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Vorwort

Bereits auf den ersten Seiten des Buches entwirft Thich 
Nhat Hanh ein Bild, das dieses wundervoll trostreiche und 
inspirierende Buch sehr gut zusammenfasst. Sie kämpfen mit 
einem Computerproblem. Ihr älterer Bruder kommt in dem 
Moment, in dem sie schon aufgeben wollen, und sagt: »Rück 
zur Seite, ich übernehme das jetzt.« Sie fühlen sich beruhigt, 
noch bevor das Problem gelöst ist.

Dieser große Bruder ist der Buddha in uns, unser klarstes 
Verstehen. Und mit seiner freundlichen, geduldigen, uner-
schütterlichen, überzeugenden, zeitgemäßen und oft sehr hu-
morvollen Stimme scheint mir Thich Nhat Hanh ein vermit-
telnder großer Bruder zu sein. Auf jeder Seite dieses Buches 
spricht er direkt zu uns, sagt: »Schauen Sie! Genau da in Ih-
nen ist all die Weisheit, die zu Mitgefühl führt.«

Dies ist kein sehr umfangreiches Buch, doch es steckt alles 
darin, ausgedrückt in einer poetischen Sprache, in traditio-
nellen buddhistischen Bildern, in Worten, die der westlich 
religiösen Tradition entstammen. Dass es darin um alles geht 
und dies in einer universalistischen Sprache präsentiert wird, 
stimmt mit der Botschaft dieses Buches überein: Es gibt 
nichts, was getrennt wäre von allem, was ist. Es gibt nur das 
wechselseitige Verbunden- und Durchdrungensein, Inter-
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sein. Unmöglich ist es, dieses Buch zu lesen, ohne sich inspi-
riert zu fühlen, die eigenen Anstrengungen im Interesse  
anderer Menschen, im Interesse aller Wesen, im Interesse un-
seres Planeten zu verdoppeln, wohl wissend, dass dieses Be-
mühen auch zu unserem eigenen Glück führen wird.

Sylvia Boorstein



Zwei Füße, ein Geist

Im Lotos-Sutra wird der Buddha als dasjenige auf zwei Bei-
nen gehende Geschöpf beschrieben, dem der meiste Respekt 
und die größte Zuneigung entgegengebracht wird. Er erfuhr 
diese tiefe Wertschätzung, weil er wusste, wie man das Gehen 
genießen kann. Zu gehen ist eine wichtige Form buddhisti-
scher Meditation. Sie kann eine tiefgründige spirituelle Pra-
xis sein. Wenn der Buddha ging, so tat er das ohne jede An-
strengung. Er genoss einfach das Gehen. Er musste sich nicht 
bemühen, denn in Achtsamkeit zu gehen bedeutet, mit allen 
Wundern des Lebens in uns und außerhalb von uns in Berüh-
rung zu sein. Dies ist die beste Art der Praxis, wenn sie als 
Nicht-Praxis erscheint. Man strengt sich nicht an, kämpft 
nicht, sondern genießt einfach das Gehen, aber das ist sehr 
tiefgründig. »Meine Praxis«, sagte der Buddha, »ist die Praxis 
der Nicht-Praxis, das Erlangen des Nicht-Erlangens.«1

Vielen von uns erscheint die Vorstellung einer Praxis ohne 
Anstrengung, die Idee eines entspannten Vergnügens der 
Achtsamkeit, als sehr schwierig. Der Grund dafür ist, dass 
wir nicht wirklich mit unseren Füßen gehen. Natürlich ge-

1 	 Dieser Satz entstammt dem Sutra der Zweiundvierzig Abschnitte, dem 
ersten Sutra, das von Indien nach China und Vietnam gelangte.
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hen wir, körperlich gesehen, mit unseren Füßen, da aber un-
ser Geist stets anderswo ist, gehen wir nicht mit unserem 
ganzen Körper, unserem gesamten Bewusstsein. Wir betrach-
ten unseren Geist und unseren Körper als zwei verschiedene 
Dinge. Während unser Körper in die eine Richtung geht, 
zieht uns unser Bewusstsein in die andere.

