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Fred och forsoning ar maojlig om man tillampar engagerad

buddhism i sitt liv. I buddhistisk undervisning anvander
man andningen som ett satt att slappna av. Vi lugnar
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darmed kanslorna. Det sager zenlararen Thich Nhat
Hanh. Pa sa satt kan vi gora vad vi ska pa ett lugnt och
sansat satt. Det ar s man tjanar varandra pa djupet.
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Intervjun med zenlararen Thich
Nhat Hanh ér unik. Han vill inte
bara féra ut sitt budskap till tid-
ningens lasare, utan ocksa genom
interaktionen med skribenten.

- Vi kan gora intervjun som en meditations-
session, sager han leende. Fran tid till annan
kommer vi att lyssna pa klockan, andas och
slappna av. Vi &r i ett buddhistiskt land, vi har
ratt att gora sa.

Intervjun dgde rum pa den thailandska Plum
Village Meditation Centre i Pak Chong, Nakhon
Rachasima, Thailand. Vi satt tillsammans i en
liten bambuhydda vid en lotusdamm omgivna
av trad med bergskedjan i fjarran.

- I buddhistisk undervisning och sedvanjor
andas vi som ett satt att slappna av var kropp.
Vi kan lugna véra kanslor. Pa sa satt kan vi
gora vad vi ska pd ett lugnt och sansat sétt.
Detta &r att praktisera dhamma, givmildhet.
Det ar sa vi tjanar varandra pa djupet.

UNDER NASTAN TVA timmar l&nga intervjun
visade den nu 87-arige lararen inte nagra
tecken pa trotthet. Han var hela tiden vaken
och avslappnad. Hans rést var mjuk men tydlig.

- Vi behover fornya den buddhistiska tradi-
tionen sa att lardomar och utévandet passar
var samtid och fortsétter att tjana oss. Och det
ar inte bara nagot fér munkar, utan géller for
alla méanniskor.

Under sitt besok i Thailand i varas med
temat: "Tillsammans ar vi en”, verkade fredsak-
tivisten Nhat Hanh vara sarskilt uppmérksam
pa det politiska laget. En dag efter sin ankomst
holl han ett foredrag om ledarskap och politik

som utvecklats speciellt for politiska och so-
ciala ledare. Dér talade han infor narmare sex-
tusen dhorare och under var intervju aterknot
han till Amnet: att var och en av oss, sarskilt
politiker, bor 6va sig i medvetet leverne och
djupt lyssnande, tala och kommunicera kéar-
leksfullt och mest av allt se pa djupet in i
lidandets natur, bade individuellt och kollektivt.

Det ar vad Nhat Hanh menar med att férnya
buddhismen, eller som han kallar det tillampad
engagerad buddhism. Det anser han &r nyckeln
till att hjalpa samhaillet att &terinfora fred och
forsoning och att 6ka medvetenheten om hur
politik kan bedrivas.

- Buddhismen éar vért arv. Att férnya budd-
hismen é&r ett sétt att bevara freden och fa bort
det som skiljer oss &t. Vi kan gora att mén-
niskor kommunicerar l4ttare med varandra.
Man kan aterférenas. Fred &r alltid mojlig och
buddhismen har en betydande roll att spela
genom att tridna sig i mindfulness.

I ARTIONDEN HAR Thich Nhat Hanh och hans
internationella center i Plum Village i Frankrike
erbjudit retreater med mindfulnesstréning

for alla mojliga olika grupper av ménniskor,
poliser, politiker, krigsveteraner frdn Vietnam
och Mellanéstern, fangelseadministratorer,
larare, vetenskapsmaén, familjer och par samt
ménniskor fran olika konfliktomraden som
palestinier och israeler.

- Genom dessa manga retreater har det
uppstatt mirakel av forstaelse och forsoning
mellan par, familjemedlemmar och vanner och
aven hos dem som ser varandra som arkefien-
der, séger han.
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NHAT HANH LAT palestinier och israeler trdna
tillsammans. Till en bérjan 6vade man medve-
ten andning och promenader dar man reflek-
terar pa djupet 6ver sina egna lidanden. Under
de f6ljande dagarna tranade man i konsten att
lyssna medvetet och ge "karleksfulla tal” till
varandra. Detta vackte deltagarna att lamna
bakom sig hat och 6ppna for att omfamna
varandra i en anda av forstaelse.

- Véra fiender &r inte méanniskor, forklarar
Nhat Hanh. De ar begdr, ilska, hat, misstank-
samhet och fortvivlan. Energin i mindfulness
ar ldkande och hjalper oss att inse det. Nar vi
slutar lida blir vi mer medkannande.

Véra samhaillen lider av atskiljande, "du”
visavi "jag”, enligt Thich Nhat Hanh.

- Lidande ar liksom gladje alltid kollektivt,
det ar inte individuellt. Nar var och en av oss
odlar energi av gladje, frid och medkénsla,
paverkar vi dem omkring oss, familj, vanner
och kollegor. Fran en glad méanniska vaxer en
lycklig familj, en lycklig organisation och ett
lyckligt samhalle fram.

Darfor méste végen till fred borja inifran,
som zenmaéstaren visar i sina beromda kal-
ligrafiska blad: "Frid inom sig sjélv, fred i
varlden”. For att béattre kunna tjana varandra
rader Nhat Hanh politiker, politiska partier
och medborgare att omfamna den andliga
dimensionen i sin politiska verksamhet. Till
att borja med maste politiker lara sig att laka
sig sjélva.

