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Titelseite

Thay Phap Nhat

Da sein
Erkennen
Lieben

Weisheiten eines Zen-Meisters

aus dem Vietnamesischen von Schwester Tinh Hanh



Da sein - erkennen - lieben

Dasein, Erkennen und Lieben sind drei Elemente, mit denen wir
unser spirituelles Leben zum Erbliihen bringen kénnen. Wir kénnen
die Schonheit des Lebens nicht spiiren, wenn wir nicht wirklich im
Leben prasent sind. Im Leben prasent zu sein bedeutet, mit dem zu
sein, was gerade geschieht. Mit dem zu sein, was gerade genau in
diesem Moment passiert, hier und jetzt.

Wenn wir auf diese Weise prasent sein konnen, dann werden wir das
Leben in uns und um uns herum inniger und tiefer empfinden. Der
Geist der Liebe in uns wird sich der Erde, dem Himmel, der Natur
und aller Phdnomene dieser Welt gegentiber weit 6ffnen. Die
Schonheit des Lebens wird sich klar vor unseren Augen entfalten.
Wir werden Dinge sehen, die wir niemals zuvor erkannt haben; wir
werden Dinge spiiren, die wir niemals zuvor wahrgenommen haben;
und wir werden auch sehen, wie wir selbst immer liebevoller,
kreativer, authentischer und bewusster werden.

Diese Liebe, Kreativitdt, Aufrichtigkeit und das Bewusstsein bilden
genau die Essenz des Zen und der Meditation. Dies sind genau die
Dinge, welche die Schonheit des Lebens hervorbringen und unser
spirituelles Leben erbliihen lassen.

Der Sonnenaufgang und der Sonnenuntergang sind immer noch
genauso wie jeden Tag, doch jetzt konnen wir diese Schonheiten
ganz still und bei vollem Bewusstsein bewundern. Obwohl wir kein
Poet oder Musiker sind, konnen wir dennoch die Poesie und die



wunderbare Musik des Lebens wahrnehmen, ebenso wie die Bilder
und die wahrlichen Meisterwerke der Natur. Es gibt kein grofseres
Gliick als der Symphonie der singenden Vogel am frithen Morgen zu
lauschen. Sie singen so melodisch, wahrend sie in den Baumen
unseres Gartens sitzen. Sobald wir dann aus dem Fenster schauen,
kénnen wir den wunderschénen Sonnenaufgang am Himmel
bestaunen.

An jedem Morgen sollten wir den neuen Tag damit beginnen, ganz
prasent in unseren Koérper und Geist hinein zu spiiren. Liebe und
Bewusstsein zu entwickeln wird uns dabei helfen, friedlicher zu
werden. Himmel und Erde werden zu einer Quelle unserer Freiheit
und unseres Gliicks.



Die Kunst des Gliicklichseins

Die Kunst des Gliicklichseins besteht darin, die Dinge
wertzuschitzen, die wir bereits haben. Dies bedeutet, dass wir uns
dieser Dinge bewusst sind und dass wir sie achtsam wahrnehmen.
Dieses bewusste Wahrnehmen wird uns dabei helfen, tief mit den
Schétzen des gegenwartigen Moments in Beriihrung zu sein. All
diese Schdtze werden so zu zahlreichen Anldssen fiir uns, gliicklich
zu sein. Und wenn diese Anlédsse dann nicht mehr verfiigbar sind,
empfinden wir kein Bedauern, denn wir haben das Gliick in ihnen
bereits vollkommen ausgekostet und genossen.

Wenn wir zu uns selbst zurtickkehren und uns selbst betrachten,
dann werden wir sehen, dass unser Geist immer seinen verworrenen
Vorstellungen iiber die Zukunft hinterherlduft und dadurch all die
Dinge verpasst, die hier und jetzt Wirklichkeit sind. Wir erkennen
unsere wahren Schéitze oft erst dann, wenn wir sie bereits wieder
verloren haben. Es ist wirklich sehr schade, wenn wir die Dinge erst
verstehen und wertschitzen lernen, wenn sie bereits wieder
vergangen sind. Also sollten wir iiben, die gewShnlichen und
einfachen Dinge wertzuschétzen, die gerade hier und jetzt verfiigbar
sind.

Wir konnen uns gliicklich schédtzen, wenn unser Vater und unsere
Mutter, unser Grofsvater und unsere GrofSmutter noch fiir uns da
sein konnen. Oder wenn unsere Kinder noch mit uns leben, wenn sie
noch nicht ausgezogen sind, um in einer anderen Stadt zu studieren
und dort ihr eigenes Leben zu leben. Dies kann eine Quelle unseres



Gliicks sein. Wahrend unsere Kinder vergniiglich spielen und dabei
viel Lairm erzeugen, fithlen wir selbst uns oftmals erschopft und
zerstreut. Aber wenn wir uns vergegenwartigen, dass unsere Kinder
gesund sind und herumtollen kénnen, dann wird die Freude
dariiber ganz von selbst in uns aufkommen.

