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Herrn Präsidenten Joseph R. Biden, Jr. 
Präsident der Vereinigten Staaten von Amerika 
Per E-Mail und persönlich an die US-Botschaft in Berlin 
 

 

Ihre Nahost-Mission 
Ein Offener Brief der Internationalen Plum-Village-Gemeinschaft 

von Zen-Meister Thích Nhất Hạnh 
 

19. Oktober 2023 

Sehr geehrter Herr Präsident, 

in dieser Zeit des Krieges blickt die Welt auf die Vereinigten Staaten, damit sie ihren 

Einfluss im Nahen Osten nutzen, um das Töten und die Gewalt dort sofort zu beenden 

und den Fluss der humanitären Hilfe nach Gaza zu beschleunigen.   

                                                                                       

                                              , wenn Friedensver                  

                                                 . Das Leid im Nahen Osten kann 

kein Ende nehmen, wenn die Dinge so weitergehen wie bisher. 

Wir sind der Überzeugung, dass, wie der Buddha sagte, Hass nicht auf Hass 

antworten kann; nur Liebe und Mitgefühl können auf Hass antworten. Und wie unser 

L               ü      T í   N ấ   ạ                                 z  ü      

F                            V                 : „               W   z   

F        F               W  .“  

Bei einem historischen Besuch in Vietnam im Jahr 2016 lobte Präsident Obama, wie 

die ehemaligen Feinde ihre Beziehung verändert hatten, und zitierte die Worte 

        L      : „I               D                                     z           .“ 

Vietnam und die USA sind der Beweis dafür, wie auch Ihr jüngster Besuch in Hanoi 

beweist.  

       ü            ü       T í   N ấ   ạ                                  

Einladung (S. 3-4) an die Menschen aus, für den Frieden im Nahen Osten, in der 

Ukraine und in anderen Kriegsgebieten zusammen zu sitzen. Wir bieten auch eine 
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Meditation (S. 5-6), Lehren, Übungen und Gebete (S. 7-25) an, um alle zu 

unterstützen, die Verständnis, Mitgefühl, Toleranz und Frieden in sich selbst, ihren 

Familien, ihren Gemeinschaften und Nationen kultivieren wollen.   

Wir laden Sie sowie alle Mitglieder und Stellen der amerikanischen Regierung, die bei 

den Bemühungen um Frieden mitwirken, respektvoll und herzlich ein, mit uns 

zusammen zu sitzen, wann und wo immer Sie können, denn wir haben keine Zeit zu 

verlieren. Wir hoffen inständig, dass es Ihnen gelingen wird, im Nahen Osten einen 

echten Dialog zwischen allen, die sich nach Frieden sehnen und zu Veränderungen 

bereit sind, in Gang zu setzen. 

Mit freundlichen Grüßen, 

 

 

 

Bhikshu Thích Chân Pháp Ấn 
Älterer Mönch 

Siegel von Plum Village Bhikshuni Thích Nữ Chân Không 
Ältere Nonne 
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GEMEINSAMES SITZEN FÜR DEN FRIEDEN 
Eine Einladung der Internationalen Plum-Village-Gemeinschaft  

von Zen-Meister Thích Nhất Hạnh 

 
19. Oktober 2023 

Der Buddha, ein Friedensstifter inmitten der Gewalt und Konflikte seiner Zeit, sagte, dass 

Hass nicht auf Hass antworten kann; nur Liebe und Mitgefühl können auf Hass antworten. Er 

nannte dies eine ewige Wahrheit, ein ewiges Gesetz. 

Der gegenwärtige Konflikt im Nahen Osten ist die Antwort auf eine lange, komplexe und 

unruhige Geschichte. Es ist sehr schmerzlich zu sehen, was dort geschieht, insbesondere für 

die Zivilisten auf beiden Seiten. Wir appellieren an alle Konfliktparteien, das Töten und die 

Gewalttaten sofort einzustellen. Das ist schwierig, aber es gibt keinen anderen Weg. Es kann 

keine Lösung und kein Ende des Leidens geben, wenn die Dinge so weitergehen wie bisher. 



 
4/25 

 

U     L               ü      T í   N ấ   ạ            z                       V       

miterlebte und sein Leben dem Frieden widmete, hat gesagt, dass der Mensch nicht unser 

F        . „U            F              Hass, die Ignoranz, die Angst und die Saat der Gewalt 

                B          .“ 

Aus buddhistischer Sicht sind die Kriege im Nahen Osten, in der Ukraine und darüber hinaus 

eine kollektive Manifestation des menschlichen Bewusstseins; der kollektiven 

zerstörerischen Energie, die in der Menschheit existiert. Diese destruktive Energie ist eine 

grundlegende Ursache für das menschliche Leiden. Als Mitglieder der Menschheitsfamilie 

hat jeder von uns die Pflicht, das Leiden in uns zu erkennen, und die Verantwort     „    

         G     “        R            F        z            .  

Wir können damit beginnen, die täglichen Konflikte in uns selbst, in unseren Familien, in 

unseren Beziehungen zu Freunden und in unserer Gesellschaft zu lösen. Die ganze Welt 

muss sich darin üben, friedlich zu sein. Es ist immer möglich, miteinander zu leben. Es ist 

immer möglich, sich zusammenzusetzen und über Versöhnung zu sprechen, damit eine 

Lösung gefunden werden kann. Wir brauchen eine globale Gemeinschaft von Menschen, die 

in diesem Bewusstsein leben, um die Probleme und Krisen der Welt anzugehen. 

In dieser schwierigen Zeit ist es wichtig, in uns selbst zu wurzeln und unsere Gefühle zu 

beruhigen. Wir laden unsere israelischen, palästinensischen und ukrainischen Freunde und 

alle, die in Konfliktgebieten leiden, dazu ein, mit uns in Meditation zu sitzen, damit wir 

gemeinsam Wut und Hass abkühlen, schädliche Handlungen stoppen, unsere Herzen öffnen, 

Mitgefühl erzeugen und die kraftvolle Energie des Friedens ausstrahlen können.  

Unsere                                             F                             

U      ü z                       G                               . Sie müssen wissen, 

dass die ganze Welt an ihrem Leid und ihrer Trauer Anteil nimmt, dass wir ihnen unsere 

Liebe senden und für ihre Sicherheit und ihr Wohlergehen beten. Dies ist eine Zeit, in der die 

gesamte Menschheitsfamilie ihre Fähigkeit zu Weisheit, Mitgefühl, Toleranz und Frieden 

unter Beweis stellen muss. 

W         L          : „               W   z   F        F               W  .“  

Alle unsere Vorfahren und Nachkommen zählen auf uns, ein friedliches Leben auf der Erde 

aufzubauen. 

Mit Liebe und Vertrauen, 

 

 

 

Bhikshu Thích Chân Pháp Ấn 
Älterer Mönch 

Siegel des Plum Village Bhikshuni Thích Nữ Chân Không 
Ältere Nonne 
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Eine geführte Meditation, um Stabilität zu kultivieren 

und Mitgefühl auszustrahlen 
(Kurze Fassung) 

 

In dieser für die Welt schmerzlichen Zeit bieten wir eine Meditation an, die helfen soll, 

Stabilität und Festigkeit zu kultivieren, damit wir unsere Herzen öffnen, Mitgefühl 

ausstrahlen und alle unterstützen können, die unter Krieg und anderen Katastrophen 

leiden. Die große Energie des Mitgefühls kann Wut, Hass und Gewalt abkühlen. 

