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Vorwort

Achtsamkeit ist ein Schlüsselwort der buddhistischen Lehre. 
Als solches ist es aber auch – wie alle Begriffe – ein Feld für 
Missverständnisse. Denn wie der Buddhismus insgesamt als 
primär asketische, weltfremde Religion verkannt werden kann, 
so könnte auch der Ausdruck Achtsamkeit als einschränkende 
Kontrolle, als rigide Hab-Acht-Disziplin missdeutet werden. 
»Achtsamkeit« ist die Übersetzung des Sanskrit-Wortes smriti 
(Pali: sati), das ursprünglich vor allem »Gedächtnis« und »Er-
innerung« bedeutete. Die erweiterte Bedeutung »Achtsam-
keit« entspringt der Erfahrung, dass wir vor allem die Mo-
mente im Gedächtnis, in lebendiger Erinnerung behalten, in 
denen wir vollkommen lebendig sind, in denen sich Herz und 
Geist ganz öffnen für die Intensität des Augenblicks.

Achtsamkeit meint also nicht verkrampfte Selbstkontrolle, 
mit der wir eine Cola-Dose in höchster Konzentration auf 
unsere Bewegungen auf dem Waldboden abstellen und dort 
liegen lassen, ohne daran zu denken, was wir mit unserer Um-
welt in diesem Moment machen. Sie ist auch nicht als kriti-
sches Überwachen und Bewerten der Prozesse in Körper und 
Geist zu verstehen, die immer auf der Suche danach sind, was 
gut und was schlecht ist. Die Übung der Achtsamkeit, die 
der buddhistische Mönch und Meditationslehrer Thich Nhat 
Hanh in diesem Buch vorstellt, heißt mit liebevoller Akzeptanz 
alles willkommen, worauf sie sich richtet, von unseren körper-
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lichen Vorzügen, spirituellen Fortschritten und altruistischen 
Idealen bis hin zu geistiger Trägheit, Wut und Haarausfall.

Thich Nhat Hanh vermag es in einfachen und doch tief-
gründigen Worten, die Leichtigkeit und Frische dieser Übung 
aufzuzeigen sowie das ungeheure Potenzial, das in ihr steckt. 
Vielleicht liegen Sie gerade gemütlich auf Ihrem Sofa, wäh-
rend Sie diese Zeilen lesen, oder Sie stehen im Gedränge eines 
überfüllten Buchladens – wo immer Sie gerade sind: Wenn Sie 
kurz innehalten, Ihren Körper spüren, das Kommen und Ge-
hen des Atems, Ihre Umgebung registrieren, … dann ändert 
dieser kleine Moment der Achtsamkeit nicht nur Sie, sondern 
auch die Welt, in der Sie sich befinden. Geist und Körper sind 
nicht mehr ganz so getrennt, Ihr Wahrnehmungsfeld weitet 
sich, die Umgebung wird vielleicht mehr zur Mitwelt. Ist das 
nicht schon ein kleines Wunder?

Wenn Thich Nhat Hanh vom »Wunder« der Achtsamkeit 
spricht, meint er zum einen dieses Wohlbehagen, das wir im 
Alltag auf so einfache Weise erfahren können. Und er meint 
noch mehr als das. Innehalten und spüren, was ist, schafft 
Raum für weitere Wunder. Wir finden selbst in der Hektik des 
Alltags zu uns und spüren unsere Bedürfnisse und unsere Intui-
tion klarer. Achtsamkeit verschafft uns einen größeren Über-
blick über die Auswirkungen unserer Gedanken und Handlun-
gen. Ungeahnte Zusammenhänge eröffnen sich da. Der freie 
Fluss des akzeptierenden Gewahrseins macht die Grenze zwi-
schen dem Subjekt und Objekt der Wahrnehmung, zwischen 
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Ich und Umwelt durchlässiger. Diese Grenzziehung wurde im 
Buddhismus immer als künstlich betrachtet. Die Erkenntnis, 
dass es ein abgeschottetes, für sich existierendes Ich in Wirk-
lichkeit nicht gibt, wird als Leerheit bezeichnet. Thich Nhat 
Hanh zeigt in einer Folge von zweiunddreißig meditativen 
Übungen, wie wir uns durch Achtsamkeit der lebendigen Er-
fahrung der Leerheit annähern und uns der Fülle des Seins in 
seiner wechselseitigen Vernetztheit öffnen können. Achtsam-
keit wird so zur Basis für die tiefste meditative Verwirklichung.

Und das Schöne daran ist: Es ist für die Übung nicht not-
wendig, dass Sie Ihre Beine im Lotossitz verknoten oder an 
langen Retreats mit wenig Schlaf und zweifelhafter Ernährung 
teilnehmen. Beginnen Sie einfach jetzt, und erfreuen Sie sich 
an dem Wunder der Achtsamkeit.

Ulrich Scharpf
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