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Einleitung

Im Sommer 2003 lud Thich Nhat Hanh zum ersten 
Mal zu einem Alltagskurs ein, der in der Technischen 
Universität in Berlin stattfand. Über fünfhundert 
Menschen lernten und vertieften während der Zeit 
von fünf Tagen zusammen mit ihm und den Nonnen 
und Mönchen aus Plum Village die Kunst der Acht­
samkeit.

Im Unterschied zu den sonst üblichen Retreats 
verbrachten die Teilnehmerinnen und Teilnehmer 
nicht einen oder mehrere Tage durchgängig an einem 
Ort, sondern lebten ihren ganz normalen Alltag; sie 
arbeiteten, betreuten Kinder oder Angehörige, erle­
digten Besorgungen und so weiter. Jeweils am Abend 
trafen sie sich wieder, um Vorträge von Thich Nhat 
Hanh zu hören, Übungen wie Gehmeditation, acht­
sames Essen und Tiefenentspannung zu praktizie­
ren und sich über die Möglichkeiten auszutauschen, 
im ganz konkreten Alltag Achtsamkeit zu üben.

Das vorliegende Buch beruht sowohl auf den Vorträ­
gen, die Thich Nhat Hanh während dieses Alltags­
kurses gehalten hat, als auch auf den vielen unter­
schiedlichen Übungen, die er zusammen mit den 
Nonnen, Mönchen und Laienpraktizierenden in den 
letzten Jahrzehnten in seinem Zentrum Plum Village 
in Frankreich entwickelte.