Wir beginnen, indem wir uns aufrecht hinsetzen und sanft unserem Ein- und Ausatmen 

folgen. Wir entspannen unseren Körper und richten unsere Aufmerksamkeit allmählich auf 

unseren Unterbauch, wobei wir die Energie allmählich in den Unterbauch sinken lassen, der 

unser Energiezentrum und unsere Wurzel ist.  

Ich lasse die Energie in meinem Körper zu meinem Unterbauch hinabsinken, und ich atme 

ein. 

Ich visualisiere Wurzeln, die unter meinem Körper tief in die Erde wachsen, und ich atme 

aus. 

Tief mit der Erde verbunden, atme ich ein. 

Ich erlaube der Energie, tiefer in die Erde zu sinken, und ich atme aus. 

Ich fühle mich noch stabiler, fester, friedlicher und lade alle, die in Kriegsgebieten leiden, 

dazu ein, sich zu uns zu setzen. 

Ich lade alle Israelis und Palästinenser ein, jetzt mit uns zusammen zu sitzen, in Stabilität und 

Festigkeit. 

Wir verwurzeln uns tief in der Erde, so dass Wut, Hass, Traurigkeit, Depression und 

Hoffnungslosigkeit uns nicht überwältigen können. 

Mit dieser Festigkeit lassen wir uns weder von diesem Krieg wegblasen noch zu seinen 

Opfern machen. 

Der Mensch ist nicht unser wahrer Feind. Unser wahrer Feind ist der Hass, ist die Gewalt und 

die Unwissenheit in uns selbst.  

Ich bin tief mit der Erde verbunden. Ich bin sehr stabil und solide. 

Ich lade jetzt Freunde aus der Ukraine, aus Russland, Syrien, Afghanistan, Jemen, Somalia 

und allen unruhigen Orten der Erde ein, sich zu uns zu setzen.  
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Ich lade Freunde aus Orten, die durch Erdbeben, Brände, Überschwemmungen und andere 

Katastrophen zerstört wurden, dazu ein, sich zu uns zu setzen. 

Wir werden fest und stabil zusammen sitzen, unsere Wurzeln tief in der Erde verankert, 

sodass diese Schwierigkeiten uns nicht wegblasen oder zu Opfern machen können.  

Ich bin fest wie ein Berg, frei von allem Hass, frei von aller Gewalt. 

Ich lasse die Energie des Mitgefühls aus meinem Herzen fließen, um mich selbst und alle, die 

Erfahrungen von Trauma, Gewalt und Tod durchmachen, einzubeziehen.  

Möge die Energie des Mitgefühls uns alle auf der Erde einhüllen und uns helfen, unsere 

Schwierigkeiten zu heilen und zu transformieren.  

Möge die große Energie des Mitgefühls helfen, den Hass, die Wut und die Gewalt 

abzukühlen, damit alle Freunde in den Kriegsgebieten geschützt werden können. 

D   B            : „                                  ;     L         M     ü          

auf               . D                  W                   G    z.“ 

Es ist immer möglich, miteinander zu leben. Es ist immer möglich, sich zusammen 

hinzusetzen und über Versöhnung zu sprechen, damit eine Lösung gefunden werden kann.  

Möge jeder auf der Erde sein Herz öffnen, damit jeder das Licht sehen kann, das Licht 

Gottes, das Licht des Guten, der Schönheit und der Wahrheit. 

Wir kultivieren weiterhin unsere Solidität und unsere Stabilität, damit wir allen, die unter 

den Konflikten zwischen den Menschen und mit der Natur leiden, gerade jetzt 

Unterstützung anbieten können. 

Der einzige Ausweg ist unser Frieden, ist unsere Festigkeit, ist unsere Stabilität.  

Mit dieser Energie bieten wir allen Hilfe an; wir unterstützen die, die leiden.  

Wir umarmen sie mit all dem Mitgefühl in unseren Herzen. 

***** 

Wir bieten auch entsprechende Lehren, Praktiken und Gebete an. Von Seite 8 bis 25 sind dies:  

 Dharma-Vorträge und die erweiterte Version der geführten Meditation von Bhikshu Thích 

Chân Pháp Ấn bei einem Retreat in Tirol (Österreich) zum Thema „In Zeiten des Krieges 

Mitgefühl kultivieren“ 

 Offener Brief mit dem Aufruf zum Frieden, herausgegeben von der Internationalen Plum-

Village-Gemeinschaft am 2. April 2022, als sich der Krieg in der Ukraine ausbreitete 

 „Eine Kultur des Friedens entwickeln: Verpflichtung und Gebet unserer Gemeinschaft zu 

Silvester 2021“; veröffentlicht, als die Welt mit Angst und Verlust während der Covid-19 

Pandemie kämpfte 
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Online sind:  

 A Cloud Never Dies, ein biografischer Dokumentarfilm, der das Lebenswerk des ehrwürdigen 

Thích Nhất Hạnh für den Frieden darstellt 

https://www.youtube.com/watch?v=DRObW9noiVk&ab_channel=PlumVillage 

 Lehren des Ehrwürdigen Thích Nhất Hạnh während Retreats im Kloster Plum Village 

(Frankreich), die Israelis und Palästinenser dazu einladen, gemeinsam Achtsamkeit zu 

praktizieren 

https://plumvillage.org/articles/peace-between-palestinians-and-israelis  

 Lehrreisen von Plum-Village-Mönchen und -Nonnen nach Israel und Palästina 

 https://plumvillage.org/articles/touching-peace-in-palestine 

Seitdem wurden weitere Gruppen von Israelis und Palästinensern eingeladen, gemeinsam in 
Plum Village zu praktizieren. 
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Auszüge aus einem Dharma-Vortrag von Bhikshu Thích Chân Pháp Ấn1  

Gehalten anlässlich eines Retreats zum Thema 

„Mitgefühl kultivieren in einer Zeit des Krieges“ 

Tirol (Österreich), 12. Oktober 2023 

Nach Ausbruch des Krieges im Nahen Osten waren die letzten Tage für die ganze Welt 

beunruhigend. Es ist sehr schmerzhaft, das Töten auf beiden Seiten zu sehen. Ich frage mich: 

„I       ü      M                 F       z       ?“ 

Als Menschen haben wir das große Glück, dass wir ein Bewusstsein haben und logisch und 

rational denken können. Dennoch lassen wir uns von unseren Emotionen beherrschen, und 

oft sind wir nicht in der Lage, schmerzhafte Gefühle zu überwinden. Unser Verhalten kann 

für uns und andere zerstörerisch sein. Ist es möglich, friedlich zu sein? Ist es möglich, uns 

selbst und den Menschen um uns herum Frieden zu schenken?  

Vor fast 30 Jahren sprach ich bei einem Retreat in den USA mit unserem Lehrer Thay2  

darüber, dass ich wegen des tiefen Leidens im Vietnamkrieg jahrelang an Depressionen 

gelitten hatte. Freunde fragten mich, ob ich mir wünschte, dass der Vietnamkrieg irgendwo 

anders auf der Welt stattgefunden hätte. Ich sagte, dass es eigentlich egal sei, denn ob der 

Krieg in Vietnam oder anderswo stattfinde, sei er doch eine kollektive Manifestation des 

menschlichen Bewusstseins, der kollektiven zerstörerischen Energie in der Menschheit.  

