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Das Buch:

Wir leben in schwierigen Zeiten: Verunsicherung und Hilflosig-
keit sind grof3 angesichts von Umweltkatastrophen oder sozialer
Ungleichheit. Thich Nhat Hanh, einer der bedeutendsten spiri-
tuellen Lehrer der Gegenwart, macht Mut. Denn es gibt etwas,
das wir alle dndern kénnen und das den entscheidenden Unter-
schied ausmachen kann: unsere geistige Haltung. Der Weg heraus
aus der Krise fiihrt tiber unser Inneres! Dort konnen wir die notige
Kraft fiir Verinderung finden — und der weltbekannte Zen-Monch
zeigt uns mithilfe von finf Achtsamkeitstrainings, wie wir unser
eigenes Leben und alles um uns herum auf eine véllig neue Art
schen. Mit echtem Mitgefiithl und innerer Klarheit finden wir Hei-

lung fiir uns selbst, unsere Mitmenschen und unseren Planeten.

Der Autor:

Thich Nhat Hanh, 1926 in Vietnam geboren, zihlt als sozial
engagierter buddhistischer Monch und Zen-Meister zu den be-
deutendsten spirituellen Lehrern der Gegenwart. Die schmerz-
haften Erfahrungen des Vietnamkriegs haben sein Bewusstsein
dafiir gestirkt, wie die buddhistische Lehre und insbesondere die
Entwicklung von Achtsamkeit dazu beitragen konnen, Konflikte
zu l6sen oder erst gar nicht entstehen zu lassen. Thich Nhat Hanh
lebte viele Jahre im Exil, seit ihm anlisslich einer Reise in die Ver-
einigten Staaten 1966 die Regierung von Stidvietnam die Riick-
kehr in seine Heimat verweigerte. Der Autor zahlreicher Biicher
engagierte sich in der Friedensarbeit und Fliichtlingsbetreuung.
Am 22. Januar 2022 verstarb Thich Nhat Hanh im Alter von
95 Jahren im Kloster Ttt Hi€u Pagoda in Hué, Vietnam.
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VORWORT
Schwester True Dedication

Thich Nhat Hanh (oder »Thay«, wie wir ihn nennen, das bedeutet »Lehrer«
auf Vietnamesisch) ist ein Dichter, Gelehrter; Friedensaktivist, Zen-Meis-
ter —und ein Mann der Tat. Seine inspirierende, entschlossene, mitfuh-
lende und furchtlose Haltung entspringt einem Ort der Gelassenheit und
Einsicht. Thay lehrt, dass Meditation zu praktizieren bedeutet, »tief in das
Herz der Wirklichkeit zu schauen und Dinge zu sehen, die andere nicht
sehen kdnnen«. »Sobald man etwas sieht, so sagt er, »muss man auch
handeln. Was niitzt sonst das Sehen?«

Thay, seit fast achtzig Jahren M&nch, hat zeit seines Lebens seine Medita-
tions- und Achtsamkeitspraxis auf bemerkenswerte Weise mit Aktivi-
taten fur Frieden und soziale Gerechtigkeit verbunden, und er hat seine
Lebensenergie in die Ausbildung der nachsten Generation von engagier-
ten Buddhistinnen und Buddhisten einflieBen lassen sowie in den Auf-
bau heilsamer Gemeinschaften fir achtsames Leben, die auch zukinftig
Katalysatoren fir Veranderungen in der Welt sein werden.

In den 1960er-Jahren hat Thay in Vietnam eine Bewegung von Tausenden
von jungen Sozialarbeiterinnen und Sozialarbeitern ins Leben gerufen, be-
vor er in den Westen ging, um dort fir den Frieden zu werben. Als eine
der fiihrenden Stimmen fur gewaltlosen sozialen Wandel arbeitete er mit
Dr. Martin Luther King Jr. zusammen und teilte mit ihm die Vision, eine
»geliebte Gemeinschaft« aufzubauen, die Spaltung, Diskriminierung und
Hass Uberwinden kann — eine Gemeinschaft, in der wahre Verséhnung
zwischen den Menschen und den Nationen moglich ist. In den 1970er-
Jahren rettete Thay zusammen mit Schwester Chan Khong und anderen
Weggefahrten Bootsflichtlinge aus den Gewassern vor Singapur und ini-
tiierte eine der ersten internationalen Umweltkonferenzen in Europa. In
den folgenden Jahrzehnten entwickelte Thay einen flr Millionen Men-

schen zuganglichen Weg, Achtsamkeit im Alltag anzuwenden. Seine Vision



von mitfihlender Fiihrung hat er mit Politikern, Geschaftsleuten, Lehre-
rinnen, Aktivistinnen und sogar mit CEOs aus dem Silicon Valley geteilt.
Aus seinen eigenen — oft schmerzhaften — persénlichen Erfahrungen mit
instabilen und polarisierten Zeiten heraus hat er einen einfachen, aber
wirkungsvollen Kodex einer globalen Ethik entwickelt — ein leuchtender
Kompass, der uns den Weg in die Zukunft weist.