Für den Buddha sind Geist und Körper zwei Aspekte der-
selben Sache. Gehen ist so einfach wie einen Fuß vor den 
anderen setzen. Doch das finden wir oft schwierig oder lang-
weilig. Wir fahren lieber ein paar Meter, um »Zeit zu sparen«, 
statt zu gehen. Wenn wir aber die Verbundenheit von Körper 
und Geist verstehen und erfahren, kann das Gehen wie ein 
Buddha zu einem ausgesprochen angenehmen Vergnügen für 
uns werden.

Gehen wie ein Buddha

Sie können einen Schritt machen und die Erde dabei in einer 
Weise berühren, dass Sie sich selbst im gegenwärtigen Mo-
ment verankern und im Hier und Jetzt ankommen. Sie brau-
chen sich dazu nicht anzustrengen. Ihr Fuß berührt achtsam 
die Erde und Sie erreichen sicher das Hier und Jetzt. Und 
plötzlich sind Sie frei – frei von allen Vorhaben, allen Sorgen, 
allen Erwartungen. Sie sind vollständig präsent, völlig leben-
dig, und Sie berühren die Erde.

Wenn Sie alleine für sich langsame Gehmeditation prakti-
zieren wollen, können Sie Folgendes versuchen: Sie atmen 
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ein und machen einen Schritt, während sich Ihre gesamte 
Aufmerksamkeit auf die Fußsohle richtet. Wenn Sie noch 
nicht vollständig, zu hundert Prozent, im Hier und Jetzt an-
gekommen sind, machen Sie noch nicht den nächsten Schritt. 
Sie können sich diesen Luxus leisten. Sind Sie dann sicher, 
dass Sie hundertprozentig im Hier und Jetzt angekommen 
sind und die Wirklichkeit tief berühren, so lächeln Sie und 
machen den nächsten Schritt. Gehen Sie in dieser Weise, drü-
cken Sie Ihre Stabilität, Festigkeit, Ihre Freiheit und Freude 
in den Boden ein. Ihr Fuß ist wie ein Siegel, das Siegel eines 
Herrschers. Drücken Sie das Siegel auf ein Stück Papier, hin-
terlässt es einen Eindruck. Was sehen wir, wenn wir unseren 
Fußabdruck betrachten? Wir sehen den Abdruck der Frei-
heit, den Abdruck der Festigkeit, den Abdruck des Glücks, 
den Abdruck des Lebens. Ich bin sicher, dass Sie einen sol-
chen Schritt machen können, denn es gibt einen Buddha in 
Ihnen. Er wird Buddhanatur genannt und bezeichnet die Fä-
higkeit, wahrzunehmen, was geschieht. Was geschieht, ist: 
Ich bin lebendig, ich mache einen Schritt. Eine Person, ein 
menschliches Wesen, Homo sapiens, sollte dazu in der Lage 
sein. Da ist ein Buddha in jedem und jeder von uns, und wir 
sollten diesem Buddha ermöglichen zu gehen.

Selbst in den schwierigsten Situationen können Sie wie ein 
Buddha gehen. Im März letzten Jahres reisten wir durch Ko-
rea, und einmal waren wir dort von Hunderten von Men-
schen umgeben. Jeder hatte eine Kamera, und der Kreis um 
uns wurde immer enger. Es gab keinen Platz zu gehen, und 
Hunderte von Kameras zielten auf uns. Es war eine sehr 
schwierige Situation, um Gehmeditation zu üben. Ich sagte: 
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»Lieber Buddha, ich gebe auf, geh du für mich.« Und sofort 
kam der Buddha und ging, in vollkommenem Frieden. Und 
die Menge machte Platz für den gehenden Buddha; es war 
kein Aufwand erforderlich gewesen, das zu bewerkstelligen.

