folgenden kurzen Vers konnen Sie von Zeit
zu Zeit sprechen, wihrend Sie atmen und lacheln:

Ich atme ein und beruhige Korper und Geist.
Ich atme aus und ldchele.

Ich verweile im gegenmwdrtigen Moment

und weifs, es ist der einzige Moment.

»Ich atme ein und beruhige Korper und Geist.«
Wenn ich diese Zeile beim Einatmen rezitiere, fithle
ich, wie der Atem meinen Korper, meinen Geist
wohltuend durchstromt und beruhigt.

»Ich atme aus und lachele.« Sie kennen die Wir-
kung eines Lachelns. Ein Lacheln kann Hunderte
von Muskeln in Threm Gesicht entspannen und Thr
Nervensystem beruhigen. Aus diesem Grund lacheln
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die Buddhas und Bodhisattvas. Wenn Sie licheln,
zeigt sich in Thnen das Wunder des Lachelns.

»Ich verweile im gegenwartigen Moment ...«
Wiahrend ich hier sitze, denke ich nicht an die Zu-
kunft oder Vergangenheit. Ich sitze hier und weils,
wo ich bin. Das ist sehr wichtig. Wir neigen dazu, in
der Zukunft zu leben, nicht jetzt. Wir sagen: » Warte,
bis ich die Universitat beendet und meine Promotion
habe, dann werde ich wirklich leben.« Wenn wir den
Titel haben, und er ist ja gar nicht so einfach zu be-
kommen, sagen wir: »Ich muss warten, bis ich eine
Stelle habe, dann geht das Leben wirklich los.« Und
dann, nach der Stelle, kommt ein Auto. Nach dem
Auto muss es noch ein Haus sein. Wir sind nicht fa-
hig, im gegenwartigen Moment zu leben. Wir schie-
ben es gern auf, lebendig zu sein, in die Zukunft, die
fernere Zukunft; wir wissen selbst nicht, wann.

Doch jetzt ist der Moment zu leben, genau jetzt.
Und deshalb tiben wir uns in der Technik — wenn
wir denn von einer Technik sprechen wollen —, im
gegenwartigen Moment zu sein: tiben uns darin, ge-
wahr zu sein, dass wir hier und jetzt sind, denn der
einzige Moment, lebendig zu sein, ist der gegenwar-
tige Moment.

»... und weifs, es ist der einzige Moment.« Dies
ist der einzige Augenblick, der wirklich ist. Im Hier
und Jetzt sein und den Augenblick geniefSen ist un-
sere wichtigste Aufgabe. »Ruhig werden, licheln,
gegenwartiger Moment, einziger Moment.« Versu-
chen Sie es.
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Auch wenn das Leben schwierig ist, auch wenn es
manchmal nicht einfach ist, zu licheln, miissen wir
es versuchen. Neulich fragte mich eine Freundin:
»Wie kann ich mich zum Licheln zwingen, wenn
ich voller Sorgen bin? Das ist nicht naturlich.« Ich
sagte ihr, sie musse fahig sein, ihren Sorgen zuzula-
cheln, weil wir mehr sind als unsere Sorgen. Ein
menschliches Wesen ist wie ein Fernseher mit Hun-
derten Kanilen. Wenn wir Buddha einschalten, sind
wir Buddha. Wenn wir Kummer einschalten, sind
wir Kummer. Wenn wir ein Licheln einschalten,
sind wir dieses Licheln. Wir diirfen uns nicht von
nur einem Kanal beherrschen lassen. Wir mussen
die Situation selbst in die Hand nehmen, wir sind es,
die entscheiden.