Gegenwartig stehen wir vor einer richtungsweisenden Kreuzung, denn
wir befinden uns inmitten verschiedener kraftvoller Krisen: Umweltzer-
stérung, Klimakatastrophe, wachsende Ungleichheit und Ausbeutung, ras-
sialisierte Ungerechtigkeit sowie die nachhaltigen Auswirkungen einer
verheerenden Pandemie. Die Situation ist mehr als bedrohlich. Um die-
sen Herausforderungen mit dem Besten, was wir haben, zu begegnen,
missen wir Wege finden, unsere Klarheit, unser Mitgeftihl und unseren
Mut zu starken. Uns in Meditation und Achtsamkeit zu schulen ist kein
Opiat, um dem, was da geschieht, zu entkommen, sondern ein Weg, um
den Geist zu beruhigen und tief zu schauen, damit wir uns selbst und die
Welt klarer sehen kénnen. Von dieser Grundlage der Klarheit und Einsicht
aus kénnen wir die angemessensten, wirksamsten Maf3nahmen ergreifen,
um die Situation zu verandern und eine regenerative Kultur zu schaffen,
in der alles Leben geachtet wird.

Thay sagt, dass »die Welt keine weitere Ideologie oder Doktrin braucht,
sondern die Art von Erwachen, die unsere spirituelle Kraft und Starke
wiederherstellt«. Dieses Buch, herausgegeben von seinen Schiilerinnen
und Schilern, vermittelt seine inspirierenden, zeitgemalen Lehren flr
die nichste Generation und enthdlt seine Anleitungen, wie wir unseren
tiefen Wunsch, unser Bestreben, unserer Gesellschaft und unserem Pla-
neten zu helfen, bewahren kénnen, ohne auszubrennen. Thay hat uns be-
reits vor zehn Jahren gebeten, mit der Arbeit an diesem Buch zu begin-
nen, und wir freuen uns sehr, dass wir nun seine kraftvollen Zen-Lehren
Uber Tiefendkologie, engagiertes Handeln, Gemeinschaftsbildung und

kollektives Erwachen aus seinen Schriften, Vortragen, Interviews und



Frage-und-Antwort-Sitzungen in einem Band zusammengestellt haben.
Wir kénnen uns in unseren Entscheidungen und Handlungen von Thays
praktischer Alltagsethik leiten lassen. Das versetzt uns in die Lage, un-
sere alltdglichen, uns immer wieder ausbremsenden Gewohnheiten zu
verandern, und wir kénnen Freude und Sinn im Herzen eines jeden
Augenblicks finden. Thay sagt, dass wir ohne eine solche Ethik — ohne
eine spirituelle Dimension, die unser tagliches Leben leitet —alles ver-
lieren werden.

Bevor Thay im Jahr 2014 einen schweren Schlaganfall erlitt, hatten viele
von uns die Chance, unter seiner Anleitung mit ihm zu leben und zu tben.
Er férderte uns und forderte uns, ermutigte uns, und manchmal schalt er
uns auch. Er war zartlich wie ein Grofvater und kampferisch wie ein Krie-
ger. Es gab Zeiten, in denen er uns dazu aufforderte, einige seiner vielen
Arme des engagierten Handelns in der Welt zu sein. Und was auch im-
mer die Aufgabe war; sie sollte stets direkt erledigt werden. (Ich habe ge-
lernt, dass eine junge Schiilerin ihren Lehrer niemals fragen sollte: »Bist du
sicher?«) Manchmal erklarte Thay in wahrem Zen-Stil: »Tu nicht einfach
nur etwas, setz dich hinl« In anderen Momenten rief er uns namentlich
auf, und wir mussten unser Kissen und die Meditationshalle verlassen, um
an etwas Dringendem zu arbeiten, mit dem wir noch nicht fertig gewor-
den waren. Es gab Tage, an denen er uns mit einem sanften Lacheln und
einem Funkeln in den Augen daran erinnerte, dass »es nicht nétig ist, zu
Mittag zu essen. Der menschliche Kérper kann mehrere Tage ohne Essen
berleben.« Und es gab andere Tage, an denen er sah, dass wir {ber un-
sere viele Arbeit zu essen vergessen hatten, und leise in die Kiiche ging,
um uns eine heiBe Suppe zum Abendessen zu kochen.

Es ist schwer, Thays Mitgefiihl und auch Feuer sowie seinen freundlichen,
durchdringenden Blick in Worte zu fassen. Es ist schwer; seine Sanft-
mut und Wérme zu beschreiben. Es ist schwer zu verdeutlichen, wie viel
Liebe und Vertrauen er bedingungslos all jenen entgegenbringt, die sich

als seine Schilerinnen und Schiiler betrachten. Thay ermutigt uns, das



Wagnis einzugehen, uns eine vollig neue Art, zu leben und zu handeln,
vorzustellen und niemals Angst vor dem Traumen zu haben. Und er er-
innert uns daran, dass wir; egal was passiert, immer zusammenarbeiten
mussen, niemals allein. Wir laden Sie ein, sich mit uns als Weggefahrtinnen
und -gefahrten auf eine Reise zu begeben: zum Kern seiner Lehren tber
Zen und die Kunst, die Welt zu retten.

T. D.




Ich habe dich gesucht, mein Kind,

Seit jener Zeit, da die Fliisse und Berge noch im Dunkeln lagen.

Gesucht habe ich dich, als du noch tief geschlafen hast,
Obgleich das Muschelhorn viele Male aus allen
zehn Richtungen widerhallte.

Obne unseren altehrwiirdigen Berg zu verlassen,
habe ich auf entfernte Linder geschaut
Und deine Schritte auf so vielen unterschiedlichen
Pfaden wiedererkanns.

Wohin gebst du, mein Kind?

In friiheren Leben hast du oft meine Hand genommen,
Und wir haben uns daran erfreut, zusammen zu geben.
Wir baben lange Zeit am Fufle alter Kiefern
zusammengesessen,

Wir haben Seit an Seit viele Stunden in Stille dagestanden,
Dem sanften Ruf des Windes gelauscht
Und den vorbeiziehenden weifsen Wolken zugeseben.

