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Vorwort
von S. H. dem Dalai Lama



uch wenn der Versuch schwierig sein mag, den Welt-
frieden durch innere Wandlung der einzelnen 

Menschen herbeizuführen, ist er der einzige Weg. 
Darüber spreche ich, ganz gleich wo ich bin, und es macht 
mir Mut, dass Menschen aus den unterschiedlichsten Le-
bensbereichen das positiv aufnehmen. Frieden muss zualler-
erst im Einzelnen selbst entwickelt werden. Und ich glaube, 
dass Liebe, Mitgefühl und Selbstlosigkeit grundlegend für 
den Frieden sind. Wenn diese Eigenscha� en im einzelnen 
Menschen entwickelt sind, ist er oder sie in der Lage, eine 
Atmosphäre des Friedens und der Harmonie zu scha� en. 
Diese Atmosphäre kann sich ausweiten und vom Einzelnen 
auf seine Familie, von der Familie auf die Gemeinscha�  und 
schließlich auf die ganze Welt ausgedehnt werden.

Ich pfl anze ein Lächeln ist ein Reiseführer, der genau in 
diese Richtung weist. Thich Nhat Hanh 

bringt uns zunächst bei, was 
Achtsamkeit des Atems und 

Bewusstheit in den – schein-
bar – unbedeutenden Tätig-
keiten unseres Alltagslebens 

sind. Er zeigt uns dann, wie 



wir die Wohlta-
ten der Acht-
samkeit und 
Konzentra-
tion dafür ver-
wenden können, 
schwierige psychische Verfassun-
gen zu wandeln und zu heilen. Schließlich 
weist er uns auf den Zusammenhang von 
persönlichem, innerem Frieden und globa-
lem Frieden hin. Es lohnt sich sehr, das Buch zu 
lesen. Es kann das Leben der Einzelnen wie das der 
Gesellscha� verändern.