Wenn wir wütend sind, tragen wir zu dieser kollektiven zerstörerischen Energie bei. Wenn 

wir unter Furcht, Angst, Depression und Traurigkeit leiden, tragen wir zu dieser kollektiven 

Energie bei. Viele von uns leiden zutiefst, wir wissen aber nicht, dass wir leiden. Dann 

verbreiten wir unser Leiden. Wir fügen uns selbst Leid zu, und wir fügen auch anderen 

Menschen Leid zu.  

Darin liegt die Bedeutung der Vier Edlen Wahrheiten, die der Buddha entdeckte, oder die 

W                                                    . U                           

            ?             M                                 .                        

    M                                                              . Wenn wir uns dessen 

wirklich bewusst sind, beginnen wir zu erwachen und spüren, dass wir etwas gegen dieses 

Leiden tun müssen. Oft wachen wir jedoch nicht auf. Wir sehen nicht, dass wir uns in einem 

Zustand des Leidens befinden. Die erleuchtete Person wacht auf und erkennt,          

                             .  

Im Buddhismus bedeutet die Erkenntnis, dass wir uns in einem Zustand des Leidens 

befinden, Erleuchtung. Wir alle leiden, unabhängig von den Bedingungen, die wir haben. Wir 

fühlen uns unzufrieden. Wir sitzen, und nach ein paar Minuten wollen wir unsere Position 

ändern. Wir müssen uns bewegen, um das Gefühl der Unruhe in uns zu verringern.  

Nehmen wir die Analogie eines Sees. Wir sehen, dass die meisten Fische sich ständig 

bewegen. Die wenigen, die stehen bleiben, sind die Erleuchteten. Aber die meisten Fische 

sind nicht erleuchtet, also bewegen sie sich weiter. Wohin gehen sie? Der See ist so klein. 

                                                
1
 Älterer Mönch in der Internationalen Plum-Village-Gemeinschaft von Zen-Meister Thích Nhất Hạnh 

2
 Zen-Meister Thích Nhất Hạnh 
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Nur die Fische, die in Bewegung bleiben, spüren die Grenze des Sees. Die Fische, die 

stillstehen, spüren sie nicht, also sind sie befreit, sie sind frei.  

Der Buddha, der Erleuchtete, hat die Wurzel unseres Leidens erkannt. Und was ist das? Wir 

sind ein dynamisches lebendes System, was bedeutet, dass wir uns oft in einem Zustand der 

Bewegung und Störung befinden. In unserem Körper und unserem Geist gibt es ständig 

irgendwelche Störungen. Als dynamisches System wollen wir eine Art von Harmonie, eine 

Art von Gleichgewicht in uns erreichen. Wir suchen einen ausgeglichenen, harmonischen 

Zustand. Der Buddha nannte dieses Suchen Begierde. Die Wurzel des Leidens ist das 

Verlangen, das Verlangen nach Stabilität, nach ... was auch immer.  

In der Plum-Village-Tradition laden wir eine Glocke der Achtsamkeit ein, in verschiedenen 

Abständen zu erklingen. Es ist eine Technik oder Praxis, die uns hilft, in den Zustand des 

stillstehenden Fisches zurückzukehren. Wir bewegen uns, die Glocke ertönt, und wir halten 

inne. Wir kehren zu unserem Ein- und Ausatmen zurück. Wir lernen, mit unserem Atem in 

F       z      . „I  B                                        ;    B              ner 

Ausatmung atme ich aus. Es ist so wunderbar, einzuatmen; es ist so wunderbar, 

   z      .“ N                           zü                          y             

und mentales Verlangen. 

Unsere Atmung hat zwei Zyklen: den der Einatmung und den der Ausatmung. Als 

menschliche Wesen haben wir ein zweiteiliges autonomes Nervensystem, das unsere 

Physiologie reguliert. Der Zyklus der Einatmung aktiviert das sympathische Nervensystem. 

Wir nehmen Sauerstoff auf und sind bereit zum Handeln; bereit zum Laufen oder was auch 

     . D    y           N      y                     T                     „T  “      . 

Der Ausatemzyklus aktiviert unser parasympathisches Nervensystem. Das ist der Teil 

unseres Nervensystems, der uns hilft, uns zu entspannen. Er aktiviert einen T                 

                               . Wir haben also den Ein- und den Aus-Zyklus sowie unser 

Bewusstsein für die Atmung.  

Das physiologische Verlangen in uns kommt von einer Disharmonie oder 

„D  y             “ z                                                          z       

Sympathikus oder zu viel Parasympathikus. Wenn wir das Licht des Bewusstseins auf diese 

beiden Zyklen richten, geschieht etwas Erstaunliches. Die Energie der Liebe, die aus diesem 

Gewahrsein kommt, beginnt, die Ein- und Ausatmung zusammenzuführen. Die Zyklen 

beginnen, sich miteinander zu synchronisieren, in Balance und Harmonie zu kommen. Wir 

beginnen, mehr Wohlbefinden in uns zu spüren. 

Je mehr wir uns darin üben, uns unseres Ein- und Ausatmens bewusst zu sein, desto mehr 

                   G  ü       U                                                       

        ü               G ü             W           z             z           , zu 

verwandeln. Frieden ist das Gefühl, das sich einstellt, wenn wir ein tiefes Wohlbefinden in 

uns spüren, wenn wir uns im Hier und Jetzt verwurzelt fühlen. Ist es also möglich, friedlich 

zu sein? Dem Buddha zufolge ja. Aber wir müssen uns selbst trainieren. Es ist nicht etwas, 

das uns automatisch gegeben wird. Wir haben das Potenzial, friedlich zu sein. Aber wir 

müssen es in die Realität umsetzen.  
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Thay           : „               W   z   F        F               W  .“ F                

Zustand, den wir irgendwann erreichen, sondern ein Training, eine Lebensweise, in der wir 

lernen, unsere beiden Atemzyklen zu harmonisieren, so dass wir körperlich spüren können, 

dass die beiden Teile unseres Nervensystems synchronisiert sind. 

Nach dem Ausbruch des Krieges zwischen Russland und der Ukraine Anfang letzten Jahres 

und dem jetzigen Krieg im Nahen Osten ist es dringend notwendig, dass wir Frieden 

einüben. Die ganze Welt muss sich darin üben, friedlich zu sein. Die Probleme und Krisen der 

Welt können nicht von einer einzelnen Gruppe von Menschen gelöst werden. Sie erfordern 

eine globale Anstrengung. Die ganze Welt muss sich darin üben, friedlich zu sein. In dieser 

Zeit des Krieges ist es sehr wichtig, dass die Lehre des Buddha den Menschen auf der ganzen 

Welt vermittelt wird, denn Zustände der Instabilität, der Disharmonie, der Unruhe sind 

immer in uns vorhanden. Wir müssen üben, sie zu beruhigen. Der Buddha sagte, dass dies 

möglich ist, wenn wir wissen, wie wir die Energie des Gewahrseins kultivieren können. Sie 

wird auch die Energie der Achtsamkeit genannt.  