Du hast das erste rote Herbstblatt aufgeboben und mir gegeben,
Und ich babe dich durch tief verschneite Wilder gefiibrt.
Doch wo immer wir hingeben, immer kebren wir zu unserem
alten Berg zuriick,

Um dem Mond und den Sternen nabe zu sein,

Um jeden Morgen die grofie Glocke zum Erklingen zu bringen
Und allen Wesen zu belfen aufzuwachen.

Aus »Am Waldesrand«
von Thich Nbat Hanh
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EINFUHRUNG

Die Schonheit der Erde ist eine Glocke der Achtsamkeit. Wenn
Sie diese Schonheit nicht sehen, sollten Sie sich fragen, warum.
Vielleicht steht Thnen etwas im Weg oder Sie sind so schr damit
beschiftigt, nach etwas anderem Ausschau zu halten, dass Sie den
Ruf der Erde nicht héren.

Mutter Erde sagt: »Mein Kind, ich bin fiir dich da; ich biete dir
all dies an.« Es ist wahr: die Sonnenstrahlen, das Vogelgezwit-
scher, die klaren Biche, die Kirschbliiten im Frithling und die
Schénheit der vier Jahreszeiten — das alles ist fiir Sie da. Wenn Sie
es nicht sehen oder horen kénnen, liegt das daran, dass Sie zu viel
im Kopf haben.

Die Erde sagt Ihnen, dass sie da ist und dass sie Sie liebt. Jede
Blume ist ein Licheln der Erde. Sie lichelt Thnen zu, doch Sie
wollen nicht zuriicklicheln. Die Frucht in Ihrer Hand — vielleicht
eine Orange oder eine Kiwi — ist ein Geschenk der Erde. Verspii-
ren Sie aber keine Dankbarkeit, dann sind Sie nicht wirklich fiir
die Erde und das Leben da.

Eine wesentliche Voraussetzung dafiir, den Ruf der Erde zu
héren und ihr zu antworten, ist Stille. Ohne innere Stille werden
Sie ihren Ruf nicht héren: den Ruf des Lebens. Thr Herz ruft
Sie, aber Sie horen es nicht. Sie haben keine Zeit, auf Ihr Herz zu
horen.

Achtsamkeit hilft uns, uns nicht linger abzulenken und zu un-
serer Atmung zuriickzukehren. Indem wir mit der Aufmerksam-
keit nur bei unserer Ein- und Ausatmung sind, héren wir auf zu
denken und erwachen innerhalb weniger Sekunden zu der Tat-
sache, dass wir lebendig sind, dass wir einatmen, hier sind. Wir
existieren. Wir sind nicht nicht existent. Wir erkennen: »Ahhh,
ich bin hier, ich bin lebendig.« Wir héren auf, an die Vergangenheit

13



zu denken, wir héren auf, uns iiber die Zukunft zu sorgen, wir
richten unsere gesamte Aufmerksamkeit auf die Tatsache, dass
wir atmen. Unser achtsames Atmen befreit uns. Wir sind frei,
ganz gegenwirtig zu sein: frei von Gedanken, Angst, Sorgen und
Streben.

Sind wir frei, kénnen wir auf den Ruf der Erde antworten. »Ich
bin hier. Ich bin dein Kind.« Wir erkennen, dass wir Teil des
Wunders sind. Und wir kénnen sagen: »Ich bin frei: frei von all
dem, was mich daran hindert, ganz und gar lebendig zu sein. Du
kannst dich auf mich verlassen.«

Wenn Sie erwachen und erkennen, dass die Erde nicht nur
Umwelt ist, sondern dass Sie die Erde sind, dann beriihren Sie die
Natur des Interseins, unsere wechselseitige Verbundenheit und
Verwobenheit. Und in diesem Moment treten Sie in eine echte
Kommunikation mit der Erde ein. Das ist die héchste Form des
Gebets. In dieser Art Beziehung werden Sie tiber die Liebe, die
Kraft und das Erwachen verfiigen, die Sie fiir die Verinderung
Thres Lebens benétigen.

Viele von uns haben sich der Erde entfremdet. Wir vergessen
immer wieder, dass wir hier auf einem wunderschonen Planeten
leben und dass unser Koérper ein Wunder ist, welches wir der
Erde und dem gesamten Kosmos zu verdanken haben. Die Erde
vermochte Leben hervorzubringen, weil sie auch Nicht-Erde-
Elemente in sich trigt, darunter die Sonne und die Sterne. Die
Menschheit ist aus Sternenstaub entstanden. Die Erde ist nicht
nur die Erde, sondern der gesamte Kosmos.

Nur mit dieser Sichtweise und Einsicht werden Sie Ihre wer-
tenden Unterscheidungen aufgeben und sich mit der Erde tief
verbunden fithlen. Daraus wird sich viel Gutes entwickeln. Sie
sehen die Dinge nicht linger auf dualistische Weise und iiberwin-
den die Vorstellung, dass die Erde nur die Umwelt mit Ihnen im
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Zentrum ist und Sie nur dann etwas fiir die Erde tun wollen,
wenn es Ihrem Ubetleben dient.

Werden Sie sich beim Einatmen Thres Korpers bewusst, schauen
Sie tief in Thren Korper hinein und erkennen Sie, dass Sie die
Erde sind und dass Thr Bewusstsein das Bewusstsein der Erde ist
und es zu einem befreiten Bewusstsein werden kann, frei von jeg-
lichen wertenden Unterscheidungen und falschen Ansichten. Da-
mit werden Sie das, was Mutter Erde von Ihnen erwartet: erleuch-
tet, ein Buddha, sodass Sie allen Lebewesen helfen kénnen, nicht
nur auf der Erde, sondern letztlich auch auf anderen Planeten.