Wenn Sie in Schwierigkeiten sind, gehen Sie zur Seite und 
lassen Sie den Buddha Ihren Platz einnehmen. Der Buddha ist 
in Ihnen. Das funktioniert in allen Situationen. Ich habe es aus-
probiert. Es ist wie bei einem Computerproblem. Sie können 
keine Lösung finden. Doch dann kommt Ihr großer Bruder vor-
bei, der sich mit Computern gut auskennt, und sagt: »Rück ein 
Stück zur Seite, ich übernehme das jetzt.« Und kaum sitzt er 
da, ist alles in Ordnung. So ist das. Wenn Sie es schwierig fin-
den, ziehen Sie sich zurück, und lassen Sie den Buddha Ihren 
Platz einnehmen. Es ist sehr einfach. Und für mich funktio-
niert es immer. Sie müssen Vertrauen in Ihren inneren Buddha 
haben und zulassen, dass er geht, und Sie müssen auch den 
Menschen, die Ihnen kostbar sind, ermöglichen zu gehen.

Wenn Sie gehen, für wen gehen Sie dann? Sie können ge-
hen, um irgendwo anzukommen, und Sie können gehen als 
eine Art meditativer Opfergabe. Es ist sehr schön, für die ei-
genen Eltern oder Großeltern zu gehen, die vielleicht die Pra-
xis des achtsamen Gehens niemals kennengelernt haben. 
Ihre Vorfahren mögen in ihrem gesamten Leben keine Chance 
zu friedvollen, glücklichen Schritten gehabt haben und sich 
nie vollständig im gegenwärtigen Moment haben verankern 
können. Das ist sehr bedauerlich, aber wir müssen diese Situ-
ation ja nicht wiederholen.

Es ist für Sie möglich, mit den Füßen Ihrer Mutter zu ge-
hen. Arme Mutter, sie hatte nicht viele Gelegenheiten, auf 
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diese Weise zu gehen. Sie können sagen: »Mutter, magst du 
mit mir gehen?« Und dann gehen Sie mit ihr, und Ihr Herz 
wird voller Liebe sein. Sie befreien sich, und Sie befreien Ihre 
Mutter zur selben Zeit, denn sie ist in Ihnen, in jeder Zelle 
Ihres Körpers. Auch Ihr Vater ist in jeder Zelle Ihres Körpers 
präsent. Sie können sagen: »Vater, möchtest du mich beglei-
ten?« Dann gehen Sie plötzlich mit den Füßen Ihres Vaters. 
Es ist eine Freude. Es ist sehr lohnend. Und ich versichere 
Ihnen, dass es nicht schwierig ist. Sie müssen nicht kämpfen 
und sich abmühen, um es zu tun. Werden Sie einfach auf-
merksam, und es wird funktionieren.

Nachdem Sie fähig geworden sind, für die Menschen zu 
gehen, die Ihnen kostbar und teuer sind, können Sie auch für 
die Menschen gehen, die Ihnen das Leben schwer gemacht 
haben. Sie können für die gehen, die Sie angegriffen haben, 
die Ihr Zuhause zerstört haben, Ihr Land und Ihr Volk. Diese 
Menschen waren nicht glücklich. Sie hatten nicht genügend 
Liebe für sich und andere Menschen. Sie haben Ihnen das 
Leben schwer gemacht und das Ihrer Familie und Ihres Vol-
kes. Und es wird eine Zeit geben, da Sie imstande sein wer-
den, auch für diese Menschen zu gehen. Gehen Sie in dieser 
Weise, so werden Sie ein Buddha, Sie werden ein Bodhisattva, 
erfüllt von Liebe, Verstehen und Mitgefühl. 



