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'M HIER UND JETZT ZU HAUSE SEIN

Wer einmal erlebt hat, wie wohltuend, erfrischend
und heilsam es ist, ganz im gegenwéartigen Moment
zu sein, im Hier und Jetzt wirklich anzukommen, in
dem wird eine tiefe Sehnsucht erwachsen, solche
Augenblicke 6fter und langer zu erleben. Ganz bei
sich und gleichzeitig mit allem verbunden, fuhlt man
sich zu Hause, nichts fehlt, alles ist da.

Oft ertappe ich mich im Alltag dabei, wie ich drei
Dinge gleichzeitig tun will; ich beginne etwas, ma-
che mit einer anderen Sache weiter und finde dann
noch eine dritte Aufgabe, die sofort erledigt werden
muss. Wenn mir bewusst wird, was ich da tue, dann
lasse ich erst einmal alles stehen, mache mir, wenn
moglich, eine Tasse Tee, gebe mir zehn Minuten Aus-
zeit und versuche in dieser Zeit, nur Tee zu trinken,
sonst gar nichts. Danach gehe ich viel entspannter
an meine Aufgaben, erledige eine nach der anderen,
und die Dinge gelingen mir viel besser und schneller,
weil ich ganz dabei bin.

Ein langer Tag im Seniorenheim, mir tun die Fu-
e weh, ich bin miide und will nach Hause. Jemand
sagt: »Die Spulmaschine miusste noch ausgeraumt
werden« —nicht mehr. Und dieser Satz 16st einen un-
glaublichen Monolog in meinem Kopf aus, einen
Monolog der Rechtfertigungen, Anschuldigungen,



Erklarungen und Richtigstellungen. Die ganze Zug-
fahrt iber argere ich mich, stelle immer wieder klar,
dass ich den ganzen Tag schwer gearbeitet habe —
ehrenamtlich —, dass ich schon vierzehn Stunden
unterwegs bin und ja auch je mand anderes die Spul-
maschine ausrdumen koénnte und tiberhaupt wird
meine Arbeit nicht so anerkannt, wie ich mir das
wiunsche und angemessen fande und so weiter und
so fort — ein CD-Player, der immer wieder an der-
selben Stelle hdngen bleibt und die Litanei nur ein
wenig abgedndert in stetigen Schleifen wiedergibt.
Das Haus, in demich lebe, liegt auf einer Anhohe.
Vollig meinem Arger hingegeben ist mir gar nicht
bewusst, wie locker leicht ich diese Steigung heute
nehme, bis ich auf einmal merke, was ich da tue, und
innehalte. Plotzlich sehe ich wieder die Blumen am
Wegrand, hore das Rauschen des Baches, der neben
der Strafde fliefst, nehme die Sonne wahr, die mich
schon die ganze Zeit begleitet. Und alles ist gut in
diesem Moment; ich bin wieder da, ganz im Augen-
blick und lachle mir zu, mir, die ich so viel Zeit ver-
geudet habe wegen eines einfachen Satzes, den ich
mit allen moglichen Dingen beschwert habe.
Innehalten heifdt in diesem Fall aber auch sich
die Zeit nehmen, hinzuschauen, was da geschehen
ist, welche Knopfe wieder gedriickt wurden und wo
es in meiner Ubung noch gewaltig hakt. Da ist zum
Beispiel dieses alte Bedurfnis, alles gut machen zu



wollen, meine Unfahigkeit, klare Grenzen zu setzen,
der Wunsch, beliebt und anerkannt zu sein, da sind
diffuse Schuldgefihle, die mir sagen: »Hier gibt es so
viel zu tun, da sollte ich doch noch mal eben die Sptul-
maschine ausrdumen konnen.« Innehalten gibt mir
die Méglichkeit, mich wieder neu auszurichten, und
zu erkennen, wo alte Muster ganz leicht angeregt
werden kénnen.

Und vielleicht werde ich beim nachsten Mal
schon ein wenig eher stoppen konnen, sehen, dass
die anderen auch den ganzen Tag auf den Beinen
waren und nach Hause wollen, und mit ihnen nach
einer fur alle zufrieden stellenden Losung suchen.

Ein lieber Freund ist schwer krank. Eine tiefe Ge-
wohnheitsenergie meldet sich: »Mir das Schlimmste
vorzustellen, damit ich gewappnet bin.« Auch hier
hilft mir wieder, innezuhalten und mich im gegen-
wartigen Moment zu verankern. Was ist jetzt? Gera-
de jetzt? Er ist krank, aber er lebt noch! Ich bin hier,
der Himmel ist blau, die Sonne warmt, und ich weif3,
er wird jetzt auf der Terrasse in der Sonne liegen. Ich
hole meine Hangematte und verbinde mich mit ihm,
bin gliicklich, dass es ihn noch gibt. Manchmal neh-
me ich ihn in Gedanken bei der Hand, um fir ihn zu
gehen, zu schauen, zu héren. So sind wir beide in die-
sem Moment ganz lebendig.