Meine Generation hat viele Fehler gemacht. Wir haben uns
diesen Planeten von den jiingeren Generationen gelichen, und
wir haben ihm immensen Schaden zugefiigt und grofie Zersts-
rung angerichtet. Wir sind beschimyt, ihn jetzt so zu tibergeben,
und hitten es uns anders gewiinscht. Thr Jungen erhaltet einen
wunderschonen, aber beschidigten, verwundeten Planeten. Das
tut uns leid. Als jemand der dlteren Generation hoffe ich, dass die
junge Generation so schnell wie mdglich aktiv wird. Dieser Planet
gehort euch, den zukiinftigen Generationen. Euer Schicksal und
das Schicksal des Planeten liegen in euren Hinden.

Unsere Zivilisation ist eine Zivilisation, die auf Pump lebt.
Wann immer wir uns etwas anschaffen, das wir uns nicht leisten
konnen, wie ein Haus oder ein Auto, setzen wir darauf, dass wir
in der Zukunft in der Lage sein werden, die Schulden zurtick-
zuzahlen. Wir leben auf Pump, ohne zu wissen, ob wir das alles
jemals zuriickzahlen konnen. Auf diese Weise sind wir bei uns
selbst, unserer Gesundheit und unserem Planeten zu Schuldnern
geworden. Aber der Planet kann das nicht mehr tragen. Wir ha-
ben uns auch zu viel von unseren Kindern und Enkelkindern ge-
liechen. Der Planet und die zukiinftigen Generationen sind auch

wir; wir sind nicht voneinander getrennt. Der Planet sind wir,
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und die zukiinftigen Generationen sind auch wir. Die Wahrheit
ist aber, dass von uns selbst nicht mehr sehr viel iibrig ist.

Von daher ist es sehr wichtig, dass wir aufwachen und erken-
nen: Wir miissen uns nichts mehr ausleihen. Was uns im Hier und
Jetzt zur Verfiigung steht, reicht vollkommen aus, damit wir uns
genihrt und gliicklich fithlen. Das Wunder von Achtsamkeit,
Konzentration und Einsicht besteht in der Erkenntnis, dass wir
gliicklich mit den uns verfiigbaren Bedingungen sein konnen,
dass wir nicht danach streben miissen, immer mehr zu bekom-
men und dafiir den Planeten auszubeuten. Wir miissen nicht
mehr auf Pump leben. Nur mit dieser Art von Erwachen kénnen
wir die Zerstérung stoppen.

Das ist keine individuelle Angelegenheit. Wir miissen ge-
meinsam aufwachen. Und wenn wir gemeinsam erwachen, dann
haben wir eine Chance. Unsere Lebensweise und Zukunftspla-
nung haben uns in diese Situation gefithrt. Und jetzt miissen wir
genau hinschauen, um einen Ausweg zu finden, nicht nur indivi-
duell, sondern kollektiv, als Menschheit. Man kann nicht mehr
auf die dltere Generation allein zihlen. Ich habe oft gesagt, dass
ein Buddha nicht ausreicht; wir brauchen ein kollektives Erwa-
chen. Wir alle miissen Buddhas werden, damit unser Planet eine
Chance hat.
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RADIKALE ERKENNTNIS:
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SICHTWEISE






Sitzen Sie bequem?
Schwester True Dedication (T. D.)

Thay ist da ganz klar: Es gibt etwas, das wir wirklich verandern kénnen:
unseren Geist oder unser Bewusstsein, und das macht den Unterschied.
Unser Geist ist das Instrument, das uns mit der Welt interagieren lasst;
er umfasst unsere Verzweiflung und Angste, unsere Hoffnungen und
Traume. Die Sichtweise unseres Geistes bestimmt die Entscheidungen,
die wir treffen oder vermeiden, sowie unser Handeln, legt fest, wie wir
mit denen umgehen, die wir lieben oder ablehnen, und wie wir in einer
Krise reagieren. Im Buddhismus sagen wir oft, dass wir mit unserem Geist die
Welt erschaffen. Unsere Wahrnehmungen sind gepragt von der Sprache,
Kultur und Gesellschaft, in der wir leben, und von der Tendenz, die Reali-
tat in Kategorien zu stecken, die oft einfach nicht passen. Diese Etiketten,
vielfach wertend unterscheidend, schranken unsere Klarheit und unser
Handeln zum Schutz des Planeten ein und hindern uns daran, in Harmo-
nie miteinander und mit der Welt zu leben. Wir wollen vielleicht, dass die
Welt erwacht und handelt. Aber welche Art von Erwachen ist denn tat-
sachlich hilfreich? Was brauchen wir, um zu was zu erwachen?

Der Buddhismus spricht von zwei Ebenen der Wahrheit: der Ebene der
Etiketten und Erscheinungen, oft »konventionelle Wahrheit« genannt,
und der tieferen Ebene der Realitdt, die als »letztendliche Wahrheit« be-
zeichnet wird. Thay lehrt uns, dass wir erkennen miissen, was auf beiden
Ebenen der Wahrheit vor sich geht, wenn wir unserer Gesellschaft und
unserem Planeten helfen wollen.

