Thich Nhat Hanh

GUT
SEIN

und was der
Einzelne fir die Welt
tun kann

Aus dem Englischen von
Ursula Richard

O.W.BARTH®



Die amerikanische Originalausgabe erschien 2013
unter dem Titel »Good Citizens« bei Parallax Press, the publishing
division of Unified Buddhist Church, Inc., USA.

Besuchen Sie uns im Internet:

www.ow-barth.de

A
FSC

www.fsc.org

MIX
Papier aus ver-

antwortungsvollen
Quellen

FSC® C083411

© 2012 Unified Buddhist Church, Inc.
Fiir die deutschsprachige Ausgabe:
© 2014 O. W. Barth Verlag
Ein Unternechmen der Droemerschen Verlagsanstalt
Th. Knaur Nachf. GmbH & Co. KG, Miinchen
Alle Rechte vorbehalten. Das Werk darf — auch teilweise — nur mit
Genehmigung des Verlags wiedergegeben werden.
Redaktion: Carlo Giinther
Umschlaggestaltung: ZERO Werbeagentur, Miinchen
Satz: Daniela Schulz, Puchheim
Druck und Bindung: CPI books GmbH, Leck
ISBN 978-3-426-29223-5

2 4 5 31



Inhalt

CO ~N O~ UM &b o Ny —

Warum wir eine globale Ethik brauchen
Achtsamkeit, Konzentration und Einsicht

Die Vier Edlen Wahrheiten
Ein Weg, der zum Handeln fihrt

Die Erste Edle Wahrheit

Die Rolle des Leidens

Die Zweite Edle Wahrheit
Der unedle Pfad

Die Dritte Edle Wahrheit
Glisck und Wohlbefinden sind méglich

Die Vierte Edle Wahrheit

Eine ethische Lebensweise

Den Edlen Achtfachen Pfad beschreiten
Die Finf Achtsamkeitsibungen

Sangha ist der Schlissel

Unsere globale Gemeinschaft aufbauen

Das Manifest 2000

17

25

45

69

79

125

145

153






Warum wir eine

globale Ethik brauchen

Achtsamkeit, Konzentration und Einsicht

Wir leben heute in einer globalisierten Welt. Was auf
der anderen Seite der Erde geschieht, hat Auswirkun-
gen auf uns. Wirtschaft, Politik, Erziehung und Kultur
finden in einem globalen MaBstab statt. Unsere Ethik
und Moral braucht ebenfalls eine Globalisierung. Eine
neue globale Ordnung verlangt nach einer neuen glo-
balen Ethik. Sie ist der Schliissel zum Umgang mit den
Problemen unserer Zeit.

Weltweit sind wir mit Klimawandel, Terrorismus und
Kriegen zwischen Menschen unterschiedlicher Reli-
gionen konfrontiert. Fanatismus, Diskriminierung,
Spaltung, Gewalt, Wirtschaftskrisen, Umweltzersto-
rung — das betrifft uns alle. Wir miissen all dieses Leid
tief betrachten, um gute Entscheidungen zu treffen
und uns weise zu verhalten. Als Menschen mit unter-
schiedlichen Traditionen miissen wir uns zusammen
an einen Tisch setzen, um die Ursachen des globalen
Leidens zu finden. Wenn wir aus einer Perspektive der
Klarheit, Ruhe und des Friedens tief sehen, erkennen



wir die Ursachen, kénnen diese entwurzeln und ver-

wandeln und so einen Ausweg finden.

Ein globales Angebot

Wir Menschen leben in sehr unterschiedlichen Kultu-
ren und Nationen, mit eigenen Werten, Verhaltens-
weisen und Kriterien, was ethisches Handeln betrifft.
Wir brauchen unsere gesamte kollektive Weisheit, um
global geltende ethische Normen zu entwickeln. Unter
Einbeziehung aller Vélker und Traditionen kénnen
wir eine globale Ethik erschaffen, die auf gegenseiti-
gem Respekt griindet.