Wenn wir uns friedvoll hinsetzen, atmen und
lacheln mit Achtsamkeit, sind wir unser wahres
Selbst; wir haben Kontrolle iiber uns. Schalten wir
hingegen den Fernseher an, lassen wir uns oft genug
von dem, was wir da sehen, vereinnahmen. Manch-
mal ist es ein gutes Programm, aber meist ist es nur
laut und bunt. Weil wir nach etwas suchen, das an-
ders ist als wir, setzen wir uns vor den Fernseher
und lassen all die Bilder in uns eindringen, uns ver-
storen, uns verwirren. Selbst wenn unser Nerven-
system darunter leidet, schaffen wir es nicht, auf-
zustehen und den Fernseher auszuschalten; denn
wenn wir das tiaten, miissten wir zu uns selbst zu-
rickkehren.

Und darum geht es in der Meditation. Sie hilft
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uns, zu unserem wahren Selbst zuriickzukehren. Es
ist sehr schwierig, in dieser Gesellschaft Raum und
Zeit zur Meditation zu finden. Alles scheint sich
verschworen zu haben, uns von uns selbst abzubrin-
gen. Wir sind von Tausenden von Dingen umgeben,
Videos, Musik, Filmen, die dazu beitragen, dass wir
uns selbst fern sind. Meditieren bedeutet achtsam
sein, lacheln, atmen. Das ist genau das Gegenteil.
Wir kehren zu uns selbst zuriick, um zu sehen, was
geschieht; meditieren bedeutet, gewahr sein, was ge-
schieht. Was geschieht, ist sehr wichtig.

&

Sind Sie schwanger, miissen Sie fiir Thr Kind atmen
und lidcheln. Bitte warten Sie nicht, bis Thr Baby ge-
boren ist, bevor Sie es umsorgen. Sie konnen jetzt fir
das Baby sorgen. Wenn Sie nicht lacheln konnen, ist
das eine sehr ernste Sache. Sie mogen vielleicht den-
ken: »Ich bin zu traurig, ich kann jetzt einfach nicht
licheln.« Es mag sein, dass es richtig ware, zu wei-
nen oder zu schreien, aber Thr Baby wird es abbe-
kommen - alles, was Sie sind, alles, was Sie tun, hat
Auswirkungen auf dieses winzige Wesen.

Auch wenn Sie kein Baby in Threm Bauch tragen,
ist der Keim bereits da. Auch als Mann sollte Thnen
bewusst sein, dass ein Baby bereits da ist; die Keime
kiinftiger Generationen sind bereits da. Bitte warten
Sie nicht, bis die Arztin Thnen sagt, dass Sie ein Baby
erwarten, bevor Sie fur es zu sorgen beginnen. Es ist
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bereits da. Was immer Sie sind, was immer Sie tun,
alles, was Sie essen, jede Sorge in Threm Kopf, Thr
Baby wird es spiiren. Wollen Sie wirklich sagen, Sie
konnten nicht licheln? Denken Sie an das Baby und
lacheln Sie fur es, fur die kiinftigen Generationen.
Bitte erzahlen Sie mir nicht, dass ein Licheln und
TIhre Sorgen nicht zusammenpassen. Sie sind traurig,
aber was ist mit Threm Baby? Es ist nicht sein Kum-
mer.

Kinder verstehen sehr gut, dass in jeder Frau, in
jedem Mann die Fahigkeit vorhanden ist, zu erwa-
chen, zu verstehen und zu lieben. Viele Kinder ha-
ben mir gesagt, sie konnten mir niemanden zeigen,
der diese Fihigkeit nicht habe. Manche Menschen
entwickeln sie, andere lassen sie verkiimmern; aber
jeder hat sie. Diese Fahigkeit, zu erwachen, dessen
gewahr zu sein, was in den Gefiihlen, was im Kor-
per, was in den Vorstellungen, was in der Welt ge-
schieht, heifSt »Buddha-Natur« — es ist die Fahig-
keit, zu verstehen und zu lieben. Da das Baby dieses
Buddha bereits in uns ist, sollten wir ihm eine Chan-
ce geben. Es ist sehr wichtig zu lacheln. Wenn wir
dazu nicht fahig sind, wird die Welt keinen Frieden
haben. Durch unsere Fihigkeit, zu licheln, zu at-
men und friedvoll zu sein, konnen wir Frieden
schaffen.