In vielen seiner Vortrage in Plum Village, dem internationalen Praxis-
zentrum und Kloster, das Thay im Slidwesten Frankreichs gegriindet hat,
hat er einen der dltesten und kraftvollsten Texte des Zen-Buddhismus be-
handelt — das Diamant-Sutra. Es ist die weltweit erste Abhandlung Gber
Tiefendkologie und ein Schatz des gemeinsamen Weisheitserbes der

Menschheit. Das Sutra wurde im Nordosten des indischen Subkontinents
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verfasst, irgendwann zwischen dem zweiten und flinften Jahrhundert. Es
gibt sogar eine aus dem neunten Jahrhundert stammende Rolle, gedruckt
auf Papier aus Maulbeerbaumrinde und Hanf, die in den abgelegenen
Dunhuang-Hohlen gefunden wurde, dort, wo die alte Seidenstral3e in
den Westen Chinas fUhrte. Es ist das weltweit élteste gedruckte Buch der
Welt. Auf einer Vortragsreise nach London vor einigen Jahren nahm Thay
ein paar Dutzend von uns Ménchen und Nonnen mit, um mit ihm die
Schriftrolle im Britischen Museum anzuschauen. Heutzutage vermag
Weisheit raumliche und zeitliche Entfernungen zu tUberwinden.

Wie Sie auf den folgenden Seiten entdecken werden, bietet das Diamant-
Sutra eine tiefgreifende Kontemplation an, die uns zu einem Durchbruch
verhelfen kann beziiglich der Art und Weise, wie wir die Welt sehen. Die
vierteilige Meditation ldsst uns die Geschichten, die wir uns darlber er-
zdhlen, wie das Leben ist und wie es nicht ist, durchschauen und hilft uns,
der tieferen Realitdtsebene, so wie sie wirklich ist, naher zu kommen. Be-
kannt ist dieses Sutra als das Vajracchedika-Sutra —der »Donnerkeil«
oder »Diamant, der »die lllusion durchschneidet«. Wenden wir die Leh-
ren des Diamant-Sutra an, kann das fir uns zu einer enormen Quelle von
Energie und Klarheit werden, um richtig zu handeln.

Es ist unglaublich schwer, innezuhalten und zuriickzutreten. Vielleicht so-
gar bedngstigend. Tatsache ist, dass man nur selten die Chance hat, die
eigenen tief verwurzelten, gesellschaftlich gepragten Uberzeugungen zu
hinterfragen. Aus diesem Grund sollten Sie die folgenden Seiten langsam
lesen und sich Zeit nehmen zu erkunden, wie Sie diese Erkenntnisse di-
rekt auf |hr eigenes Leben anwenden kénnen. Vielleicht mégen Sie sich
bei einem Spaziergang Raum fir die Betrachtung dieser Ideen schaffen
oder sich Notizen wahrend des Lesens machen. Thay sagt stets, so wie
der Buddha auch: »Was auch immer ihr tut, nehmt mich nicht einfach
beim Wort. Setzt es in die Praxis um, und Uberzeugt euch selbst.«

Sind Sie bereit fur ein wenig Wahrheitsfindung?

T. D.
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FRUHLINGSDONNER

Viele von uns kann man kaum als wach bezeichnen. Wir leben in
der Welt, aber wir konnen sie nicht wirklich sehen; es ist, als ob wir
schlafwandelten. Zu erwachen bedeutet vor allem, aufzuwachen
zur Schonheit der Erde. Sie erwachen zu der Tatsache, dass Sie
einen Korper haben und dieser Kérper aus der Erde, der Sonne
und den Sternen gemacht ist. Sie erwachen zu der Tatsache, dass
der Himmel schon und unser Planet ein Juwel des Kosmos ist.
Thnen ist die Méglichkeit gegeben, ein Kind der Erde zu sein und
Schritte auf diesem auflergewdhnlichen Planeten zu machen.

Sie wachen zweitens auf zum Leiden in der Welt. Sie erwachen
zu der Tatsache, dass die Erde und die unzihligen Arten von
Lebewesen in Gefahr sind. Sie méchten Wege finden, um Linde-
rung, Heilung und Transformation zu bringen. Dafiir brauchen
Sie viel Energie. Verspiiren Sie ein starkes inneres Verlangen,
einen Geist der Liebe, dann ist das die Art von Energie, die Thnen
helfen wird, folgende zwei Dinge zu tun: aufzuwachen zu den
Schénheiten des Planeten, um sich selbst zu heilen, und aufzu-
wachen zum Leiden in der Welt und zu helfen versuchen. Wenn
Sie iiber diese innere Quelle der Kraft sowie diesen Geist der
Liebe verfiigen, so sind Sie das, was man einen Buddba in Aktion
nennen kann.

Nehmen Sie das Leiden in der Welt zwar wahr, haben aber Ihre
Lebensweise noch nicht geindert, so ist [hr Erwachen noch nicht
stark genug. Sie sind noch nicht wirklich erwacht. Falls es fiir Thr
Erwachen nétig ist, wird im Zen ein Lehrer, eine Lehrerin Sie
vielleicht manchmal sogar anschreien oder Ihnen einen Schlag
versetzen. Der Schrei des Zen-Meisters ist wie ein Frithlingsdon-
ner. Er weckt Sie auf und durch den anschlieflenden Regen wer-

den Griser und Blumen erbliihen.
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Wir brauchen ein echtes Erwachen, eine wirkliche Erleuch-
tung. Neue Gesetze und politische Mafinahmen sind nicht ge-
nug. Wir miissen unsere Art zu denken und unsere Sicht auf die
Dinge dndern. Das ist moglich; die Wahrheit ist, dass wir es noch
nicht wirklich versucht haben. Jeder und jede von uns muss es fur
sich selbst tun. Niemand sonst kann es fiir Sie tun. Sie sollten mit
sich selbst und Ihrem eigenen Geist beginnen.