Jeden Tag praktizieren wir, zum gegenwirtigen Moment und zu uns
selbst zuriickzukehren, wir sind wach und prasent, wir erkennen
und wertschétzen die Dinge, die wir gegenwaértig haben. Auf diese
Weise werden wir mit Sicherheit viel Freude und Gliick erleben.

In der Dankbarkeit fiir jeden Moment
Finden wir das vollkommene Gliick..
Mit wachem Geist, das Leben beriihrend

Verweilen wir im Hier und Jetzt.



Dankbarkeit fiir alle Gaben des Lebens

Wenn wir wirklich in unserem Leben prdsent sind, dann leben wir in
Dankbarkeit. Es gibt nichts, was wir tun, das sich unserer
Dankbarkeit dem Leben gegeniiber entziehen kann. Die Luft, die wir
atmen, ruft Dankbarkeit gegeniiber den Pflanzen hervor. Sie geben
taglich eine riesige Menge Sauerstoff in die Luft ab. Der Reis oder
das Brot, das wir tdglich essen, enthilt die Miihe von zahlreichen
Menschen, die hart auf dem Feld arbeiten. Wir wissen, wie viele
Schweifsperlen auf das Feld getropft sind, damit wir heute unsere
Schiissel Reis essen konnen. Die Kleidung, die wir tragen, kann uns
an all die Menschen erinnern, die sie fiir uns gestrickt und genédht
haben.

Wir sind dankbar dafiir, dass wir einen lebendigen Kérper haben.
Unsere Eltern haben ihn uns geschenkt. Unsere Mutter hat uns neun
Monate und zehn Tage in sich getragen und hatte wahrend dieser
Zeit grof3e Miithe beim Stehen. Sie hat uns unter starken Schmerzen
und Anstrengungen zur Welt gebracht. Nachdem wir geboren
waren, mussten unsere Eltern uns grofiziehen, bis wir erwachsen
wurden. Unsere Dankbarkeit gegeniiber unseren Eltern ist so grof,
dass wir sie nicht in Worte fassen konnen.

Die Gesellschaft hat uns eine gute Bildung ermdglicht, sodass wir
eine hohere Lebensqualitdt haben als andere Tierarten. Die
Zivilisation hat uns grostmoglichen Komfort und materiellen Luxus
verschafft. Wir brauchen nur den Wasserhahn aufzudrehen, und
schon erhalten wir Wasser, das wir benutzen konnen. Wir brauchen



daftir nicht zum Brunnen zu gehen und das Wasser von dort bis
nach Hause zu tragen. Wenn wir Licht brauchen, miissen wir dafiir
nur auf den Lichtschalter driicken. Es gibt noch viele weitere
Annehmlichkeiten, die wir durch die Errungenschaften der
Wissenschaft geschenkt bekommen haben.

Wir sind in diesem Leben erschienen, auf diesem hiibschen, frischen
Planeten namens Erde. Wenn wir sterben, wird die liebende Mutter
Erde uns wieder aufnehmen. Die Erde hat uns zum Leben gebracht,
sie ndhrt uns und sie beschiitzt uns. Solange wir leben, schenkt sie
uns zahlreiche Nahrungsmittel, die wir als Kind zum Wachsen
benoétigten und die uns jetzt am Leben erhalten. Wir tragen sehr viel
Dankbarkeit der Mutter Erde gegenitiber in unseren Herzen. Aber es
gibt auch eine Reihe von uns, die die Erde mit Nuklearwaffen
verletzen, oder die die Okosysteme auf der Erde vernichten, um die
Bodenschitze bis auf den Rest aufzubrauchen und damit die Mutter
Erde auszubeuten.

Wenn wir das Leben mit den Augen der Barmherzigkeit und
Dankbarkeitbetrachten, werden wir sehen, dass wir zahlreiche
Fehler gemacht haben, indem wir uns selbst und anderen Wesen
Schaden zugefiigt haben. Wenn wir das Leben mit dankbaren Augen
ansehen, erkennen wir, dass wir nur rechtschaffen leben konnen,
indem wir uns vollkommen dem Dienen aller Wesen hingeben. Nur
wenn wir dieses rechtschaffene Leben verwirklichen, konnen wir uns
dem Leben gegeniiber zumindest teilweise erkenntlich zeigen
angesichts der vielen Gaben, die wir vom Leben erhalten.