Achtsamkeit ist die Fähigkeit, vollkommen präsent zu sein für das, was hier und jetzt in uns 

und um uns herum vor sich geht. Oft führt die Disharmonie zwischen unserem Ein- und 

Ausatmen auch zu einer Disharmonie zwischen unserem Körper und unserem Geist. Genau 

wie unsere Ein- und Ausatmung sind auch sie nicht synchronisiert. Unser Körper ist hier, und 

unser Geist ist irgendwo anders unterwegs. Es gibt diese Spannung in uns. Unser Körper 

    : „B          z  ü  .“            G         : „W                 ß                 

I              .“ D              : „I              z  .“ D   G         : „M              

So    . I                      .“  

So ist es auch in unseren Beziehungen. Die Disharmonie zwischen unserem Körper und 

unserem Geist führt zu Disharmonie in unserer Umgebung, unserer Familie, unserer 

Gesellschaft, unserer Nation, in anderen Nationen und in der ganzen Welt. So funktioniert 

das. Von einer sehr kleinen Störung in unserem Körper und unserem Geist strahlt sie aus 

und manifestiert sich größer und größer ... in verschiedenen Beziehungen und schließlich in 

der ganzen Welt. Manchmal leiden unsere Liebsten sehr tief, aber wir sind nicht da, wir sind 

nicht achtsam. Unser Geist ist ganz woanders. Wir achten nicht auf das Leid, das in unserer 

Familie, bei unserem Partner, unserem Sohn, unserer Tochter vor sich geht. Wir sind nicht 

für sie da. Wir sind mit verschiedenen Projekten und Geschäften beschäftigt. Individuelle 

Störungen breiten sich allmählich zu einer kollektiven Störung aus, die zu kollektivem Leid 

führt.  

Wenn wir die Situation ändern wollen, rät uns der Buddha, damit zu beginnen, unsere 

Achtsamkeit zu schulen. Zunächst sollten wir lernen, zurückzukommen und unsere Atmung 

z               : „I  B                                        ;    B                  

Ausatmung atme ich aus. Ich kehre zu meiner Atmung zurück, spüre meine Atmung und 

fühle mich sehr glücklich mit meiner Atmung. Ich lasse meinen Geist zur Ruhe kommen und 

                               G    .“ D   : „I                          ;   ü          

                                                      ...“    ü               z   T  .  
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Manchmal wünschen wir uns, nur für uns selbst zu leben. Wir sind nicht sensibel für andere 

Menschen und ihre Bedürfnisse. Das ändert sich, wenn wir lernen, unseren Atem in 

Harmonie zu bringen. Die Energie der Achtsamkeit hilft, Harmonie in unserem Körper un  

        G     z         . D                   M     ü      z                              

U          z                  F      , unsere Familie, unsere Gesellschaft. Das ist es, 

was die ganze Welt jetzt lernen muss. Wir müssen uns gegenseitig annehmen, lieben und 

uns gegenseitig auf die nächste Evolutionsstufe der Menschheit bringen. Unsere Existenz ist 

viel sinnvoller, wenn wir mit den Menschen um uns herum existieren können. Es wäre so 

schön, wenn die Israelis friedlich mit den Menschen in Gaza zusammenleben könnten. Und 

es wäre so schön, wenn die Menschen in Gaza friedlich mit den Israelis zusammenleben 

könnten. 

Wie ein Garten mit vielen Blumen braucht das Leben Vielfalt, Abwechslung, 

Vollkommenheit. Wir müssen uns in dieser Denkweise üben. Und das nennt man 

Achtsamkeit. Es ist die Energie, die nichts ausschließt. Es ist die Energie, die alles einschließt 

                ü          . D                   W    „    FUL“         . W       : D   

G         „    “. O             G                          . Wir leben in einer Welt der Spaltung. 

Die Übung besteht darin, unseren Geist voll zu machen, vollständig zu sein, ganz zu sein. Mit 

dieser Art von Geist schließen wir niemanden aus. Wir lernen, alles einzuschließen. Wenn 

wir auf diese Weise praktizieren, ist unser Geist voll und wird sehr friedlich. 
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Auszüge aus einem Dharma-Vortrag von Bhikshu Thích Chân Pháp Ấn3  
bei einem Retreat zum Thema „Mitgefühl kultivieren in einer Zeit des Krieges“ 

Tirol (Österreich), 13. Oktober 2023 
 

Die Praxis der Achtsamkeit („     “            )                                              

erleben, voll bewusst zu sein. Und wenn wir die Energie der Achtsamkeit weiter kultivieren, 

         z                        („       “            )  ü    .  

Wenn wir Achtsamkeit üben, le              „O                     “ z       .            

Natur unseres Geistes, immer in Bewegung zu sein. Und wegen dieser Beweglichkeit können 

wir, wenn etwas passiert, sehr leicht mitgerissen werden, weil es keine Stabilität, keine 

Wurzeln gibt. Unser Geist wandert einfach von einem Objekt zum anderen. Die Praxis der 

Achtsamkeit hilft uns also, zu uns selbst zurückzukehren und zu lernen, für eine bestimmte 

Zeit bei einem Objekt zu bleiben. Damit wird uns diese Praxis helfen, Stabilität und Festigkeit 

in uns zu kultivieren.  

W          U    ü                                   ü                                 

 ü                   . D                           G         O                        

                    .                                       nem Baum ohne starke Wurzeln: 

Wenn der Wind weht, wird der ganze Baum entwurzelt und umgeweht. Aber ein Baum mit 

starken Wurzeln hält auch starkem Wind stand. Dank seines Wurzelsystems kann der Baum 

stabil und fest sein. Er wird nicht umgeweht. 

Oft hören wir im täglichen Leben etwas, sehen etwas oder kommen mit etwas in Kontakt 

und werden sofort umgeworfen, weil wir keine Wurzeln haben. Zum Beispiel sagt unser 

Partner etwas. Er oder sie sagt es einfach aus Gewohnheit und ohne die Absicht, uns zu 

verletzen. Aber wenn wir es hören, wenn wir es aufnehmen, werden wir sofort umgeworfen 

        B       W   . W                 z   T  . „W           /        z            ?“ 

Und unser Verstand konzentriert sich weiterhin auf das, was er/sie gesagt hat. Wir verlieren 

unsere Verwurzelung.  

Die Praxis der Achtsamkeit hilft uns, unser Wurzelsystem wiederherzustellen. Wo in unserem 

Körper können wir Wurzeln schlagen? Der Buddha sagte, dass es vier Bereiche gibt, in denen 

wir unsere Achtsamkeit verankern, unsere Wurzeln schlagen können. Achtsamkeit kann 

entstehen, indem wir uns dieser vier Bereiche bewusst oder gewahr sind.  

Unsere erste Wurzel ist unser Körper. Wir konzentrieren uns darauf, achtsam zu sein, uns 

unseres Körpers bewusst zu sein, die ganze Zeit. Wenn wir gehen, wissen wir, dass wir 

gehen; wenn wir sitzen, wissen wir, dass wir sitzen; wenn wir stehen, wissen wir, dass wir 

stehen. Wenn wir Kleidung anziehen, wissen wir, dass wir etwas anziehen. Wenn wir 

vorwärts gehen, wissen wir, dass wir vorwärts gehen; wenn wi   ü                           

          ü             . W                                                      

            z                 B           , wir sind uns dessen voll bewusst und 

konzentrieren uns auf diese Aspekte. Das ist ein Training, denn wenn wir uns auf diese Weise 

konzentrieren, kann das zu unserer Gewohnheitsenergie werden. 