Ich bin der Uberzeugung, dass wir die Welt nicht verindern
kénnen, wenn wir nicht in der Lage sind, unsere Denkweise, un-
ser Bewusstsein zu dndern. Ein kollektiver Wandel in unserer
Denkweise und unserer Sicht auf die Dinge ist dabei entschei-
dend. Ohne einen solchen Wandel kénnen wir nicht erwarten,
dass sich die Welt verindert.

Das kollektive Erwachen besteht aus individuellem Erwachen.
Sie miissen zuerst selbst aufwachen, und dann haben die Men-
schen in Threm Umfeld eine Chance. Wenn wir selbst weniger lei-
den, kénnen wir hilfreicher sein, und wir kénnen anderen helfen,
sich ebenfalls zu verindern. Frieden, Erwachen und Erleuchtung
beginnen immer bei uns selbst. Sie selbst sind die Person, auf die
Sie zihlen miissen.

Einerseits miissen wir die Kunst des Gliicklichseins erlernen:
wie wir im Leben wirklich prisent sind, damit wir die Art von
Nahrung und Heilung bekommen, die wir brauchen. Auf der an-
deren Seite miissen wir die Kunst des Leidens erlernen: wie wir
mit unserem Leiden umgehen, um weniger zu leiden und ande-
ren dabei helfen zu konnen, weniger zu leiden. Es erfordert Mut
und Liebe, zu uns selbst zuriickzukehren und uns um das Leiden,
die Angst und Verzweiflung in uns selbst zu kiitmmern.

Meditation ist entscheidend dafiir, dass Sie Ihre Verzweiflung
tiberwinden, durch Einsicht furchtlos werden und Thr Mitgefiihl
lebendig halten. Dann werden Sie als echtes Werkzeug der Erde
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allen Wesen zu helfen vermégen. Meditieren bedeutet nicht dem
Leben entflichen, sondern sich Zeit nehmen, tief zu schauen. Sie
gonnen sich Zeit, um zu sitzen, zu gehen — um nichts zu tun. Sie
schauen einfach tief in die Situation und in Thren eigenen Geist

hinein.

DIE EWIGKEIT IM GEGENWARTIGEN
MOMENT

Das Artensterben findet jeden Tag statt. Wissenschaftler schit-
zen, dass jedes Jahr tiber zwanzigtausend Arten aussterben, und
das Tempo beschleunigt sich. Das geschieht heute; es ist nicht et-
was, das in der Zukunft liegt. Wir wissen, dass vor 251 Millionen
Jahren bereits eine globale Erwdrmung stattfand, die durch gigan-
tische Vulkanausbriiche verursacht wurde, und diese Erwirmung
verursachte das schlimmste Massenaussterben in der Geschichte
unseres Planeten. Der Anstieg der globalen Temperatur um sechs
Grad Celsius reichte aus, um 95 Prozent aller Arten auszuléschen.
Jetzt findet eine zweite massive Erwirmung statt. Dazu kommen
die vom Menschen verursachte Abholzung der Wilder und die
industrielle Luftverschmutzung. Vielleicht wird es in hundert Jah-
ren keine Menschen mehr auf unserem Planeten geben. Nach dem
letzten Massenaussterben dauerte es hundert Millionen Jahre, bis
sich die globale Diversitit des Lebens auf der Erde wieder er-
holt hatte. Verschwindet unsere Zivilisation, wird es dhnlich lange
dauern, bis sich eine neue Zivilisation entwickelt.

Wenn wir dariiber nachsinnen, ist es nur natiirlich, dass Ge-
fuhle von Angst, Verzweiflung oder Traurigkeit in uns aufkom-
men. Deshalb miissen wir uns durch die Praxis des achtsamen

Atmens darin iiben, mit unserem Einatmen und Ausatmen die
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Ewigkeit zu beriihren. Das Massenaussterben hat bereits fiinfmal
stattgefunden, und das jetzige ist das sechste. Den tiefsten Ein-
sichten des Buddhismus zufolge gibt es keine Geburt und keinen
Tod. Nach dem Aussterben wird das Leben in anderen Formen
wieder erscheinen.

Man muss auf eine sehr tiefgehende Weise atmen, um die Tat-
sache anzuerkennen, dass wir Menschen méglicherweise eines
Tages verschwinden werden.

Wie konnen wir diese harte Tatsache akzeptieren und nicht
von Verzweiflung iiberwiltigt werden? Unsere Verzweiflung wird
dadurch genihrt, wie wir tiber uns selbst und die Welt denken.
Wenn wir beginnen, unsere Ansichten zu iiberpriifen, und wir
unsere Art, zu denken und die Dinge zu sehen, verindern, wird
es uns auch moglich, den Geist wertender Unterscheidung zu
transformieren, der an der Wurzel unseres Leidens liegt.

Wir kénnen uns darin iiben, den gegenwirtigen Moment in
einer tieferen Weise zu schen und zu erleben. Und wenn wir die
Wirklichkeit im gegenwirtigen Moment tief beriihren, berithren
wir die Vergangenheit, wir berithren die Zukunft, und wir beriih-
ren die Ewigkeit. Wir sind die Umwelt, wir sind die Erde, und die
Erde vermag wieder ins Gleichgewicht zu gelangen, selbst wenn
zuvor viele Arten aussterben miissen.

Es braucht keine jahrelange Ubung, um die Ewigkeit im ge-
genwirtigen Moment zu berithren. In einem Sekundenbruchteil
kann man sie berithren. Durch nur einen einzigen achtsamen und
konzentrierten Atemzug oder Schritt auf der Erde konnen wir die
Zeit transzendieren. Wenn Sie den gegenwirtigen Moment tief

beriihren, leben Sie in der Ewigkeit.

