
THICH NHAT HANH

Ich pflanze ein Lächeln



Buch

Frieden, die große Sehnsucht der Menschheit, kann nicht von außen kommen. 
Frieden muß in uns selbst beginnen. Achtsam zu leben, jeden Schritt bewußt 
zu tun, jeden Atemzug zu spüren, ist der Weg, der uns dorthin führt. Gerade 
in dieser Zeit, in der unsere Gesellschaft mit Nachdruck auf Geschwindigkeit, 
Leistung und materiellen Erfolg setzt, ist Thich Nhat Hanhs Fähigkeit, in Frie-

den und mit Bewußtsein seinen Weg zu gehen, eine wichtige Botschaft.
Mit der bestechend klaren Sprache des Poeten, der tief erlebten Weisheit eines 
großen Zen-Meisters und der leisen Energie des erfahrenen Lehrers baut 
Thich Nhat Hanh eine Brücke zwischen Körper und Geist, zwischen Alltag 
und Friedenssehnsucht. »Ich pflanze ein Lächeln« ist ein Buch der aktiven Er-
innerungshilfen. Denn die tiefste Zufriedenheit, die höchsten Gefühle der 
Freude und Vollkommenheit sind so nah wie der nächste bewußte Atemzug, 

wie das Lächeln, das wir auf unser Gesicht zaubern können.

Autor

Thich Nhat Hanh, 1926 in Vietnam geboren, gehört als sozial engagierter bud-
dhistischer Mönch und Zen-Meister zu den bedeutendsten spirituellen Lehrern 
der Gegenwart. Die schmerzhaften Erfahrungen des Vietnamkriegs haben sein 
Bewusstsein dafür gestärkt, wie die buddhistische Lehre und insbesondere die 
Entwicklung von Achtsamkeit dazu beitragen können, Konflikte zu lösen oder 
erst gar nicht entstehen zu lassen. Thich Nhat Hanh lebt im Exil, seit ihm an-
lässlich einer Reise in die Vereinigten Staaten 1966 die Regierung von Südviet-
nam die Rückkehr in seine Heimat verweigerte. Er ist Autor zahlreicher Bücher 

und engagiert sich in der Friedensarbeit und Flüchtlingsbetreuung.

Von Thich Nhat Hanh sind bei Goldmann und Arkana außerdem erschienen:

Der furchtlose Buddha (34132)
Ärger (21781)

Das Glück, einen Baum zu umarmen (13233)
Die Heilkraft buddhistischer Psychologie (22015)

Wenn es auch unmöglich scheint (22016)
Gehmeditation (mit Nguyen Anh-Huong, CD und DVD, 33820)
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Ich pflanze ein Lächeln
Mit einem Vorwort 

des Dalai Lama

Aus dem Englischen übertragen
von Jürgen Saupe



Die amerikanische Originalausgabe dieses Buches erschien 1991 unter dem 
Titel »Peace is Every Step« bei Bantam Books, New York.

Die deutschsprachige Erstausgabe erschien 1992 
bei Arkana, München.

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten, 
so übernehmen wir für deren Inhalte keine Haftung, 

da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf 
deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveröffentlichung verweisen.
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Vorwort
von S. H. dem Dalai Lama

Auch wenn der Versuch schwierig sein mag, den Welt-
frieden durch innere Wandlung der einzelnen Men-
schen herbeizuführen, ist er der einzige Weg. Darüber 
spreche ich, ganz gleich wo ich bin, und es macht mir 
Mut, daß Menschen aus den unterschiedlichsten Lebens-
bereichen das positiv aufnehmen. Frieden muß zualler-
erst im einzelnen selbst entwickelt werden. Und ich 
glaube, daß Liebe, Mitgefühl und Selbstlosigkeit grund-
legend für den Frieden sind. Wenn diese Eigenschaften 
im einzelnen Menschen entwickelt sind, ist er oder sie 
in der Lage, eine Atmosphäre des Friedens und der Har-
monie zu schaffen. Diese Atmosphäre kann sich auswei-
ten und vom einzelnen auf seine Familie, von der Fami-
lie auf die Gemeinschaft und schließlich auf die ganze 
Welt ausgedehnt werden.

Ich pflanze ein Lächeln ist ein Reiseführer, der ge-
nau in diese Richtung weist. Thich Nhat Hanh bringt uns 
zunächst bei, was Achtsamkeit des Atems und Bewußt-
heit in den – scheinbar – unbedeutenden Tätigkeiten 
unseres Alltagslebens sind. Er zeigt uns dann, wie wir die 
Wohltaten der Achtsamkeit und Konzentration dafür 
verwenden können, schwierige psychische Verfassungen
























