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Vorwort

Thich Nhat Hanh beschreibt in seinen Vortragen oder in vielen
seiner Biicher, wie ein achtsames Leben aussehen kann: Wie wir
achtsam Tee trinken, uns achtsam die Ziahne putzen, achtsame
Schritte tun und unsere alltaglichen Verrichtungen mit Achtsamkeit
begleiten konnen, um sie zu einer ganz besonderen Erfahrung
werden zu lassen. Seine Biicher sind Erinnerung, Ermutigung und
Hilfe, die Kunst des achtsamen Lebens zu erlernen.

Nachdem wir seine Worte gehort oder gelesen haben, bemiihen wir
uns dann oftmals sehr darum, unser Leben achtsamer zu gestalten,
aber manchmal kommen wir nicht recht weiter, bleiben gefangen in
alten Gewohnheitsmustern, sind ungeduldig und wollen sofort oder
moglichst schnell die Ergebnisse unseres Bemiihens sehen.

Unser Umfeld scheint zuweilen mit unserer Achtsamkeit nicht
Schritt halten zu konnen oder zu wollen, und wir mochten ihnen
gerne beibringen, wie sie achtsamer sein konnten. Das geht aber nur
selten gut.

Eines Tages stehen wir dann plotzlich da; unser
Achtsamkeitspflanzchen ist Wind und Wetter ausgesetzt, wahrend
andere Samen (oftmals negative) allmahlich wieder kraftiger zu
sprieBen beginnen, und unsere Achtsamkeit tut sich schwer,
dazwischen noch ein Platzchen zu finden.

Dann wird es Zeit, wieder genauer hinzuschauen und zu fragen:
»Achtsam leben — wie geht das denn?« Wir konnen und sollten
selbst nach Wegen suchen und Dinge ausprobieren, wir haben aber
auch die Moglichkeit, Thich Nhat Hanh personlich Fragen zu den



Schwierigkeiten und Problemen mit der Achtsamkeit zu stellen —
nach Vortragen, wahrend Retreats oder Tagen der Achtsamkeit oder
bei einem Aufenthalt in Plum Village.

Es gehort allerdings ein wenig Mut dazu, nach vorne zu gehen, in
ein Mikrofon zu sprechen, sein ganz personliches Anliegen
vorzubringen — vor einer oft recht groBen Zuhorerschaft.

»Lieber Thay, liebe Sangha ...«

und dann werden oft Fragen gestellt, die tief beriihren, die traurig
sind, von Angst getragen, die aber auch hoffnungsvoll auf Thich Nhat
Hanhs Antworten auf einen Losungsvorschlag, auf eine neue
Blickrichtung ausgerichtet sind.

All den Fragen liegt letztendlich die kleine und doch so groBe
Frage zugrunde: »Achtsam leben — wie geht das eigentlich?« Und
Thich Nhat Hanh weist uns Wege, altbekannte, manchmal auch ganz
neue, unerwartete. Er gibt uns Hilfestellungen, unsere eigene
Achtsamkeit zu erkunden, zu erproben und dabei zu bleiben — mit
Geduld und liebevoll mit uns selbst.

Fiir mich waren anfangs die »Frage und Antworten«-Teile bei den
Veranstaltungen Thich Nhat Hanhs eher eine Pflichtiibung. Weder
Neugier noch Begeisterung hielten mich auf meinem Kissen, weil ich
voller Uberheblichkeit dachte, die Fragen hitten ja konkret mit mir
gar nichts zu tun — wenn auch die eine oder andere mich durchaus
erschiittern oder tagelang begleiten konnte. Es waren fiir mich
dennoch immer die Fragen anderer.

Eines Morgens horte ich mir zu Hause eine CD mit Fragen und
Antworten von und fiir Kinder an. Die erste Frage eines Jungen
lautete: Thay, die Moskitos quilen mich so, kann ich nicht
wenigstens ein paar umbringen?« Die Frage wurde begleitet vom
Kichern anderer Kinder, und auch Thay lachte auf seine ganz
besonders herzliche Art mit.

Seine Antwort auf diese Frage war wundervoll.

Er bestatigte dem Kind, dass er das Problem selbst sehr gut kenne
und machte Vorschlage, wie man sich behelfen konne, ohne zu toten.



Er erzahlte dann anschlieBend noch den Kindern (und Erwachsenen)
eine Geschichte iiber Mitgefiihl, iber Freude und Intersein (dem
Miteinander-Verbundensein aller Dinge) am Beispiel einer Schlange,
die unter einer Hangematte lag. In dieser Geschichte ist ein solcher
Reichtum enthalten, dass sie noch heute viele meiner eigenen, ganz
anders lautenden Fragen beantwortet.