24



ZEN-WURZELN

Der Sanskrit-Begriff fiir Meditation ist dhyana. Die Chinesen
sprechen es chdn aus, im Vietnamesischen sagen wir thién, und
im Japanischen heifit es zen. Das chinesische Schriftzeichen &
bedeutet wortlich »die Praxis des Reflektierens«. In meiner
Tradition verwenden wir den Ausdruck »die Praxis des tiefen
Schauensc.

Um tief zu schauen, miissen Sie sich Zeit nehmen, achtsam
und konzentriert gegenwirtig zu sein, sodass Sie IThre Aufmerk-
samkeit auf das richten kénnen, was vor sich geht. Das betrachten
Sie dann eingehend. Die Energie der Achtsamkeit und Konzen-
tration kann Thnen zu einem Durchbruch verhelfen, und Sie be-
ginnen, die wahre Natur dessen zu sehen, was da ist. Das kann
eine Wolke, ein Kieselstein oder ein anderes menschliches Wesen
sein oder auch Thr Arger oder Thr Kérper. Die Praxis des Zen,
Dhyana, der Meditation, besteht also darin, ganz prisent zu sein
und tief zu schauen.

Der Buddhismus in Vietnam begann mit der Meditations-
tradition. Zu Beginn des dritten Jahrhunderts gab es einen Kauf-
mann aus Sogdien in Zentralasien, der in den heutigen Norden
Vietnams reiste, vielleicht entlang der sogenannten maritimen
Seidenstrafle. Er wollte dort seinen Geschiften nachgehen und
dann bei giinstigem Wind nach Indien zuriicksegeln. Dieser junge
Kaufmann fand es in Vietnam aber sehr angenehm, also lief§ er
sich dort nieder und heiratete eine junge Vietnamesin. Sie bekamen
einen kleinen Jungen, der halb indisch und halb vietnamesisch
war und spiter der erste Lehrer fiir buddhistische Meditation in
Vietnam und China werden sollte: Meister Tang Hoi.

Als Tang Hoi zehn Jahre alt war, starben sein Vater und seine

Mutter, und er wurde in einen indischen buddhistischen Tempel
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im heutigen Nordvietnam aufgenommen, um zum Ménch aus-
gebildet zu werden. Die Tempel waren von indischen Mén-
chen in den Hifen und Handelszentren fiir die indischen Kauf-
leute errichtet worden, die sich dort fiir lingere Zeit aufhielten.
Im dritten Jahrhundert erblithte der Buddhismus. Als junger
Mbonch studierte Tang Hoi sowohl Sanskrit als auch Chinesisch.
Er griindete eine Gemeinschaft und lehrte in Vietnam, bevor
er nach Norden iiber die Grenze in das Konigreich Wu (heute
China) wanderte, um die buddhistische Meditationspraxis weiter-
zugeben.

Als Tang Hoi in das Wu-Kénigreich kam, gab es dort der
Uberlieferung zufolge noch keine buddhistischen Ménche; er
war der erste. Er baute sich eine kleine Hiitte und praktizierte Geh-
meditation, und seine Anwesenheit sprach sich schnell herum.
Er wurde vom Konig eingeladen, der sich sehr beeindruckt von
ihm zeigte und ihm um die Mitte des Jahrhunderts den Bau des
ersten buddhistischen Tempels im Konigreich Wu erlaubte. Die-
ser wurde als »der erste gebaute Tempel« bekannt, und wenn man
heute nach Nanjing reist, kann man noch die Ruinen sehen. Dort
begann Tang Hoi Meditation zu lehren und organisierte Zere-
monien zur Ordination der ersten buddhistischen Ménche in
China, etwa dreihundert Jahre vor Bodhidharma.

Bodhidharma wird von vielen fiir den ersten Lehrer des Zen-
Buddhismus in China gehalten, aber das ist nicht wahr. Tang
Hoi lehrte bereits dreihundert Jahre zuvor dort. Er ist tatsich-
lich der erste Zen-Meister Vietnams und Chinas. Und wihrend
Bodhidharma keine Schriften hinterlassen hat, hinterlief§ Tang
Hoi viele heute noch erhaltene Werke, darunter wertvolle Uber-
setzungen und Kommentare. Er ibersetzte und lehrte das Dia-
mant-Sutra, eine der beliebtesten Schriften der Zen-Tradition
und der fritheste Text, der sich mit Tiefenokologie beschiftigt.

26



Wenn wir vom Diamant-Sutra héren, kénnen wir uns einen
Zen-Monch wie Meister Tang Hoi vorstellen, der mit einem Stab
in der Hand und einer alten Schriftrolle in seiner Tasche durch die

Lande zog.

DER ALLES DURCHSCHNEIDENDE DIAMANT

Im Diamant-Sutra werden die Meditierenden dringend aufgefor-
dert, vier Vorstellungen wegzuwerfen, loszulassen, um die eigene
wahre Natur und die wahre Natur der Wirklichkeit zu verstehen:
die Vorstellung eines »Selbst«, die Vorstellung eines »mensch-
lichen Wesensc, die Vorstellung eines »Lebewesens« und Vorstel-
lung einer »Lebensspanne«. Im Sutra heiflt es, dass wir, solange
wir in diesen Vorstellungen gefangen sind, noch nicht frei und
echte Bodhisattvas sein konnen, erwachte Wesen, die das Leiden
in der Welt zu lindern helfen. Aber wenn wir diese Vorstellungen
durchschneiden und hinter uns lassen kénnen, werden wir zu der
Einsicht, dem Verstehen und der Freiheit gelangen, die wir brau-
chen, um den Planeten zu retten.