                                                
3
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Wir schlagen also Wurzeln im Körper. Wenn jemand etwas sagt, was uns irritieren könnte, 

achten wir nicht darauf und lassen uns nicht davon beeindrucken, sondern wir erinnern uns 

weiterhin an diese Praxis der Achtsamkeit für den Körper. Wir hören zu, ja, aber der Inhalt 

dessen, was wir hören, haut uns nicht um. Wir sind uns immer noch unseres Körpers 

bewusst. Das ist das Training. Ich halte zum Beispiel gerade einen Dharma-Vortrag, aber ich 

übe mich auch darin, auf meinen Körper zu achten. Ich lasse mich nicht vom Inhalt meines 

Vortrags mitreißen. Ich bin mir meiner Körperhaltung voll bewusst, achte darauf, wie ich 

meinen Körper bewege, und ich kehre immer wieder zu meinem Körper zurück, wenn ich 

den Vortrag halte. Der Vortrag ist ein Teil meiner Existenz, aber ein anderer Teil meiner 

Existenz besteht darin, mir meines Körpers bewusst zu sein. Und das ist der erste Punkt, an 

dem ich Achtsamkeit entwickeln kann. Das ist so wichtig, denn wenn wir nicht in unserem 

Körper verwurzelt sind, dann wissen wir nicht, was in unserem Körper vor sich geht. 

Oft gibt es eine Disharmonie zwischen Körper und Geist. Der Körper ist hier, aber der Geist 

ist irgendwo anders. Aus diesem Grund wissen wir manchmal nicht, was in unserem Körper 

passiert, wir wissen nicht, was in unserem Geist passiert, weil wir gespalten sind. Und wenn 

es Disharmonie zwischen Körper und Geist gibt, dann gibt es Disharmonie in der 

Gemeinschaft, zwischen der Familie und der Umwelt, und diese Disharmonie breitet sich auf 

die ganze Welt aus. 

Wenn unser Partner eine Bemerkung macht, die uns aus dem Gleichgewicht bringt, passiert 

es, dass sich die gesamte negative Energie in uns an diese Äußerung unseres Partners 

klammert und wir eine virtuelle Welt erschaffen, eine Realität, die vielleicht gar nicht 

existiert. Alle Erinnerungen, die wir an das Leben mit diesem Partner haben, werden jetzt 

ganz real. All der Ärger, die Traurigkeit unserer Eltern färbt diesen Moment, all die negative 

Energie unserer Kultur und Geschichte färbt diesen Moment, und wir sehen eine Realität, 

die nicht so ist, wie sie ist. Wir übertreiben; wir verlieren uns in Illusionen.  

Was unser Partner sagt, ist vielleicht winzig wie eine Erdnuss.                           

      G                                     z        M                                 

M          , und wir leben in der Realität der Melone, während die wahre Realität nur eine 

Erdnuss ist. So geht das. Ja, es gibt Leiden, wir sollten es nicht leugnen. Aber wir sollten das 

Leiden so sehen, wie es ist, und es nicht zu etwas viel Größerem aufblasen. Das ist sehr 

wichtig. Sonst wird es noch schlimmer werden. Die Situation wird sehr schlimm werden. 

U                      : „W                                      z          ?“           

                        z                   z              : „W                 z      

sagen? Ich bin doch immer nett zu dir. Weißt du noch, als wir frisch verheiratet waren 

(könnte 30 Jahre her sein) ...“          z                            z   Z            z    

                 . „V   z    J                                ü   J          ...“ M          

alles vor, um herauszustellen, dass man nett zu ihr/ihm ist. Und man verliert sich selbst. Der 

Buddha nannte dies Verwirrung, Verblendung oder Unwissenheit. 

Wenn wir nicht achtsam sind und uns selbst verlieren, fallen wir in diese Verwirrung. Wir 

erschaffen eine Realität, die auf etwas sehr Kleinem, Unbedeutendem basiert. Die Praxis der 

Achtsamkeit besteht darin zu lernen, die Dinge so zu sehen, wie sie sind. Wenn das Leiden so 

                                           z            : „            L             ß           
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            .“ W                  B                                z             

empfinden, aber wir kehren zu unserem Ein- und Ausatmen zurück; wir spüren unseren 

Körper, wir spüren das unangenehme Gefühl von dem, was er oder sie gesagt hat, und wir 

              L       . M                      : „W                                      

z          ?“ I                                                            L         

Fürsorge an, bevor ich handle, bevor ich mich äußere. Die Übung besteht darin, umzukehren 

und das anzunehmen, was ich in diesem Moment fühle. Ich tue noch nichts. Ich lerne, 

Wurzeln zu schlagen. Das ist die Praxis der Achtsamkeit. Wir lernen, zurückzukehren und 

achtsam den Körper zu spüren. 

D   z      W  z             G  ü                                               F       

uns. Das Fühlen ist die zweite Wurzel, in der wir lernen, unsere Achtsamkeit zu etablieren: 

„I                            ü                 ;       ü                        . U       

              L       .“ L                                      ü           .            

zurück und schlagen Wurzeln. Erkennen wir das Leiden und halten wir inne. In einem 

früheren Vortrag habe ich die Analogie eines Fisches verwendet, der in einem See stillsteht. 

Der See plätschert um ihn herum, aber der Fisch ist unbeweglich. Andere Fische bewegen 

sich ständig im See herum und folgen den Wellen. Aber wie der Fisch-„      z       “  

bleiben wir stabil und fest.  

Die dritte Wurzel, an der wir unsere Achtsamkeit festmachen können, sind unsere 

Emotionen oder geistigen Formationen. Wir umarmen mit unserer Liebe und Fürsorge all 

den Schmerz und den Kummer, den wir einmal gefühlt haben. Wir lassen nicht zu, dass sich 

unser Leiden ausbreitet, wir lernen, es mit unserer Liebe festzuhalten, denn in dem 

Moment, in dem sich unser Leiden ausbreitet, ist es schwierig, es zurückzuholen. Es ist 

schwierig, das zu korrigieren, was beschädigt worden ist. Wenn unser Partner zum Beispiel 

    : „W                                           z          ?“                            

beginnen, negative Dinge zu sagen, und die Beziehung ist beschädig . W                    

W            B z                              z                  . I                   

          B z          ü                     F              z               F         

            D               T                              d diese Energie nicht explodieren 

zu lassen. Das ist sehr wichtig. Emotionen oder geistige Formationen sind also die dritte 

Wurzel, für die wir unsere Achtsamkeit aufbauen müssen.  

Die vierte Wurzel ist unsere Wahrnehmung des Lebens. Unsere Wahrnehmung ist, dass es 

       „I  “                „        “     U            . U                                

„I  “                   „I  “                         W                           Z           

   z   U                    .             „I  “              Konstruktion unseres Geistes. 

Unsere Existenz hängt von anderen Menschen ab. Wir können nicht für uns allein existieren. 

U          B                         z  ü  z                 : „W                     

                   z          ?“ W               ns zu verteidigen; MICH, MEIN Selbst als 

etwas Edles darzustellen. Vielleicht meint unser Partner nicht, dass er uns als Person 

komplett verurteilt. Die Sprache kann sehr irreführend sein. Er oder sie drückt vielleicht nur 

eine kleine Irritation, eine kleine Frustration aus. Aber wir identifizieren dies mit der 
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Gesamtheit dessen, was wir sind. Wir sehen es als eine Bemerkung, dass wir total 

unfreundlich sind, und verteidigen uns deshalb.  