Innehalten und prasent sein, ankommen im gegen-
wartigen Moment — dies sind wunderbare Ubungen,
die unseren Alltag viel heller werden lassen. Wir kon-
nen neue Wege in unserem Geist anlegen und mus-
sen nicht immer den ausgetretenen Pfaden unserer
Gewohnheitsenergien folgen. Wir kénnen offen dem
begegnen, was ist. Wir spliiren unseren Korper, neh-
men wahr, was in unserem Geist geschieht, und sind
verbunden mit allem, was im gegenwartigen Mo-
ment mit uns ist. Wir sind da. Und je 6fter wir ganz
da sind, desto wohler fiithlen wir uns in diesem Mo-
ment, wir sind zu Hause in dieser Gegenwartigkeit.

Gegenwartiger Augenblick, wunderbarer Augen-
blick.

Der Buddha hat uns vor uiber 2500 Jahren eine Viel-
zahl von Werkzeugen an die Hand gegeben, diesen
wunderbaren Augenblick zu berithren.

Der vietnamesische Monch, Dichter und Vertre-
ter einer sozial engagierten Spiritualitat Thich Nhat
Hanh wird nicht mude, uns diese Werkzeuge immer
wieder nahe zu bringen, uns die Freude an der Ubung
zu vermitteln, uns zu ermuntern, zu ermutigen und
anzuregen, das Gesagte auszuprobieren. In Vortra-
gen, Buichern und bei seinen vielen Reisen vermittelt
er einen lebendigen Buddhismus, den er als umfas-
sende Praxis zur Heilung und Transformation ver-
steht. Seine spirituellen Zentren in Frankreich und



Amerika sind bedeutende Ubungsorte fiir alle gewor-
den, die die Achtsamkeit zusammen mit anderen
erlernen oder wieder entdecken wollen.

Dieses Buch enthalt eine Vielzahl inspirierender An-
regungen Thich Nhat Hanhs, Vorschlage zur Ubung,
zum Nachdenken, zum Wirkenlassen, die uns helfen
konnen, uns mehr und mehr im Hier und Jetzt zu
verankern, im Hier und Jetzt unsere wahre Heimat
zu finden. Mogen sie Samen sein, die bei Ihnen auf
fruchtbaren Boden fallen, den Garten ihres Geistes
kultivieren und wunderschone Bliten der Achtsam-
keit hervorbringen.

Ursula Hanselmann
Mai?2006
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VO RWORT

Buddhismus ist eher eine Praxis als eine Religion.
Wenn wir von Buddhismus sprechen, dann meinen
wir eine Praxis, die uns dabei helfen kann, uns zu
verdndern. Religiose Themen wie Schopfung, Offen-
barung, Erlésung sind im Buddhismus nicht so wich-
tig. Im Buddhismus reden wir Uber diese Dinge gar
nicht. Wir sprechen nur von der Praxis, und so ist es
letztendlich nicht ganz richtig, Buddhismus der Ka-
tegorie »Religion « zuzuordnen.

Praxis im Buddhismus ist Kultivierung des Geistes,
denn der Geist wird als Grundlage von allem gese-
hen. Der Geist ist so etwas wie die Erde, ein Garten,
den wir kultivieren, damit Blumen und Frichte
wachsen konnen. Das entsprechende Sanskrit-Wort
heifdt cittabhavana. Citta ist der Geist und bhavana
bedeutet Kultivierung. Das Wort »Meditation« ist
ein westlicher Begriff. Im Buddhismus sprechen wir
von der Kultivierung des Geistes, wenn wir die Pra-
xis, die Ubung, meinen. Im Chinesischen bedeutet
das Wort Praxis: etwas verbessern, reparieren, festi-
gen, verwandeln, etwas verschonern, wahrer, realer
machen. Eine Praxis, die darauf zielt, uns schoner,
wahrer zu machen, die dazu dient, uns zu vervoll-
kommnen, uns gestinder zu machen, glicklicher.



Der Buddha ist weder Gott noch Schopfer; der Bud-
dha ist ein menschliches Wesen, das gut praktiziert
hat, das sich selbst verwandelt und die Rolle eines gro-
f3en Bruders, eines Lehrers fur uns ibernommen hat.
Erist kein Gott sondern ein Freund, der uns leitet.