Wie der Geist funktioniert

Bevor wir für unsere Vorfahren gehen können, bevor wir für 
die gehen können, die uns verletzt haben, müssen wir lernen, 
für uns selbst zu gehen. Um das zu tun, müssen wir unseren 
Geist verstehen und die Verbindung zwischen unseren Fü-
ßen und unserem Kopf. Der vietnamesische Zen-Meister 
Thuong Chieu sagte: »Wenn wir verstehen, wie unser Geist 
funktioniert, dann wird unsere Praxis einfach.« Mit anderen 
Worten: Können wir mit unserem Bewusstsein achtsam ge-
hen, dann werden unsere Füße ganz natürlich folgen.

Der Buddha lehrte, dass das Bewusstsein sich immer fort-
setzt, es eine Kontinuität hat wie ein Strom von Wasser. Es 
gibt vier Arten oder Formen des Bewusstseins: Geistbewusst-
sein, Sinnesbewusstsein, Speicherbewusstsein und manas-
Bewusstsein. Manchmal werden diese vier Bewusstseinsarten 
auch als acht Formen des Bewusstseins bezeichnet, da das 
Sinnesbewusstsein in fünf unterteilt wird (Seh-, Hör-, Riech-, 
Schmeck-, Tastbewusstsein). Gehen wir achtsam, so wirken 
alle vier Bewusstseinsarten.

Geistbewusstsein ist die erste Form des Bewusstseins. Es 
verbraucht fast all unsere Energie. Das Geistbewusstsein ist 
unser »arbeitendes« Bewusstsein, das Urteile fällt und Pläne 
schmiedet, es ist der Teil unseres Bewusstseins, der sich sorgt 
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und der analysiert. Sprechen wir von Geistbewusstsein, so 
sprechen wir auch über Körperbewusstsein, denn Geistbe-
wusstsein ist ohne Gehirn nicht möglich. Körper und Geist 
sind einfach zwei Aspekte derselben Sache. Ohne Bewusst-
sein ist der Körper kein wirklicher, lebendiger Körper. Und 
Bewusstsein kann sich ohne Körper nicht manifestieren.

Es ist uns durch Übung möglich, die falsche Unterschei-
dung zwischen Bewusstsein und Gehirn fallen zu lassen. Wir 
sollten nicht sagen, das Bewusstsein sei aus dem Gehirn ent-
standen, denn das Gegenteil ist wahr: Das Gehirn ist aus dem 
Bewusstsein entstanden. Das Gehirn macht nur zwei Prozent 
des Körpergewichts aus, aber es verbraucht zwanzig Prozent 
der Körperenergie. Das Geistbewusstsein zu nutzen ist also 
sehr aufwändig und teuer. Denken, sich sorgen, analysieren 
kosten eine Menge Energie. 

Wir können ökonomischer mit der Energie umgehen, 
wenn wir unser Geistbewusstsein in der Gewohnheit der 
Achtsamkeit trainieren. Achtsamkeit hält uns im gegenwärti-
gen Moment, ermöglicht unserem Geistbewusstsein, sich zu 
entspannen und die Energie des Sorgens um die Vergangen-
heit oder des Planens von Zukünftigem loszulassen.

Die zweite Bewusstseinsebene ist das Sinnesbewusstsein, 
das Bewusstsein, das von unseren fünf Sinnen herrührt: Se-
hen, Hören, Riechen, Schmecken und Berühren. Wenn wir 
gehen, nutzen wir auch diese Art des Bewusstseins. Wir se-
hen, was vor uns ist, schmecken und riechen die Erde, wir 
hören Geräusche, und unsere Füße berühren den Boden. 
Manchmal werden die Sinne »Tore« oder »Türen« genannt, 
denn alle Objekte der Wahrnehmung gelangen durch den Sin-
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neskontakt mit ihnen ins Bewusstsein. Das Sinnesbewusst-
sein beinhaltet stets drei Elemente: erstens das Sinnesorgan 
(Augen, Ohren Nase, Zunge, Körper); zweitens das Sinnesob-
jekt (das Objekt, das wir riechen, das Geräusch, das wir hö-
ren) und drittens unsere Erfahrung des Sehens, Hörens, Rie-
chens, Schmeckens oder Berührens.