Die Wahrnehmungen sind so, dass in jeder Beziehung niemand völlig im Recht ist und 

niemand völlig im Unrecht. Das sehen wir auch in der übrigen Welt. In jedem Konflikt hat 

jede Seite ihren eigenen Standpunkt. Der ist bis zu einem gewissen Grad wahr und bis zu 

einem gewissen Grad falsch. Wenn wir nur mit unserem Verstand, unserem rationalen 

Denken handeln, wird es unmöglich, Differenzen gerecht zu lösen, weil es auf beiden Seiten 

keine vollständige Wahrheit gibt. Wir sind nicht in der Lage, einen Weg zur Koexistenz zu 

finden. Wenn wir das gleiche Problem jedoch anders angehen                       z     , 

können wir erkennen, dass jeder von uns ein Bedürfnis nach Sicherheit hat, nach Frieden 

und nach einer Möglichkeit, seinen Lebensunterhalt zu verdienen. Wir können zu einer 

Lösung kommen. Sicherlich wird es keine perfekte Lösung sein, aber zumindest können wir 

zusammenleben.  

                         F                 B z         z                                   

                          T                                , diesen Weg zu gehen. Wir 

tappen in die Falle, nur unseren Verstand, unser rationales Denken zu benutzen, um nach 

richtig und falsch zu suchen. Wir benutzen unseren logischen Verstand, um eine Situation zu 

beurteilen. Als Ergebnis sehen wir, dass nicht viele Paare ihre Beziehung 30, 40 oder 50 Jahre 

lang aufrechterhalten können. Vielleicht lieben sie sich am Anfang sehr und wollen ihr Leben 

miteinander teilen. Aber nach fünf, zehn oder 15 Jahren ist ihre Beziehung zerbrochen. Sie 

können nicht gemeinsam weitergehen, weil sie den anderen nur mit dem Verstand 

betrachten können. Wenn wir zum Herzen zurückkehren, das Herz sprechen lassen, 

beginnen wir, diese Energie der Achtsamkeit zu entwickeln.  

Die Energie der Achtsamkeit lässt die Energie des Mitgefühls entstehen. Nur mit Mitgefühl 

können wir zusammenleben und                  z       . M           V               

                         z    z                             z                        . 

W                                                     z          , Gefühle, emotionale 

Formationen und Wahrneh                       z   , beruhigen wir die innere Gewalt, das 

Feuer in uns. Es ist eine heilige, eine heilende Energie. Es gibt so viel Schmerz in unserem 

Körper. Es gibt so viel Schmerz in unseren Gefühlen. Es gibt so viel Schmerz in unseren 

emotionalen Formationen und Wahrnehmungsmustern. Wenn wir zurückkehren und all das 

mit unserer Liebe und Fürsorge umarmen, beginnt die Energie des Mitgefühls uns zu heilen. 

Nur so können wir mit einem anderen Menschen leben. Ohne diese Energie tut die andere 

Person immer Dinge, die wir mit unserem rationalen Verstand nicht akzeptieren können.  

Lernen wir also, die Energie der Achtsamkeit zu kultivieren. Verwurzeln wir uns in den vier 

Aspekten unserer Existenz, die unser Wesen ausmachen. Es sollte ein Training sein. Jeder 

von uns hat das Potenzial, ein Leben in Achtsamkeit zu führen. Jeder hat das Potenzial, 

Mitgefühl und ein Leben in Achtsamkeit zu entwickeln. Der Buddha hat uns das versichert. Er 

                   z        „B     -N    “.                 z         s, das die Energie des 

Mitgefühls hervorbringen kann. Aber wir müssen dieses Potenzial entwickeln. Wir müssen 

uns darin üben, damit wir friedlich zusammenleben können.  
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Ich habe viele Paare gesehen, die durch tiefes Leid gehen und weiter unglücklich 

miteinander leben. Wir müssen so ein Leben nicht führen. Wir können friedlich und 

harmonisch zusammenleben, indem wir einander akzeptieren und uns gegenseitig 

unterstützen, damit wir wachsen und uns entwickeln können. Es ist möglich, das zu tun. Ich 

habe Paare gesehen, deren Beziehung zerbrochen ist, weil ein Partner nicht praktiziert, diese 

Energie der Achtsamkeit, des Mitgefühls in sich zu kultivieren. Diese Person verursacht eine 

Menge Schmerz in der Beziehung. Jeder von uns ist für sich selbst und für den anderen 

verantwortlich. Jeder von uns muss für seinen eigenen Teil verantwortlich sein. In jedem 

Konflikt ist es nicht nur eine Seite, die sich irrt. Fehler werden immer von beiden Seiten 

gemacht. Ein Konflikt entsteht aufgrund von Verwirrung, Verblendung und Unwissenheit auf 

beiden Seiten. Es ist nie nur eine Seite beteiligt.  

Wenn wir zu uns selbst zurückkehren und lernen, uns gut um uns selbst zu kümmern, uns 

selbst mit Liebe zu umgeben, die Wunde in uns selbst gut zu versorgen, so dass die reine 

Rationalität zur Ruhe kommen kann, dann werden wir in der Lage sein, viele Dinge zu sehen. 

D                    „M   FUL    “ („           “). „V   “                    G           

fragmentiert ist. Wir haben eine umfassendere Perspektive, eine vollständigere Sicht der 

Dinge. Kehren wir also zu uns selbst zurück, umgeben wir uns selbst mit tiefer Liebe und 

Mitgefühl. Von Konflikten innerhalb von Familien bis hin zu Konflikten zwischen Völkern und 

Ländern müssen wir Menschen unsere Lektion lernen und alle zerstörerischen oder 

gewalttätigen Handlungen einstellen. Wir müssen uns selbst beruhigen und unseren 

Schmerz, unseren Kummer, mit tiefer Liebe annehmen. Aus dieser tiefen Liebe zu uns selbst 

und der Heilung, die daraus entsteht, können wir anderen helfen, heil zu werden.  

Wir alle leiden heute mit den Palästinensern und Israelis. Sie brauchen die Unterstützung 

der internationalen Gemeinschaft und von jedem von uns. Als Menschen sind wir alle für 

den Krieg verantwortlich, wo immer er ausbricht. Wir haben die Pflicht und die 

Verantwortung, in unseren Herzen Mitgefühl zu kultivieren, tiefes Mitgefühl. Wir können 

damit beginnen, Konflikte in uns selbst, in unseren Familien, in unseren Beziehungen zu 

Freunden, in unseren Gesellschaften und in unseren Ländern zu lösen. Wir haben die Pflicht 

und die Verantwortung, das zu tun. Damit unsere Kinder, Enkel und Urenkel eine Zukunft 

haben, ist es sehr wichtig, dass wir alle üben.  

Die Welt scheint mehr und mehr in Schwierigkeiten zu geraten, mit dem andauernden Krieg 

in Europa und jetzt dem erneuten Konflikt im Nahen Osten. Diese kollektive Manifestation 

des menschlichen Bewusstseins ist ein Zeichen dafür, dass wir alle zu uns selbst 

z  ü                     ü    : „          F                  F      ?“; „          

Frieden in unseren Beziehungen zu unseren Eltern, unserem Sohn, unserer Tochter, unserem 

                 G           ?“ W                  B z              F                      

diese schwierige Energie eines Tages in das kollektive Bewusstsein überschwappen und sich 

hier oder dort manifestieren.  