So lernte ich nach und nach, »Fragen und Antworten« mit Thay
zu lieben, lernte zu verstehen, dass alle, wirklich alle Fragen in
irgendeiner Weise mit mir zu tun haben, auch wenn sie sehr weit von
meiner eigenen Lebensrealitit entfernt scheinen. Wenn ich genau
hinhore, kann ich in jeder Antwort Hinweise finden, kann sich mein
Blick weiten, und ich sehe meine Situation oft von einer ganz
anderen Warte. Die Antworten erschliefen sich mir nicht immer
sofort. Manchmal trage ich sie eine ganze Weile spazieren, bevor ich
etwas verstehe, was mir noch verborgen war. Manchmal treffen sie
so konkret meine derzeitige Situation, dass ich beinahe erstaunt bin,
woher Thich Nhat Hanh wissen kann, dass ich genau diese Antwort
jetzt brauche.

Meine kleine Vorliebe gilt den Fragen der Kinder, die teilweise
sehr tief sind, manchmal auch traurig, manchmal lustig, manchmal
schon sehr »erwachsen«, und oft kann man spiiren, wie die Samen,
die Thich Nhat Hanh sat, schon kleine Knospen bei ihnen
hervorbringen.

Mogen viele Knospen und Friichte fiir uns in den »Fragen und
Antworten« dieses Buches liegen und uns unterstiitzen, unseren
ganz eigenen Weg der Achtsamkeit zu gehen — mit Freude und
Geduld und viel Mitgefiihl fiir uns selbst und andere.

Ursula Hanselmann



Eine gut gestellte Frage kann fiir viele Menschen hilfreich
sein.

Stellen Sie Fragen, die uns helfen konnen, die Thnen helfen
konnen, die den Menschen, denen Sie sich verbunden
fiihlen, helfen konnen, aus schwierigen Situationen
herauszufinden. Fragen, die helfen, den Pfad der Praxis zu
erkennen, den Pfad der Transformation zu sehen, um unser
Gliick, unsere Kommunikation und unsere Harmonie
wiederherzustellen.

Stellen Sie solche Fragen, die das Reine Land, das
Konigreich Gottes zuriickbringen, die unser Herz wieder
mit Leben erfiillen konnen.

Thich Nhat Hanh






Die Ubung der Achtsamkeit



Lieber Thay,
meine Frage ist sehr einfach, sie stellte sich mir wahrend des
heutigen Friihstiicks.

Ich habe mich an einen der langen Tisch gesetzt. Da waren andere
Personen neben mir und eine, die mir gegeniiber saf3. Ich schaute auf
meinen Apfel, den ich ganz still und achtsam aB. Als ich wieder
aufschaute, safl jemand ganz anders mir gegeniiber. Ich hatte nicht
wahrgenommen, dass die Person, die vorher da sal}, weggegangen
war und eine neue Person sich hingesetzt hatte. Meine Frage ist:
Wenn ich versuche, achtsam zu sein, ganz bewusst, muss ich mir
dann all dessen bewusst sein, was sonst noch um mich herum
geschieht?

Nein, nein. Es geschehen viele Dinge zur gleichen Zeit im
gegenwartigen Moment, und Sie konnen sich entscheiden, sich nur
auf eine Sache zu konzentrieren. Achtsamkeit ist die Fahigkeit, sich
bewusst zu werden, was im gegenwartigen Moment geschieht. Sie
erlauben sich einfach, prasent zu sein und festzustellen, was Sie
mehr beschaftigt, was mehr im Vordergrund steht; Sie konnen nicht
alles wahrnehmen, was geschieht. Wenn Sie dann aufschauen und
eine neue Person ent -decken, sagen Sie sich: »Oh, eine neue
Person« — das ist bereits Achtsamkeit. Einige Minuten zuvor war das
Objekt Threr Achtsamkeit ein anderes. Jetzt hat Thre Achtsamkeit ein
neues Objekt. Das ist Achtsamkeitsiibung ohne jegliche Vorgabe.

Die Ubung der Achtsamkeit kann ebenso gut eine Vorgabe haben,
eine Art Programm. Es bedeutet, dass Sie bei einem Objekt fiir
fiinfzehn, zwanzig oder dreifig Minuten verweilen mochten. Sie
mochten nur mit diesem einen Objekt sein — wie zum Beispiel dem
Atem. Sie mochten sich jetzt auf Ihren achtsamen Atem
konzentrieren und alle anderen Objekte erst einmal nicht beachten.
Es ist so ahnlich, wie wenn Sie morgens einen Packen Briefe
erhalten, Sie gehen ihn schnell durch und entscheiden sich, welchen