Wenn wir die grundlegenden Texte des Buddhismus
studieren wie zum Beispiel das Sutra der Achtsamkeit
auf den Atem (Anapanasati-Sutra) oder das Sutra der
vier Verankerungen der Achtsamkeit (Satipathana-
Sutra), so sehen wir, dass es Texte sind, die uns beim
Uben helfen, die uns dabei helfen, unseren Geist zu
kultivieren. Diese Texte sind keine psychologischen
Texte, sie sind aber auch keine philosophischen Ab-
handlungen. Ebenso wenig sind sie aber auch als
religidse Texte zu verstehen.

Diese Texte dienen der Praxis, der Heilung, der
Transformation. Es sind Worte, die darauf abzielen
zu transformieren. Sie sind somit eine Art Medizin.

Der Westen tendiert dazu, Buddhismus als Reli-
gion zu sehen, und Buddhisten selbst haben ihre Tra-
dition in eine Religion umgewandelt. Der Buddhis-
mus in seinen Ursprungen war keine andéachtige,
fromme Praxis, auch keine rituelle. Im Zentrum stand
die umfassende Kultivierung des Geistes.

Wir praktizieren aber nicht nur mit dem Geist,
wir iben auch mit dem Korper. Cittabhavana starkt



unsere Gesundheit — unsere korperliche und unsere
geistige Gesundheit.

Cittabhavana —im Westen sagen wir meist »Me-
ditation« —dient der Befriedung, der Beruhigung un-
seres Korpers und unseres Geistes, der Entspannung
von Korper und Geist. Wir fihren dem Korper und
dem Geist nahrende Elemente zu. Wir benétigen die-
se Nahrung fur unseren Korper und unseren Geist:
Frieden, Gluck, Liebe. Die Praxis bewirkt Transfor-
mation. Transformation von Krankheit, Transforma-
tion von negativen Geistesinhalten wie Angst, Arger,
Verzweiflung.

Um zu vollstandiger Heilung, vollstandiger Trans-
formation zu gelangen, mussen wir ein tiefes und
authentisches Wissen von uns selbst und unserem
Umfeld entwickeln. Die Praxis beinhaltet also auch
ein tiefes Schauen — in uns selbst und in unsere Um-
welt. Dadurch konnen wir die Wirklichkeit erkennen,
und Heilung und Transformation werden moglich.
Heilung und Transformation gehen Hand in Hand
mit Einsicht und Wissen. Wissen bedeutet hier nicht
intellektuelles Wissen, sondern Weisheit, tiefes Ver-
stehen des Seins. Das wird uns befreien, wird uns
heilen und transformieren.
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'M KREIS LAUFEN

Ach du, die du im Kreise laufst,
bitte hore auf damit.
Warum tust du das?

»Ich kann nicht sein, ohne zu laufen,
weil ich nicht weif3, wohin ich gehen soll.
Deshalb laufe ich im Kreis.«

Ach du, der du im Kreise laufst,
bitte hor auf.

»Aber wenn ich damit aufhore,
hore ich auf zu sein.«

Ach meine Freundin, mein Freund,

die ihr im Kreise lauft,

ihr seid doch nicht eins mit dem verriickten
Im-Kreis-laufen.

Thr konnt auch am Laufen Freude haben,
ohne im Kreis zu gehen.

»Wohin kann ich gehen?«
Geh dorthin, wo du dein Liebstes findest —

dorthin, wo du dich selbst findest.



3EIN STATT TUN

Wir sollten versuchen, eine neue Kultur zu schaffen,
in deren Zentrum das Sein steht. Das ist eine grofie
Herausforderung, denn wir haben die Tendenz, in
Begriffen des Tuns zu denken und nicht in Begriffen
des Seins. Wir glauben, wenn wir nichts tun, dann
vergeuden wir unsere Zeit. Das ist nicht wahr. Unse-
re Zeit ist zunachst fir uns da, ist da fir uns, damit
wir sein konnen — was zu sein? Lebendig zu sein.
Frieden zu sein, Freude zu sein, zu lieben. Das ist, was
die Welt am dringendsten braucht. Wir tiben uns
darin zu sein. Und wenn wir die Kunst beherrschen,
friedlich zu sein, stabil zu sein, dann haben wir die
Grundlage fur jedes Handeln geschaffen, denn
Grundlage jedes Tuns ist, zu sein. Und die Qualitat
des Seins bestimmt die Qualitdt des Tuns. Das Tun
muss auf dem Nichtstun basieren.

Wir sagen oft: »Sitz nicht so herum, tu wase, aber
wir sollten es umgekehrt sehen: »Tu nicht einfach
was, setz dich hin, sei da.« Wenn wir diese Sicht kul-
tivieren, dann konnen wir eine neue Dimension,
eine neue Kultur des Seins schaffen. Kénnen so sein,
dass Frieden, Bruderlichkeit, Verstehen und Mitge-
fihl moglich werden.
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