Der Ausweg liegt nicht im Reden oder im Argumentieren, sondern in der Praxis der 

Achtsamkeit, um die Energie des Mitgefühls in uns zu kultivieren, so dass wir alle der 

Gesamtsituation helfen können. Die Notwendigkeit ist dringend. Wir alle haben die 

Verantwortung und die Pflicht zu praktizieren. Wir müssen zu den Grundlagen dessen, was 
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wir sind, zurückkehren und in den vier Aspekten unserer Existenz Wurzeln schlagen. Aus 

buddhistischer Sicht glaube ich, dass dies der einzige Ausweg ist. 
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Eine geführte Meditation, um Stabilität zu kultivieren  

und Mitgefühl auszustrahlen 

(Erweiterte Version) 

Dargeboten von Bhikshu Thích Chân Pháp Ấn4  

bei einem Retreat zum Thema „Mitgefühl in einer Zeit des Krieges kultivieren“ 

Tirol, Österreich, 12. Oktober 2023 

 

Sanft zu meinem Körper und meinem Geist zurückkehrend, genieße ich meinen Einatem und 

meinen Ausatem. 

Sanft zu meiner Atmung zurückkehrend, erkenne ich, dass dies meine Einatmung ist, ich 

atme ein. 

Wenn ich erkenne, dass dies mein Ausatmen ist, atme ich aus. 

Es ist so wunderbar, zu meinem Atem zurückzukehren und meinen Atem zu genießen. 

Es ist so wunderbar, einzuatmen, es ist so wunderbar, auszuatmen. 

Ich erlaube meinem Einatem, tiefer zu werden, ich atme ein.  

Wenn ich meinem Ausatmen erlaube, langsamer zu werden, atme ich aus. 

Tieferes Einatmen; langsameres Ausatmen. 

Ich verlagere meine Aufmerksamkeit sanft auf meinen Unterbauch und erlaube der Energie 

in meinem Körper, in den Unterbauch zu sinken, und atme ein. 

Ich erlaube meinem Ausatmen, meinen ganzen Körper zu entspannen, und atme aus. 

Die Energie sinkt, der Körper entspannt sich. 

Die Energie sinkt tiefer, der Körper entspannt sich noch tiefer. 

Ich visualisiere Tausende von Wurzeln, die sich von meinem Körper in die Erde erstrecken. 

Tief mit der Erde verbunden, atme ich ein.  

Ich bin sehr stabil und fest, ich atme aus.  

Ich bin tief mit der Erde verbunden. Ich bin sehr stabil und fest.  

Ich lasse die Energie tiefer in die Erde sinken und fühle mich noch stabiler, noch fester. 

Tiefere Verwurzelung in der Erde, mehr Stabilität, mehr Festigkeit.  

Mit dieser Festigkeit und Friedfertigkeit lade ich alle ein, die in Kriegsgebieten leiden, sich zu 

uns zu setzen. 

Ich lade alle Israelis und Palästinenser ein, jetzt mit uns zusammen zu sitzen, in Stabilität und 

Festigkeit. 

                                                
4
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Verwurzeln wir uns tief in der Erde, so dass all die Wut, der Hass, die Traurigkeit, die 

Depression, die Hoffnungslosigkeit uns nicht überwältigen können. 

Ich bin tief mit der Erde verbunden und lade alle palästinensischen und israelischen Freunde 

ein, jetzt mit uns in Stabilität und Festigkeit zu sitzen. 

In dieser Festigkeit lassen wir uns weder von diesem Krieg umwerfen noch werden wir zu 

seinen Opfern.  

Der Mensch ist nicht unser wahrer Feind. Unser wahrer Feind ist der Hass in uns, die Gewalt, 

die Unwissenheit in uns.  

Ich bin tief mit der Erde verbunden. Ich bin sehr stabil und solide. 

Ich lade jetzt Freunde aus der Ukraine, Russland, Syrien, Afghanistan, Jemen, Somalia und 

allen unruhigen Orten der Erde ein, sich zu uns zu setzen.  

Ich lade Freunde aus Orten, die von Erdbeben, Überschwemmungen und anderen 

Katastrophen betroffen sind, dazu ein, sich zu uns zu setzen. 

Wir werden fest und stabil zusammen sitzen, unsere Wurzeln tief in der Erde verankert, so 

dass diese Schwierigkeiten uns nicht umwerfen oder zu Opfern machen können.  

Ich bin fest wie ein Berg, frei von allem Hass, frei von aller Gewalt. 

Ich lasse die Energie des Mitgefühls aus meinem Herzen fließen, um mich selbst und alle, die 

Trauma, Gewalt und Tod erleben, zu umarmen.  

Möge die Energie des Mitgefühls uns alle auf der Erde umarmen und uns helfen, unsere 

Schwierigkeiten zu heilen und zu transformieren.  

Möge die große Energie des Mitgefühls helfen, den Hass, die Wut und die Gewalt 

abzukühlen, damit alle Freunde in den Kriegsgebieten geschützt werden können. 

D   B            : „                                  ;     L         M     ü          

auf Hass antworten. Dies ist die ewige Wahrheit, d         G    z.“ 

Es ist immer möglich, miteinander zu leben. In Gottes Haus gibt es viele Wohnungen.  

Es ist immer möglich, sich zusammenzusetzen und über Versöhnung zu sprechen, damit eine 

Lösung gefunden werden kann.  

Möge jeder auf der Erde sein Herz öffnen, so dass jeder das Licht sehen kann, das Licht 

Gottes, das Licht des Guten, der Schönheit und der Wahrheit. 

Dies ist eine Meditation für unsere Praxis in dieser schwierigen Zeit auf der Erde. Wir 

kultivieren weiterhin unsere Solidität und unsere Stabilität, damit wir allen, die unter den 

Konflikten zwischen Menschen und mit der Natur leiden, gerade jetzt Unterstützung 

anbieten können.  

Der einzige Ausweg ist unser Frieden, ist unsere Solidität, unsere Stabilität.  

Mit dieser Energie können wir Hilfe anbieten. Wir unterstützen unsere Freunde, die leiden, 

wir umarmen sie mit all dem Mitgefühl in unseren Herzen. 
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Wir werden nun sanft aus unserer Meditation herauskommen.  

Ich komme zurück, um meinen physischen Körper zu spüren, und atme ein. 

Ich entspanne meinen physischen Körper und atme aus. 

Spüre den physischen Körper, entspanne den physischen Körper. 

Im Bewusstsein meiner Einatmung, atme ich ein. 

Indem ich mir meines Ausatmens bewusst bin, atme ich aus. Ein, aus. 
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Mindfulness Concentration Insight 

Ein offener Brief mit dem Aufruf zum Frieden 

02. April 2022 

Liebe Menschheitsfamilie, 

wir beobachten täglich die Tragödie des Krieges in der Ukraine und öffnen unsere 

Herzen für das Leiden der jungen und alten Menschen. Als internationale 

Gemeinschaft des Engagierten Buddhismus in der Plum-Village-Tradition beobachten 

wir den Krieg mit Schmerz und Sorge.  

In unserer buddhistischen Gemeinschaft lauschen wir jedes Jahr zu Weihnachten mit 

großer Freude dem Klang der russischen Kirchenglocken, und wir öffnen unsere 

Herzen für das reiche spirituelle Erbe Russlands und Europas. Unser Lehrer, der 

e   ü                     M     T í   N ấ   ạ              : „     G          

immer eine Glocke; ob sie nun katholisch, protestantisch, orthodox oder buddhistisch 

                        G     .“ W            G                                      

von unseren kulturellen oder religiösen Wurzeln eine tiefe Begegnung haben, bei der 

wir den Frieden und eine gemeinsame spirituelle Dimension berühren. Wir alle 

sehnen uns nach Frieden. Wir alle brauchen Frieden.  