Brief sie zuerst lesen. Das heiB3t nicht, dass Sie den Rest nicht lesen
werden. Sie haben lediglich beschlossen, diesen einen Brief zuerst zu
lesen. Dies ist die Achtsamkeitsiibung mit Vorgabe. Sie greifen ein
Objekt heraus, von dem Sie glauben, Sie sollten sich jetzt darauf
besinnen, weil Sie es gerade jetzt brauchen, weil Sie das Nahrende
und Heilende, das daraus erwachsen

kann, jetzt benotigen. Sie suchen sich also ein Thema, ein Objekt
der Achtsamkeit aus, Sie werden Ihre Aufmerksamkeit auf keine
anderen Objekte richten. Das ist in Ordnung. Das ist nicht
mangelnde Achtsamkeit, denn Sie praktizieren auf diese Art und
Weise wirklich Achtsamkeit.

Lieber Thay,
bitte sagen Sie etwas tiber Satori, Kensho und Erleuchtung.

Satori heiBt Erwachen. Es ist kein abstrakter Begriff. Man kann
Satori mehrmals am Tag erfahren. Wenn Sie Thren Tee trinken und
sich beim Teetrinken bewusst werden, dass Sie Tee trinken, dann ist
das bereits Satori. Wenn Sie gehen und sich bewusst werden, dass
Sie gehen, dann ist das Satori. Satori ist nicht etwas, das man nach
zum Beispiel achtjahriger Praxis erfahrt. Es sollte eigentlich
mehrmals tiglich passieren. Arrangieren Sie Ihr Leben, Thren Alltag
so, dass Satori jede Minute geschehen kann.

Kensho bedeutet Einsicht in die eigene Natur. Der ganze Sinn der
Ubung, der Sitzmeditation, des Atmens, des Gehens ist, tief zu
schauen und Einblick in die eigene Natur zu gewinnen. Auch Ihre
wahre Natur ist nichts Abstraktes. Der Buddha ist sehr hilfreich ge -
wesen, denn er hat uns Hinweise gegeben, wie wir unserer Natur auf
den Grund gehen konnen. Unsere Natur ist die Natur der
Verganglichkeit, unsere Natur ist vom Wesen her Nicht-Selbst und
Intersein, unsere Natur ist vom Wesen her Nirwana. Sie sollten Ihr
tagliches Leben so leben, Thre Praxis so gestalten, dass Sie keine
Konzepte entdecken, wenn Sie tief schauen, sondern dass Sie
wirkliche Einsichten haben.



Wenn Sie nur sitzen und darauf warten, dass Kensho sich
einstellt, dann bezweifle ich, dass das geschieht.

Sitzen ist sehr wichtig, aber es ist wesentlich, auf eine Art und
Weise zu sitzen, dass Konzentration und tiefes Schauen moglich
sind. Wenn Achtsamkeit und Konzentration wirklich stark und
unerschiitterlich werden, dann kann man tief schauen und
Einsichten in das eigene Wesen gewinnen. Wenn wiahrend des
Sitzens die Konzentration und die Energie der Achtsamkeit nicht in
Thnen vorhanden sind, dann wird Kensho nie geschehen, ganz egal
wie viele Stunden Sie sitzen.

In der Soto-Tradition des Zen gibt es eine besondere Art zu sitzen,
Shikantanza oder Nur-Sitzen. Das bedeutet, nur zu sitzen ohne
Erwartung, dass irgendetwas geschieht. In einem buddhistischen
Kontext bedeutet Sitzen vollstandig prasent zu werden. Wenn man
mit dieser Konzentration sitzt, mit dieser Prasenz, sitzt man im
Erwachen. Wenn Sie in Gedankenlosigkeit sitzen wie in einer
dunklen Hohle und weiterleiden, zum Beispiel wegen korperlicher
Schmerzen, bezweifle ich, dass Kensho sich einstellt.

Sie sind intelligent und Sie sollten Ihre ganze Intelligenz ins Sitzen
einbringen.

Ich sitze neben Ihnen, bin etwas nervos, aber mein Herz ist voller
Freude. Ich habe Sie schon vor langer Zeit in Ihren Biichern
getroffen und mochte IThnen danken fiir das, was Sie mir gegeben
haben, die Gedanken, die hilfreichen Worte, Sie haben mir viel Kraft
gegeben.

Das Thema, das ich gerne weiter verfolgen mochte, ist die
Gemeinschatft, die Sangha.

Wir wissen, dass es wichtig ist, in schwierigen Zeiten zusammen
zu sein, aber auch in schonen Zeiten. Aber ich weil3, dass es auch
einige gibt, die Schwierigkeiten haben mit der Struktur und den
Ritualen, die zum Teil wahrend der gemeinschaftlichen Treffen
durchgefiihrt werden.



