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Thich Nhat Hanh, 1926 in 
Vietnam geboren, gehört zu 
den bekanntesten spirituellen 
Lehrern der Gegenwart. 
Als führender Vertreter eines 
engagierten Buddhismus 
genießt er weltweit großes 
Ansehen. Seit vielen Jahren 
lebt er in Frankreich im Exil 
in der von ihm gegründeten 
Gemeinschaft Plum Village. 
Er ist Autor zahlreicher 
Bücher, die in viele Sprachen 
übersetzt sind.

BUCHTIPP:

THICH NHAT HANH
Lächle
30 Original-Kalligraphiekarten 
und ein Anwendungsbuch

O. W. Barth Verlag
64 Seiten
20,00 €
ISBN 978-3-426-29266-2

Stellen Sie sich vor, Sie sind in der 
Küche und bereiten das Abend-
essen zu. Das Radio läuft neben-

bei, die Kinder springen um Sie herum 
und fordern ständig Ihre Aufmerk-
samkeit. Ihr Handy meldet, dass eine 
dringende E-Mail eingegangen ist, die 
zwar mit der Arbeit zu tun hat, die Sie 
aber schnell beantworten möchten. 
Ach, und den Kuchen für das Geburts-
tagsfest morgen müssen Sie auch noch 
schnell zusammenrühren.

Ihre Gedanken springen nur so in 
Ihrem Kopf hin und her. Wenn Sie 
dann endlich erschöpft auf die Couch 
fallen, gelingt Ihnen nur noch der Griff 
zur Fernbedienung. Doch auch hier 
können Sie dem Programm nicht folgen, 
weil Sie gedanklich schon bei den Vor-
bereitungen für den nächsten Tag sind.

Dieses ständige Hin- und Herschalten 
strengt enorm an, und wir vergeuden 
dadurch nur Energie. Wir fühlen uns 
überfordert, gestresst und leben nie 
wirklich im Moment, weil unser Kopf 
voller Dinge ist und wir ständig mit der 
Zukunft beschäftigt sind.

Entschleunigen Sie 
Ihr Leben!

Versuchen Sie doch einmal ein paar 
kleine Achtsamkeitsübungen! Nur 
wenige achtsame Momente am Tag 
genügen. Gönnen Sie Ihrer Psyche 
eine Auszeit – zu jeder Zeit, an jedem 
Ort und ganz ohne Hilfsmittel. 

Einer, der achtsames Leben perfek-
tioniert hat, ist der vietnamesische 
Zen-Meister Thich Nhat Hanh. Für ihn 
ist Achtsamkeit die Kunst, in jedem 
Moment »geistig präsent« und somit 
»voll und ganz in der Gegenwart« zu 
sein, dadurch leben wir unser Leben und 
verträumen und verschwenden es nicht.

Im Verlag O.W. Barth gibt es nun zwei 
Neuerscheinungen, die uns Th ich Nhat 
Hanhs Lehre verblüff end einfach nahe-
bringen. Der liebevoll gestaltete, immer-
währende Tischkalender »Glücklich sein 
im Hier und Jetzt« beinhaltet 53 prak-
tische Meditationsanleitungen, die Sie 
Woche für Woche durch das Jahr führen 
und Ihnen Inspiration für ein bewusstes, 
achtsames Leben geben. So erlangen Sie 
mehr Gelassenheit, die Sie durch schwie-
rige Zeiten zu tragen vermag.

Thich Nhat Hanh ist zudem ein 
begnadeter Kalligraph. Seine zentralen 
Botschaften für ein glückliches Leben 
sind erstmalig in einer hochwertig aus-
gestatten Box mit 30 Kalligraphien zu-
sammengefasst. Das Anwendungsbuch 
»Lächle« erklärt anschaulich die tiefere 
Bedeutung der Kalligraphie, und wie 
Sie sie ganz leicht als Erinnerungshil-
fen oder Meditationsunterstützung in 
Ihr Leben integrieren können. Erfahren 
Sie durch Th ich Nhat Hanhs Weisheiten 
das Wunder der Achtsamkeit und dass 
unser Leben etwas ungemein Kostbares 
ist.

 Diana Napolitano

Sind Sie abends erschöpft und ausgelaugt? Denken pausenlos über die 
Arbeit nach? Wird Ihre To-do-Liste immer länger, was Sie wiederum 
frustriert? Und Sie wundern sich, warum Sie Ihren Kopf nicht frei 
bekommen? Damit sind Sie nicht allein! Umfragen zeigen nämlich, 
dass sich viele Menschen einer überdurchschnittlichen chronischen 
Stressbelastung ausgesetzt fühlen.