Die Wurzeln unserer Gemeinschaft liegen in der Tradition des Engagierten 

Buddhismus in Vietnam, wo mehr als drei Millionen Menschen in einem fast 20 Jahre 

dauernden Krieg starben und etwa zwei Millionen als Flüchtlinge flohen. Von 

unserem Lehrer wissen wir, dass Krieg niemals eine Lösung ist. Er führt nur zur 

Spaltung und zum Hass, die über Generationen hinweg andauern können.  

Unser Lehrer setzte sich unermüdlich für den Frieden in Vietnam ein, indem er sich 

nie für eine Seite entschied. Stattdessen appellierte er an die Gegner, sich tief in den 

Schmerz, die Angst und die Existenznot des anderen hineinzuversetzen und den 

schrecklichen Tribut des Krieges für alle Opfer zu bedenken. Ins Exil gezwungen, 

wurde er zum geistigen Führer einer weltweiten Bewegung für Frieden, Versöhnung 
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und Abrüstung. 

Wir glauben, dass die universelle Friedensbotschaft unseres Lehrers in dieser für die 

Ukraine, Russland und die Menschheit so wichtigen Zeit Hoffnung geben kann. Die 

Geschichte zeigt uns, dass Krieg in Frieden umgewandelt werden kann; Überlebende 

können trotz ihrer Wunden Heilung finden. Im Namen unseres Lehrers, des 

    ü       T í   N ấ   ạ                  ß   L             M     ü               

Weisheit rufen wir, seine Schüler, zu einem sofortigen Waffenstillstand auf, um das 

Blutvergießen in der Ukraine zu beenden. Wir senden den Unterhändlern auf beiden 

Seiten unsere Liebe und Unterstützung. Mögen sie einander gut zuhören und die 

Voraussetzungen für Frieden schaffen. 

Der Buddha sagt uns, dass unser wahrer Feind nicht in anderen zu finden ist, sondern 

in unserer eigenen Furcht, Angst und Sorge, unserem Zorn, unserer Gier, unserer 

Unwissenheit und unserem Hass. Krieg findet in dualistischem und 

diskriminierendem Denken seinen Nährboden und in der Vorstellung, dass wir nur 

dann Frieden und Sicherheit haben können, wenn wir unseren so genannten Feind 

ausschalten. Aber wie der Buddha sagte, kann Hass den Hass nicht auflösen. Nur 

Verständnis und Liebe können den Hass überwinden.  

Wie unser Lehrer gesagt hat, wird es Frieden in der Welt geben, wenn wir in uns 

selbst Frieden haben. Wenn es uns gelingt, den Krieg in der Ukraine zu beenden und 

einen dauerhaften Frieden zu erreichen, wird die ganze Welt davon profitieren, denn 

als Menschheitsfamilie sind wir miteinander verbunden und voneinander abhängig. 

Wir beten auch dafür,                              R                            
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Umweltbelastungen und Klimawandel.  

Unsere Welt braucht eine Kultur des Friedens. Unsere Menschheitsfamilie muss auf 

                                      z        „          “                          

die alle Völker und Nationen vereinen und Trennung und Diskriminierung beseitigen 

kann. In diesem Sinne haben wir als Gemeinschaft des Engagierten Buddhismus in 

der Silvesternacht 2021 unsere Verpflichtung erneuert, Achtsamkeit für den Frieden 

auf der Erde zu praktizieren. Im Folgenden teilen wir dieses feierliche Gelübde mit all 

unserer Liebe.  

Das Werk des Friedens ist das Werk großer und edler Wesen. Als Menschheitsfamilie 
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ist es unsere vordringlichste Aufgabe, um des ukrainischen Volkes, des russischen 

Volkes und der Soldaten auf beiden Seiten willen all unsere Energie und unser ganzes 

Können in die Erkundung jeder machbaren Option für den Frieden in dieser Zeit 

großer Gefahr für die Menschheit zu investieren.  

Alle unsere Vorfahren und Nachkommen zählen auf uns. 

Mit Liebe und Vertrauen, 

 

 

 

Bhikshu Thích Chân Pháp Ấn 
Älterer Mönch 
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Eine Kultur des Friedens entwickeln 

Verpflichtung und Gebet unserer Gemeinschaft zu Silvester 2021 

Geliebte Ahnen, geliebte Mutter Erde, 

in den vergangenen zwei Jahren haben Ungewissheit, Angst und Verlust infolge der COVID-

19-Pandemie Angst, Wut und Gewalt in unserer menschlichen Familie verstärkt. In 

Anbetracht der Möglichkeit, dass solches Leid und solche Gewalt weitergehen und sich in 

noch größerem Ausmaß ausbreiten könnten, verpflichten wir uns erneut, den Frieden in uns 

selbst und in der Welt zu kultivieren. Im Geiste von Buddhas Einsicht in die Edle Wahrheit 

des Leidens streben wir danach, das folgende Achtsamkeitstraining für den Frieden auf der 

Erde zu praktizieren. 

Ein Achtsamkeitstraining für den Frieden auf der Erde 

Wir sind uns des Leidens bewusst, das dadur                                     F       
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auf der Erde auslöschen kann, und wir sind entschlossen, eine Kultur der Ehrfurcht vor dem 

heiligen Netz des Lebens, das uns erhält, zu pflegen. Dies werden wir tun, indem wir uns 

gemeinsam verpflichten, Achtsamkeit zu praktizieren und ein Leben der Gewaltlosigkeit und 

des Friedens zu führen, das auf unserer Einsicht in die Verbundenheit, die gegenseitige 

Abhängigkeit und das Miteinander aller Lebensformen auf der Erde beruht. 

Wir werden kollektiv (wie auch individuell) so praktizieren, dass alle Handlungen und 

Verhaltensweisen aufhören, die zur Zerstörung unserer menschlichen Familie, anderer Arten 

aus dem Tier- und Pflanzenreich und unseres Planeten beitragen. Zu diesen zerstörerischen 

Handlungen gehören die Entwicklung und Produktion von Waffen (nuklearen wie 

biochemischen) sowie immer ausgefeiltere Technologien zur Kriegsführung im Cyberspace 

und im Weltraum. Zu den zerstörerischen Handlungen, denen wir ein Ende setzen wollen, 

gehört auch der Missbrauch sozialer und anderer Medien, um den Verstand und die 

Emotionen der Menschen in einer Weise zu manipulieren, die Verwirrung, Misstrauen, Wut, 

Hass und Gewalt innerhalb unserer menschlichen Familie sowie Grausamkeit gegenüber 

anderen Arten aus dem Tier- und Pflanzenreich hervorruft.  

Wir werden die kollektive Energie, den materiellen Reichtum und die spirituellen Ressourcen 

der Menschheit auf positive, heilsame Handlungen lenken, die den Menschen helfen, 

einander kennenzulernen, zu verstehen und zu vertrauen, die unsere Existenz als eine 

menschliche Familie unter vielen Arten nähren und die unsere heilige Mutter Erde schützen. 

Mit Offenheit und Bescheidenheit werden wir lernen, einander kulturell, politisch, sozial und 

gleichberechtigt anzunehmen. Wir werden die Vielfalt der ethnischen Zugehörigkeit, des 



 

 

25/25 

 

Geschlechts, des Alters und der religiösen oder anderen Überzeugungen respektieren, damit 

wir auf der Erde eine Menschheitsfamilie aufbauen und pflegen können, die mit sich selbst, 

mit allen Lebewesen und mit dem Planeten im Frieden ist. 

 