- Manga kanner radsla, ilska, stress, miss-
tanksamhet och begar, som hos alla mannis-
kor. De orsakar sig sjalva lidande, deras egna
familjer lider och deras partier lider ocksé. De P>



"Fran en glad
manniska vaxer
en lycklig familj,
en lycklig
organisation och
ett lyckligt
samhalle fram.”

P maste komma bortom dessa negativa energier
for att battre kunna tjana sina medborgare.

DET HAR AR inte bara fagra ord. Thich Nhat
Hanh erbjod faktiskt retreater for politiker och
kongressledamoter i Washington. Och det gav
tillfredsstillande resultat, minns han.

- De har lart sig att lugna sina kénslor, att
sluta tanka och prata. Nagra av dem tréna-
de gaende meditation. Nagra rapporterade
senare att de battre kan hantera den hektiska
och stressande miljon och férebygga att bli
utbrand.

Den grundldggande principen i retreaten for
politiker &ar liknande den som Nhat Hanh ger
for andra. Det borjar med att komma tillbaka
till sig sjélv, for att se och lyssna djupt till sitt
eget lidande.

THICH NHAT HANH ér vietnamesisk buddhistmunk, lirare, forfattare, poet
och fredsaktivist. Thich Nhat Hanh blev munk i 16-arsaldern vid ett zenkloster.

| bérjan av 1960-talet grundade han School of Youth for Social Services (SYSS) i
Saigon. Denna grasrotsorganisation ateruppbyggde bombade byar, startade skolor
och vérdcentraler och understodde familjer som blivit hemlésa under Vietnamkriget.
Han reste till USA for att studera vid Princeton universitet och senare for att
undervisa vid Cornell- och Columbia-universiteten. Hans fokus pa den tiden var
att uppmana den amerikanska regeringen att dra sig ur Vietnam. Han myntade

begreppet engagerad buddhism i sin bok "Vietnam: Lotus in a Sea of Fire". Efter
manga ar i exil fick han majlighet att dtervinda till Vietnam 2005.

Nhat Hanh har betytt mycket for utvecklingen av vasterlandsk buddhism. Hans
undervisning och praxis syftar till att kunna anvandas av alla manniskor oavsett
religios, andlig och politisk hemvist och erbjuder mindfulnesstraning pa ett vaster-
landskt anpassat satt. Han bor i Plum Village-kloster i Dordogneregionen i sédra
Frankrike. Thay, som han ocksa kallas, reser dver hela varlden och leder samtal och
retreater. Nhat Hanh har gett ut 6ver 100 bocker och flera finns pa svenska.

Basho Zen meditationsstol
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- Energin i mindfulness ar helande. Det hjal-
per oss att kdnna igen lidanden och identifiera
sina rotter till lidande. Nar man forstar sitt
eget lidande uppstar medkénsla och frihet fran
lidandet hander direkt.

- I det buddhistiska perspektivet ar forsta-
else (visdom) en stormakt, sédger Thich Nhat
Hanh. Genom férstaelse kommer vara stra-
tegier och handlingar inte generera negativa
energier eller resultat som tidigare skapat
lidande.

Nhat Hanh hanvisade till 11/9 attackerna
nar han forelaste i Berkeley, San Francisco och
New York.

- Efter attacken fanns det en stor ilska och
radsla och den kollektiva energin var mycket
farlig. Sa jag foreslog att hela landets befolk-
ning skulle sétta sig ner for att se och lyssna
pa sitt eget lidande. Det fanns ménniskor som
kénde att de var utsatta for diskriminering och
brutalitet.

Nhat Hanh forklarar att vi maste forsta
rétterna till vart eget lidande for det far oss i
gengald att forsta den andres lidande. Fran en
sadan forstéelse ar vi 6ppna for att lyssna pa
den andra parten och lakningsprocessen eller
en fredsprocess kan borja.

UTAN EN SADAN process, nar riadsla, miss-
tanksamhet och ilska rader, kan inga freds-
samtal eller forhandlingar inledas.

- Men Amerika lyssnade inte, sédger han
och slar ner blicken f6ljt av en paus i tystnad.
Négra dagar senare borjade de kriga. Ett av
hindren mot férsoning 4r det man allmént kall-
lar var berattigade ilska.

- Vi kédnner att vi har rétt att vara arga. Den
andra parten kdnner samma sak och det finns
inte nagon forsoning. Vi maste kunna saga:
“Forlat mig.” Vi maste kunna séga sa for var
och en av oss &r i sjalva verket ansvariga och
har gjort saker som skadar andra, avslutar
han.

Vi maste forsta rotterna
till vart eget lidande for
det far oss i gengald att
forsta den andres lidande.

For Thich Nhat Hanh, den vietnamesiska munken som Martin Luther King Jr nomi-
nerade till Nobels fredspris, dr att odla klarsynthet ett satt att fordjupa kontakten

med sig sjélv och andra.

I somras blev Plum Village i Thenac i sédra Frankrike utsedd till ett av de tio basta
meditations- och retreatcentrerna i varlden av CNN. Klostret dar Nhat Hanh och
omkring 200 munkar lever tillsammans, tar varje ar emot tusentals besokare i alla

aldrar och fran hela varlden.

Plus mer

Bocker: "Stunder i nuet — tankesprdk for var dag”
(Energica Forlag, 1995).

"Mindfulness — 6gonblickens under” (Lind & Co, 2011).
"Finn karlek med mindfulness” (Lind & Co, 2012).
"Bli fri fran din radsla med hjalp av

mindfulness” (Lind & Co, 2013).

plumvillage.org

thaiplumvillage.org

Lads mer pd: plumvillage.org
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