Auch heute noch ist die Religion fiir viele Menschen die
Basis ihrer Ethik. Aus der Uberzeugung, es gibe ein
gottliches Wesen, das dartiber entscheidet, was richtig
und was falsch ist, gehen Glaubige davon aus, dass sie,
ungeachtet ihrer eigenen Wahrnehmung, nur den Re-
geln dieser religiosen Tradition folgen miissen, um rich-
tig zu handeln. Andere Menschen folgen einem wissen-
schaftlichen oder utilitaristischen Ansatz und betrach-
ten nur die logischen Konsequenzen ihres Handelns.
Der buddhistische Beitrag zu einer globalen Ethik un-
terscheidet sich von beiden Ansitzen. Er griindet in ei-
ner Wahrnehmung und einem Verstindnis der Welt,
die Achtsamkeit, Konzentration und Einsicht als ihre
Voraussetzungen haben. Ausgangspunkt ist ein Ge-
wahrsein fiir die Nichtdualitit von Subjekt und Objekt,
eine Bewusstheit fiir die Verbundenheit aller Dinge.
Ein solcher Weg kann von allen Menschen akzeptiert



werden, jeder kann ihn beschreiten, ob man nun an
einen Gott glaubt oder nicht. Es ist ein Weg, der prak-
tiziert werden will, und wenn Sie das tun, werden Sie
sehen, dass er Ihnen groBere Freiheit schenkt.

Buddhistische Ethik im Alltag anwenden

Wihrend des Vietnamkriegs haben wir den Begriff
Engagierter Buddhismus geschaffen. Viele von uns ha-
ben wihrend des Kriegs als Monche, Nonnen und Lai-
en Sitz- und Gehmeditation praktiziert. Dabei horten
wir die Bomben fallen und die Schreie der verwunde-
ten Kinder und Erwachsenen. Meditieren bedeutet
auch wahrnehmen, was geschieht. In unserem Umfeld
geschah Leid an vielen Menschen, und ihr Leben wur-
de zerstért. Wir nahmen all das wahr, und uns bewegte
der Wunsch, etwas zu tun, um das Leid in uns und um
uns herum zu lindern. Wir wollten fiir andere da sein
und gleichzeitig Sitz- und Gehmeditation praktizie-
ren. Denn sie gaben uns die innere Stabilitit und den
Frieden, die wir brauchten, um den Tempel zu verlas-
sen, Hilfe zu leisten und Leid zu lindern. Achtsam gin-
gen wir Seite an Seite mit dem Leid an die Orte, wo die
Menschen im Bombenhagel um ihr Leben liefen. Wir
praktizierten achtsames Atmen, wihrend wir uns um
die durch Gewehrschiisse oder Bombeneinschlige ver-
wundeten Kinder kiimmerten. Ohne unsere Achtsam-
keitstibungen hitten wir uns dabei selbst verloren, wi-
ren schnell ausgebrannt gewesen und hitten nieman-
dem helfen kénnen.



Aus dieser schwierigen Situation heraus entstand En-
gagierter Buddhismus. Es ist nicht einfach ein Bud-
dhismus, der soziale Probleme einbezieht. Engagierter
Buddhismus bedeutet, dass wir Achtsamkeit praktizie-
ren, wo immer wir sind, was immer wir tun und wann
immer wir es tun. Wenn wir allein sind, wenn wir ge-
hen, sitzen, unseren Tee trinken oder das Friihstiick
zubereiten. Auf diese Weise praktizieren wir nicht nur
fiir uns selbst, sondern auch fiir andere: Wir bewahren
und stirken unsere Krifte, um anderen wirklich hel-
fen und mit allem Leben verbunden sein zu koénnen.
Engagierter Buddhismus ist also nicht nur Selbsthilfe.
Er erméglicht uns, dass wir uns dem Gliick aller We-
sen stirker verpflichtet fiithlen.

Engagierter Buddhismus ist ein Buddhismus, der di-
rekt mit dem Leben zu tun hat. Das driickt sich auch in
der Figur des Bodhisattva aus. Eine oder ein Bodhisattva
ist ein Wesen, dessen einziges Ansinnen es ist, durch
sein Handeln Leid zu lindern. Durch die Einsicht, dass
wir mit allen anderen Wesen auf das Tiefste verbunden
sind — wir nennen das Intersein —, wissen wir, dass wir
selbst weniger leiden, wenn andere Menschen weniger
leiden. Und wenn wir selbst weniger leiden, leiden
auch andere Menschen weniger.

So wie wir den Begriff Engagierter Buddhismus ver-
wenden, sprechen wir inzwischen auch oft von Ange-
wandtem Buddhismus. Das Wort Anwendung wird
oft in der Wissenschaft verwendet, und wir benutzen
es, weil wir deutlich machen wollen, dass unser Ver-
stindnis der Wirklichkeit zur Kldrung beitragen kann
und dass es um einen Weg geht, jede Situation zu
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transformieren. Im Buddhismus gibt es etwas, das im-
mer und unter allen Umstinden genutzt werden kann,
um eine Situation zu beleuchten und bei der Lésung
eines Problems zu helfen. Es gibt einen Weg, wie man
in jeder Situation Mitgefiithl und Verstehen walten las-
sen kann, um Leiden zu mindern. Das ist die Essenz
des Angewandten Buddhismus.