Kommen Sie 
zur Ruhe
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lische Literatur in Yale und 
entdeckte bereits früh ihre 
Leidenschaft für Metaphysik, 
Astrologie und die Philosophie 
des Yoga. Vor ihrem Studium 
war die ge bürtige Jüdin davon 
überzeugt, sie werde einmal 
entweder Rabbi, Anwältin oder 
Wetter-Girl. Heute lebt sie in 
der Nähe von San Francisco 
und ist als spirituelle Lehrerin 
und Autorin tätig. Ihre Bücher 
sind in den USA Bestseller.

BUCHTIPP:

TOSHA SILVER
Unverschämt optimistisch
Warum wir grenzenlos 
vertrauen dürfen

Trinity Verlag
224 Seiten, Klappenbroschur
17,99 €
ISBN 978-3-95550-188-4

Auf das Göttliche in allen Lebens -
lagen zu vertrauen, ist keine ein-
fache Mission. Warum sollte man 

auch immer gleich im Gebet versin-
ken, wenn beispielsweise die Telefon-
rechnung zu hoch ausgefallen ist oder 
einem das passende Kleid für eine 
Hochzeit fehlt? Wäre das nicht sehr be-
quem oder naiv? Als hätte Gott nichts 
Besseres zu tun, als sich mit den Kleinig-
keiten unseres Alltags zu befassen! Die 
Autorin und spirituelle Lehrerin Tosha 
Silver bricht in ihrem Buch mit diesen 
Gedanken und räumt mit der klassi-
schen Gottesvorstellung auf. Dabei 
versprüht sie eine Stimmung, die ge-
nau das ist, was der Titel beschreibt: 
»Unverschämt optimistisch«.

Grenzenlose Liebe
Wunderbar entspannt und unkonven-
tionell setzt sich Silver über gängige 
Stereotypen und Zweifel hinweg und 
erklärt in zahlreichen Kurzgeschich-
ten, wie es auch dem Skeptiker gelingt, 
sich in die Hände des Göttlichen zu 
begeben. Dabei geht es weder um den 
bärtigen Mann, der auf einer Wolke im 
Himmel sitzt, noch um irgend etwas 
anderes Festgelegtes, sondern vor 
allem um eine Kraft, die Tosha Silver 
grenzenlose Liebe nennt und die jedem 
von uns offensteht, solange wir nur 
bereit sind, sie zu empfangen.

Offenheit und 
Sorgenfreiheit

In den amüsanten, manchmal bewe-
genden Geschichten, die überwiegend 
auf eigenen Erfahrungen beruhen, ist 
die Offenheit für Unvorhergesehenes, 
Spontanes von zentraler Bedeutung. 
So kann es beispielsweise vorkommen, 
dass die Autorin in einer scheinbar aus-
weglosen Shoppingsituation die himm-
lischen Kräfte um Hilfe bittet und nur 
wenige Augenblicke später das optimale 
Kleid in Händen hält. Das klingt wun-
derbar verrückt, ist aber nur eines von 
vielen Beispielen mit einer wichtigen 
Botschaft: Darauf zu vertrauen, dass 
sich alles finden wird, kann die eige-
ne Sorgenfreiheit ungemein steigern – 
und die Wahrscheinlichkeit, genau da-
durch unangestrengt zu einer Lösung 
zu finden. Laut Tosha Silver sind all 
unsere Probleme vom Universum be-
reits gelöst, uns fehlt oft lediglich die 
Bereitschaft, das Gute anzunehmen, 
das für uns bestimmt ist. Unabhängig 
davon, ob oder wo man sich spirituell 
verortet fühlt, motiviert das Buch mit 
betörender Leichtigkeit, die selbst 
gestreuten Zweifel am Leben aus dem 
Weg zu räumen. Man kann Dr. med. 
Lissa Rankin in ihrer Einschätzung 
des Buches nur zustimmen: »Nach der 
Lektüre werden Sie sich so frei fühlen, 
dass Sie Lust haben, über den Strand zu 
tollen. Ein Juwel von einem Buch und 
eine Medizin für die Seele, die wir alle 
dringend brauchen.«

Ronja Merkel 

Wäre es nicht wunderbar, wenn sich jedes Problem in Luft auflösen 
würde, allein im Vertrauen darauf, dass die Lösung bereits existiert? 
Auch wenn sich das im ersten Moment nach magischer Wunderlampe 
anhört, kann etwas Vertrauen ins Göttliche das Leben ungemein 
erleichtern. Dafür muss man nicht einmal ein besonders spiritueller 
Mensch sein. Mit ein wenig Offenheit können wir uns alle dann und 
wann von himmlischen Kräften helfen lassen.

Einfach mehr Gottvertrauen
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