Die dritte Bewusstseinsschicht, das Speicherbewusstsein, ist 
die tiefste. Es gibt viele Namen für diese Form des Bewusst-
seins. Im Mahayana-Buddhismus wird es Speicherbewusstsein 
genannt, in Sanskrit alaya. Die Theravada-Tradition verwen-
det den Pali-Begriff bhavanga, um dieses Bewusstsein zu be-
schreiben. Bhavanga bedeutet fortwährendes Fließen, wie ein 
Fluss. Das Speicherbewusstsein wird manchmal auch Wurzel-
bewusstsein genannt (in Sanskrit mulavijnana) oder sarvabi-
jaka, was »die Gesamtheit aller Samen« bedeutet. Im Vietna-
mesischen nennen wir das Speicherbewusstsein tang. Tang 
bedeutet »zu halten und zu bewahren«.

Diese verschiedenen Namen verweisen auf die drei As-
pekte des Speicherbewusstseins. Der erste Aspekt bezeichnet 
den Ort, einen »Speicher«, in dem alle Samen und Informati-
onen aufbewahrt werden. Ein Senfsamen ist sehr klein; doch 
wenn er die Gelegenheit hat, zu keimen, wird die äußere 
Hülle brechen und das, was im Inneren noch ganz klein ist, 
wird ganz groß werden – eine mächtige Senfpflanze. In den 
Evangelien wird davon gesprochen, dass ein Senfkorn zu ei-
nem großen Baum werden kann, der vielen Vögeln Zuflucht 
bietet.2 Der Senfsamen ist Symbol für die Inhalte des Speicher-

2 	 Mt 13,31;MK 4,31; LK 13,19.
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bewusstseins. Alles, was wir sehen oder berühren, hat einen 
Samen, der tief im Speicherbewusstsein liegt.

Der zweite Aspekt wird gut durch den vietnamesischen Be-
griff tang ausgedrückt. Das Speicherbewusstsein nimmt nicht 
nur alle Informationen auf, es hält und bewahrt sie. Auf den 
dritten Aspekt, den der Bearbeitung und Transformation, 
weist der Pali-Begriff bhavanga hin.

Das Speicherbewusstsein ist wie ein Museum. Ein Mu-
seum kann man nur als ein solches bezeichnen, wenn es 
Dinge enthält. Wenn nichts darin ist, kann man es ein Ge-
bäude nennen, aber kein Museum. Der Konservator ist ver-
antwortlich für das Museum. Seine Aufgabe ist es, die ver-
schiedenen Objekte zu erhalten und auch dafür zu sorgen, 
dass sie nicht gestohlen werden. Aber es müssen auf jeden 
Fall Objekte da sein, die aufbewahrt werden können. Das 
Speicherbewusstsein bezieht sich auf das Aufbewahren und 
auf das, was bewahrt wird – und das sind alle Informationen 
aus der Vergangenheit, von unseren Vorfahren, und alle In-
formationen, die wir von anderen Bewusstseinen empfangen. 
Der buddhistischen Tradition zufolge werden die Informatio-
nen als bija, Samen, aufbewahrt.

Angenommen, Sie haben heute Morgen ein Lied zum aller-
ersten Mal gehört. Ihr Ohr und diese Musik trafen aufeinan-
der und riefen die Manifestation eines geistigen Gebildes her-
vor, genannt Berührung, die das Speicherbewusstsein zum 
Vibrieren brachte. Diese Information, ein neuer Samen, fällt 
in das Speicherkontinuum. Das Speicherbewusstsein hat  
die Fähigkeit, den Samen zu empfangen und ihn zu lagern. 
Es bewahrt alle Informationen, die es empfängt. Doch seine 
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Funktion erschöpft sich darin nicht, seine Aufgabe ist es 
auch, diese Informationen zu verarbeiten.