Die Grundlage einer buddhistischen Ethik

Die Grundlage einer buddhistischen Ethik ist Acht-
samkeit. Was bedeutet achtsam sein? Es bedeutet zu-
nichst, dass wir innehalten und das tief betrachten, was
im gegenwirtigen Moment geschieht. Dadurch kén-
nen wir das Leiden in uns und auBerhalb von uns
erkennen. Wir kénnen uns im konzentrierten tiefen
Schauen iiben, um die Ursachen dieses Leidens zu er-
kennen. Das Leiden selbst miissen wir verstehen, denn
nur dann wissen wir, was wir unternehmen miissen, es
zu lindern. Wir kénnen dabei auch die Einsicht ande-
rer nutzen, die Achtsamkeit unserer Sangha zum Bei-
spiel — der groBeren Gemeinschaft der Praktizieren-
den —, um unsere Erkenntnisse mit anderen zu teilen
und um herauszufinden, welches Handeln zu einer
Transformation dieses Leidens fithren kann. Kollek-
tive Einsicht ermdglicht uns, den fiir alle segensreichen
Pfad zu erkennen, der zur Beendigung des Leidens
fiithrt, und zwar nicht nur fiir den Einzelnen, sondern
fiir uns alle.
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Der tugendhafte Pfad

Im Vietnamesischen iibersetzen wir Ethik als dao duc,
den tugendhaften Pfad. Duc bedeutet Tugend im Sin-
ne von Aufrichtigkeit, Rechtschaffenheit, Integritit
und Verstindnis. Das Wort ist kurz, doch es hat vie-
le Bedeutungen: Versohnlichkeit, Mitgefiihl, Toleranz
und Menschlichkeit — alles gute Qualititen, die jeder
Mensch braucht. Der Pfad sollte uns die Art tugend-
haften Verhaltens ermdglichen, die uns zu nachhalti-
ger Verinderung verhilft, damit wir andere unterstiit-
zen konnen, ein gliickliches Leben zu fithren. Haben
wir die Eigenschaften eines tugendhaften Menschen,
dann verursachen wir anderen kein Leid. Diese Art
Tugend bietet uns eine Richtschnur fiir ein Verhalten,
das anderen oder uns selbst kein Leiden bringt.

Eines der vietnamesischen Worter fiir Ethik ist /uong
/1. Das bedeutet mitmenschliches Verhalten. Luong be-
deutet die Moral von Menschen, und /i bezeichnet die
grundlegenden Prinzipien, die zu richtigem Verhalten
und richtigem Handeln fithren. Wenn wir die Begriffe
zusammenfiigen, ergibt sich eine weitere Bedeutung
dao li luong thuong, und das meint ein moralisches Ver-
halten, dem jeder und jede zustimmen kann. Thuong
bedeutet tiblich, gebriuchlich, etwas, das jeder anneh-
men kann, etwas, iber das Konsens besteht. Die Moral
ist in gewissem Sinne etwas Bestindiges, sie dndert sich
nicht von Tag zu Tag. Wir sprechen also von einer dau-
erhaften Moral, von grundlegenden Prinzipien, auf die
wir uns einigen und die zu mehr Verstehen und Ak-
zeptanz fiihren.
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Achtsamkeit, Konzentration
und Einsicht

Der Buddha war bereits bei seiner ersten Belehrung,
die er seinen ersten Schiilern gab, sehr klar und praxis-
bezogen in Bezug darauf, wie wir unsere individuellen
als auch gemeinschaftlichen Probleme umzuwandeln
vermogen. Er konzentrierte sich darauf, wie wir die
Lehren im alltiglichen Leben umsetzen kénnen. Das
ist Ethik. Die Praxis, das sich in etwas Uben, ist dabei
zentral, denn dadurch entstehen Achtsamkeit, Kon-
zentration und Einsicht. Diese drei Energien sind die
Grundlage aller buddhistischen Praxis und buddhisti-
schen Ethik. Wir kénnen nicht tiber Ethik sprechen,
ohne von diesen drei Energien zu sprechen. Achtsam-
keit, Konzentration und Einsicht helfen uns, einen
Pfad zu schaffen, der zu Frieden und Gliick, Transfor-
mation und Heilung fiihrt. Es ist sehr wichtig, dass wir
Ethik nicht als etwas Abstraktes auffassen, sondern als
etwas Lebenspraktisches. Unsere Einsicht leitet und
hilft uns, Mitgefiihl, Verstehen, Harmonie und Frie-
den fiir uns und die Welt aufzubringen.