Die Meditationspraxis ist kein Riickzug vom
Leben

Meditation zu praktizieren bedeutet, im Leben gegenwirtig zu sein.
Aber das Leben besteht zu einem Grofsteil nicht aus grofSartigen,
tibersinnlichen oder mystischen Erfahrungen. Das Leben findet sich
gerade in den einfachen, ganz normalen Dingen, die uns umgeben.
Leben bedeutet Gehen, Stehen, Liegen, Sitzen, Arbeiten, Schlafen,
Ausruhen... Leben bedeutet Kommunizieren, Lieben und Teilen.
Das Leben beinhaltet Trauer und Freude, Gliick und Leid. Leben
bedeutet Sein und Nicht-sein, Bekommen und Verlieren. Das Leben
besteht aus dem Gegeniiber von zwei Seiten, zwei Gesichtern einer
Wirklichkeit.

Es scheint so, als ob die zwei Seiten des Lebens Gegensitze bildeten,
aber wenn wir wirklich prasent sein konnen in beiden Seiten des
Lebens, wenn wir sie weder festzuhalten noch wegzuschieben
versuchen, dann werden wir die wahre Natur der Dinge erkennen
konnen. Dann konnen wir die erleuchtenden Lektionen lernen, die
das Leben uns in jedem Moment zu bieten hat.

Wenn wir die Dinge weder festzuhalten noch wegzuschieben
versuchen, dann fliefSen wir mit dem Strom des Lebens. Wir werden
nicht mehr in den drei vergiftenden Geisteszustdnden gefangen
genommen. Diese drei vergiftenden Geisteszustdnde sind Gier, Hass
und Verblendung. Wenn wir alle gegenwértigen Phanomene
bewusst anschauen, dann erlangen wir klare Einsicht. Diese Einsicht
kann die Energie der Gier und der Verblendung transformieren.



Wenn Gier in unserem Geist aufkommt, dann haben wir die
Tendenz, dies leugnen zu wollen. Wenn wir die Dinge nicht langer
festhalten und auch nicht vermeiden, dann werden wir die
Geisteszustiande der Gier und des Hasses transformieren konnen.
Wenn die Energien der Gier, des Hasses und der Verblendung
schrumpfen, dann werden unser Mitgefiihl und unsere Weisheit
wachsen. Menschen, die viel Mitgefiihl und Weisheit haben, sind mit
Sicherheit gliicklich.

Wenn wir zum gegenwértigen Moment zurtickkehren und die
Dinge, die gerade geschehen, bewusst wahrnehmen, dann
praktizieren wir in diesem Moment Meditation.

Eine schwierige Meditation ist keine echte Meditation.
Sei achtsam beim Stehen und Gehen,
Halte nichts fest und schiebe nichts weg!

So brauchst du vor nichts mehr zu fliehen.



Das Tod-lose Selbst

Wenn wir bereits in der Lage sind, alle Phdnomene achtsam und
bewusst wahrzunehmen, dann werden wir den Strom von Geburt
und Tod erkennen. Wir werden die Wandlungsprozesse in unserem
Korper, in unseren Empfindungen und in unseren
Geistesformationen erkennen und wir werden sehen, wie sie in
unserem Bewusstsein erscheinen und wieder verschwinden. Wir
werden den kontinuierlichen Wandel der Dinge sehen. Wir werden
ganz bewusst beobachten, wie unsere Augen, Ohren, Nase, Zunge,
Korper und Geist in Berithrung kommen mit den sechs Arten von
Sinnesobjekten, welche da sind Form, Klang, Geruch, Geschmack,
Bertihrbares und Geistesobjekte.

Genau inmitten der Dinge, die sich da stdandig d&ndern, die in jedem
Moment sterben und neu geboren werden, erkennen wir noch etwas
anderes, etwas, das nicht geboren wird und nicht stirbt. Dieses
Etwas bildet die Grundlage fiir alles Geboren-werden und Sterben,
fiir alles Kommen und Gehen in den Fiinf Skandhas [Anmerkung
der Ubersetzerin: Die Fiinf Skandhas sind Korper, Gefiihle,
Wahrnehmungen, Geistesformationen und Bewusstsein. Sie sind die
Bestandteile unseres ,,Selbst”, welches jedoch eine Illusion ist].
Genau dieses Etwas, das nicht geboren wird und nicht stirbt, das
jedoch jederzeit genau weifs, was gerade passiert, ist in jedem von
uns verfligbar. Es ist unser ,Wahres Selbst”. Sterben geschieht, weil
Geburt geschieht. Unser wahres Selbst wurde jedoch niemals
geboren — demzufolge kann es auch nicht sterben. Wenn wir dieses