Es erfordert Einsicht und Mut, eine Idee zu wegzuwetrfen. Un-
ser tiefes Leiden kann daher rithren, dass wir an einer Idee fest-
gehalten haben, von der wir uns nicht trennen konnten. Wegwer-
fen ist ein sehr starker Begriff. Es geht nicht einfach nur um ein
»Loslassen«. Meister Tang Hoi verwendete vor vielen Jahrhun-
derten den Begriff wegwerfen«, um den Pali-Begriff patinissagga
zu {ibersetzen.

Der Sinn des tiefen Schauens und Meditierens liegt darin, dass
wir zu Einsichten gelangen, und diese miissen wir selbst konkret er-
fabren. Wir sollten also keine Zeit damit verschwenden, immer

neue Ideen und neues Wissen anzuhiufen; wir sollten uns das
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aneignen, was uns hilft, unsere tatsichlichen Herausforderungen
und Hindernisse zu iiberwinden. Das Ziel eines Zen-Meisters ist
es, den Schiilerinnen und Schiilern dabei zu helfen, sich zu trans-
formieren; es geht nicht darum, intellektuelles Wissen oder An-
sichten zu vermitteln. Eine Zen-Meisterin ist keine Professorin.

Meine Tradition gehort zur Linie des Zen-Meisters Linji aus
dem neunten Jahrhundert. Er sagte oft: »Mein Ziel ist es nicht,
euch Wissen zu vermitteln. Mein Ziel ist es, euch dabei zu helfen,
dass ihr euch von euren Ansichten befreit.« Verstehen sollte sich
nicht in bloflem Wissen erschopfen, sondern tiefe Einsicht be-
inhalten. Einsicht ist kein Ergebnis des Denkens. Einsicht ist eine
direkte, intuitive Vision, die sich aus starker Konzentration speist.
Sie ist kein Produkt des Denkens. Sie ist eine tiefe Intuition. Und
wenn es sich um eine echte Einsicht handelt, dann hat sie die
Kraft, uns von unserer Wut, unserer Angst und unserem Leiden
zu befreien.

Auch wenn man nur einmal im Leben etwas auf eine tiefgrei-
fende Weise erkannt hat, ist das keine kleine Leistung. Haben Sie
einmal etwas erkannt, mag es Ihnen auch ein weiteres Mal gelin-
gen. Die Frage ist, ob Sie die dafiir nétige Entschlossenheit und

Ausdauer aufbringen.

SIE SIND MEHR, ALS SIE DENKEN

Die erste Vorstellung, die Sie wegwerfen miissen, ist die Vorstel-
lung eines Selbst oder Ichs. Es ist ein sehr tief verwurzelter Glaube
in jedem Menschen, dass es ein Selbst gebe, das vom Rest der
Welt getrennt ist; dass ich ich selbst bin und jeder und alles an-
dere, einschliefflich der Erde, nicht »ich« ist. Wir werden mit die-

sem starken Glauben geboren, dass wir getrennt und eigenstindig
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sind: »Ich bin nicht du. Das ist dein Problem; es ist nicht meins.«
Intellektuell mégen wir vielleicht verstehen, dass nichts fiir sich
allein existieren kann, aber tatsichlich glauben wir doch, dass es so
sei, und wir verhalten uns so, als seien wir ein getrenntes Selbst.
Dies ist die Grundlage unseres Denkens und Verhaltens, und es
schafft eine Menge Leid. Es braucht eine intensive Schulung, um
diese Vorstellung wegzuwerfen.

In Wirklichkeit ist da niemand, kein Selbst, kein Ich. Es gibt
das Denken; es gibt die Reflexion. Aber es steht keine Person
dahinter. Als Descartes sagte: »Ich denke, also bin ich«, meinte er
damit, dass er in der Zeit des Denkens selbst der Denkende ist. Der
Buddha sagte, dass es ein fortwidhrendes Denken gibt, aber es gar
nicht sicher sei, dass ein »Ich« hinter dem Denken steht. Denken
findet statt; das konnen wir feststellen. Aber kénnen wir sagen,
dass es einen Denker gibt? Wenn es ein schmerzhaftes Gefiihl
gibt, kénnen wir mit Sicherheit sagen, dass da ein schmerzhaftes
Gefiihl ist. Aber was die Person als Fithlende angeht, ist das nicht so
sicher. Das ist so dhnlich, wie wenn man sagt: »Es regnet.« Der Re-
gen ist etwas, das geschieht; es regnet, aber es gibt keinen Regen-
macher. Man braucht keinen Regenmacher, damit Regen méglich
ist. Und man braucht auch keinen Denkenden, damit Denken
moglich ist. Man braucht keine Fiihlende, damit Fithlen méoglich
ist. Das ist die Lehre vom Nicht-Selbst. Die Vorstellung eines
»Selbst« oder »lch« beinhaltet, dass ich dieser Kérper bin, dieser
Korper ist ich; oder dieser Korper ist mein, er gehort mir. Aber
diese Vorstellung entspricht nicht der Realitit. Wenn Sie tief in
Thren Koérper hineinschauen, erkennen Sie, dass Thr Korper ein
Strom ist. Sie konnen Thre Eltern und Vorfahren in diesem Strom
erkennen. Also, der Strom ist da, aber es ist nicht sicher, dass es
darin jemanden gibt, der »ich« genannt werden kann. In diesem
Strom konnen Sie Thre Vorfahren und alles andere sehen — nicht
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