Kiirzlich fragte mich ein christlicher Theologe bei
einem Interview, das er mit mir fiihrte, ob und wie es
iberhaupt méglich sei, so etwas wie eine globale Spiri-
tualitit zu schaffen. Er schien zwischen Spirituellem
und Ethischem als zwei verschiedenen Bereichen zu
unterscheiden. Doch nach meinem Verstindnis gibt es
eine Verbindung zwischen den beiden. Alles kann spi-
rituell sein. Wenn ich meine Teeschale achtsam hoch-
nehme, wenn ich den Tee achtsam betrachte und ihn
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achtsam zu trinken beginne, dann wird das Teetrinken
etwas sehr Spirituelles.

Putze ich achtsam meine Zihne in dem Bewusstsein,
wie wundervoll es ist, die Zeit dafiir zu haben, mich am
Zihneputzen zu erfreuen, dessen gewahr, dass ich le-
bendig bin, mich alle Wunder des Lebens umgeben
und ich meine Zihne liebevoll und mit Freude putzen
kann, dann wird auch das Zihneputzen eine spirituelle
Handlung. Wenn Sie die Toilette aufsuchen und Sie
Ihre Notdurft voller Achtsamkeit verrichten, so kann
selbst das sehr spirituell sein. So verstanden, gibt es eine
tiefe Verbindung zwischen Ethik und Spiritualitit.
Koénnen wir das Spirituelle nicht im Ethischen sehen,
wird unsere Ethik in gewisser Weise leer sein. Wir be-
folgen dann vielleicht ethische Regeln, wissen aber gar
nicht, warum wir das tun, und kénnen uns daher auch
nicht daran erfreuen. Sind unsere ethische und unsere
spirituelle Praxis aber verbunden, werden wir imstan-
de sein, unserem ethischen Pfad zu folgen und uns da-
von nihren zu lassen.

Die erste Belehrung des Buddha

Vor Hunderten von Jahren erwachte der Buddha unter
einem heiligen Feigenbaum im indischen Bodhgaya; es
war ein tiefes Erwachen. Sein erster Gedanke nach
dem Erwachen war die Erkenntnis, dass jedes Lebe-
wesen die Fihigkeit zum Erwachen besitzt. Er wollte
einen Weg weisen, der anderen helfen wiirde, Einsicht
und Erleuchtung zu erlangen. Dem Buddha ging es
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nicht darum, eine Religion zu erschaffen. Um einem
Pfad zu folgen, muss man nicht an einen Schépfer
glauben.

Nach seiner Erleuchtung genoss der Buddha das Sit-
zen unter dem Bodhibaum, ebenso wie die Gehmedita-
tion am Ufer des Neranjara-Flusses und die Besuche
an einem nahe gelegenen Lotosteich. Aus dem Dorf
Uruvela kamen ihn hiufig Kinder besuchen. Er saf3
mit thnen zusammen, sie alen Obst, und er unterwies
sie durch Geschichten. Aber er wollte seine Erfahrun-
gen aus der Praxis und des Erwachens auch mit seinen
engsten fiinf Freunden und alten Weggefihrten teilen
und machte sich auf den Weg zu ihnen. Er hatte ge-
hort, dass sie mittlerweile in einem Hirschpark in der
Nihe von Benares lebten. Zwei Wochen brauchte er
fiir den Weg dorthin. Ich stelle mir vor, dass er jeden
Schritt genossen hat.

In der ersten Lehrrede, die er vor seinen Freunden
hielt, sprach der Buddha tiber den ethischen Pfad. Er
sagte, dass der Weg zu Einsicht und Erleuchtung der
Edle Achtfache Pfad sei, der auch als die Acht Wege
Richtiger Praxis bezeichnet werden kénne. Der Edle
Achtfache Pfad ist die vierte der Vier Edlen Wahrhei-
ten, die der Buddha formuliert hat. Wenn wir die Vier
Edlen Wahrheiten verstehen und unser alltigliches
Handeln von ihren Erkenntnissen durchdringen las-
sen, dann sind wir auf dem Pfad zu Frieden und Gliick.
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