Die Verarbeitung ist auf dieser Ebene nicht allzu aufwän-
dig. Das Speicherbewusstsein verbraucht dabei nicht so viel 
Energie wie das Geistbewusstsein zum Beispiel. Es kann 
diese Informationen ohne großen Aufwand von Ihrer Seite 
verarbeiten. Wenn Sie also Energie sparen wollen, dann den-
ken Sie nicht so viel, planen Sie nicht so viel, und sorgen Sie 
sich nicht so viel. Lassen Sie Ihr Speicherbewusstsein die 
meiste Arbeit tun.

Das Speicherbewusstsein wirkt in Abwesenheit des Geistbe-
wusstseins. Es kann eine Menge Dinge tun. Es kann vieles pla-
nen, viele Entscheidungen treffen, ohne dass Sie etwas davon 
wissen. Wenn wir in ein Geschäft gehen und nach einem Hut 
oder einem Hemd suchen, haben wir den Eindruck, während 
wir die Waren betrachten, wir hätten einen freien Willen, und, 
vorausgesetzt, wir verfügen über die finanziellen Mittel, wir 
könnten frei wählen, was wir wollen. Fragt uns die Verkäufe-
rin, was uns gefällt, können wir auf ein Objekt unseres Verlan-
gens deuten. Und wir haben das Gefühl, dass wir in diesem 
Moment ein freier Mensch sind, der sein Geistbewusstsein be-
nutzt, um Dinge auszuwählen, die ihm gefallen. Doch das ist 
eine Illusion. Alles wurde bereits in unserem Speicherbewusst-
sein entschieden. In diesem Moment sind wir gefangen; wir 
sind keine freien Menschen. Unser Schönheitssinn, unser Mö-
gen und Nichtmögen haben bereits sehr sicher und sehr dis-
kret auf der Ebene des Speicherbewusstseins entschieden.

Es ist eine Illusion, dass wir frei seien. Der Grad an Frei-
heit unseres Geistbewusstseins ist sehr klein. Das Speicher-
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bewusstsein diktiert viele Dinge, die wir tun, denn fort- 
während empfängt, umfasst, enthält und verarbeitet das 
Speicherbewusstsein, und es trifft viele Entscheidungen ohne 
jede Beteiligung des Geistbewusstseins. Doch wenn wir wis-
sen wie, können wir unser Speicherbewusstsein beeinflus-
sen; wir können beeinflussen, wie unser Speicherbewusst-
sein die Informationen speichert und verarbeitet, sodass es 
bessere Entscheidungen treffen kann. Wir können es beein- 
flussen.

Genau wie das Geist- und das Sinnesbewusstsein, so 
nimmt das Speicherbewusstsein auf. Wenn Sie mit einer 
Gruppe Menschen zusammen sind, so nehmen Sie deren Ar-
ten und Weisen auf, deren Speicherbewusstsein. Unser Be-
wusstsein wird von anderen Bewusstseinen gefüttert. Die Art, 
wie wir Entscheidungen treffen, unsere Vorlieben und Abnei-
gungen, hängen von der kollektiven Sicht der Dinge ab. Sie 
finden vielleicht einen Gegenstand gar nicht so besonders 
schön, aber wenn viele Menschen ihn als schön erachten, 
dann werden Sie vermutlich allmählich auch zu dieser Ein-
schätzung gelangen, denn das individuelle Bewusstsein ent-
steht aus dem kollektiven Bewusstsein. 

Der Wert des Dollar oder Euro entsteht aus dem kollekti-
ven Denken der Menschen und nicht nur aus den objektiven 
ökonomischen Gegebenheiten. Die Ängste der Menschen, 
ihre Wünsche und Erwartungen lassen den Kurs der Wäh-
rung rauf- und runtergehen. Wir werden von der kollektiven 
Weise, Dinge zu sehen und über sie zu denken, beeinflusst. 
Darum ist es so wichtig, dass wir uns die Menschen, mit de-
nen wir uns umgeben, aussuchen. Es ist sehr entscheidend, 


