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Diesen Artikel widme ich meiner Lehrerin
Ruth Denison, die Tiere tiber alles liebte

und meinem Lehrer Thich Nhat Hanh, der 2007
in seinen klosterlichen Praxiszentren die vegane
Erndhrungsweise einfiihrte.







Das Leben anderer Wesen wie der Tiere als kostbar anzusehen
gelingt uns am besten, wenn wir eine gewisse Nahe zu ihnen
herstellen konnen. Fiir viele von uns fingt das mit der Freundschaft
zu einem Hund oder einer Katze an.
Auch ein Spaziergang oder Aufent-
halt auf dem Land, wo Kinder oder auch
Erwachsene mit Tieren zusammen sein
konnen oder Filme iiber das Leben von
Tieren oder auch Biicher konnen uns
dabei helfen, Verstehen und Liebe fiir sie
zu entwickeln.
Jennifer Holland beschreibt in ihrem
Bildband ,,Ungleiche Freunde (1) zért-
liche Freundschaften zwischen Tieren,
die unterschiedlichen Arten angehéren:
Dort sieht man eine weifle Taube, die
von einem kleinen braunen Affen liebe-

voll gestreichelt wird, ein Gepard geht

friedlich mit einem Hirtenhund spazieren, eine braune Dackeldame
sdugt und leckt ein kleines rosa Schweine-Baby, ,das sie adoptiert
hat®, ein Gorilla tragt ein kleines Kétzchen auf der Schulter, und
Kater Jonathan leckt zértlich das Gesicht seines Leguan-Freundes ab
und schléft an seiner Seite.

Diese Freundschaften zwischen Tieren zu sehen, die sich norma-
lerweise als Beute ansehen, erinnert mich daran, dass wir Menschen
auch nur eine Art unter vielen Arten von Lebewesen sind, die
diesen Planeten bewohnen.

Wenn man die grundlegenden Bausteine unserer menschlichen
Existenz anschaut, so kann man allerdings viel Verwandtschaft
erkennen, wie ich im Berliner Naturkundemuseum erfahren konnte:
Die DNA- Struktur des Menschen stimmt zu 60% mit dem des
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Regenwurmes iiberein, zu 92% mit dem der Maus, zu 98% mit dem
des Schimpansen und zu 90% mit dem eines Schweines.

Allerdings muss die Freundschaft mit einigen anerkannten Haus-
tieren wie Hund, Katze und Meerschweinchen nicht unbedingt dazu
fithren, dass wir auch eine Sensibilitit und Mitgefithl mit Tieren
haben, die wir als Nutztiere ansehen wie Schweine, Kiihe, Schafe,
Ziegen oder Fische.

Viele Menschen lieben ihre Hunde oder Katzen und wiirden sie
niemals schlachten um sie zu essen, haben aber kein Problem damit
ein Schweine - oder Rindersteak zu essen, obwohl diese Tiere
genauso wie ihre Haustiere Gefiithle haben, Schmerzen empfinden,
sich freuen oder traurig sind.

In der ersten der fiinf Achtsamkeitsiibungen (Silas), die der Buddha
uns Laien gegeben hat, heif3t es in der Version des vietnamesischen
Zenmeisters Thich Nhat Hanh:

Die erste Achtsamkeitsiibung: Ehrfurcht vor dem Leben

Im Bewusstsein des Leidens, das durch die Zerstérung von Leben entsteht, bin

ich entschlossen, Mitgeflihl zu entwickeln und Wege zu erlernen, das Leben von
Menschen, Tieren, Pflanzen und unserer Erde zu schiitzen.

Ich bin entschlossen, nicht zu téten, es nicht zuzulassen, dass andere téten, und
keine Form des Tétens zu unterstiitzen, weder in der Welt noch in meinem Denken
oder in meiner Lebensweise. (2)

Wenn wir mit dieser Ubung in unserem Alltag praktizieren, kann
sehr viel innerer Frieden und Gliick in unserem Leben entstehen.
Ich habe die Erfahrung gemacht, je mehr ich anderen Wesen, den
menschlichen und den tierlichen, Achtung und Riicksichtnahme
entgegenbringe und mich bemiihe, sie nicht zu verletzen, desto mehr
entsteht in mir selbst ein Gefiihl von Sicherheit und Stabilitat.



Viele Angste, viele Gefiihle von Unsicherheit und Isolation
konnen sich abmildern oder auflosen, wenn ich es wirklich
schaffe, mit anderen Wesen und anderen Formen der Existenz in
einer riicksichtsvollen und wertschitzenden Verbindung zu sein.
Es gibt viele Beispiele, die auf diesen Zusammenhang hinweisen:
Als die Nonnen und Monche das ,Deer Park Monastery” (Wild-
park-Kloster) in Escondido in Siidkalifornien aufbauten, gab es dort
viele Schlangen; vor allem im Frithling krochen sie aus all ihren
Lochern hervor.

Die Monche und Nonnen transportierten sie vorsichtig weit
entfernt von ihren Behausungen in die Wildnis, und baten sie, sich
fernzuhalten. Sie wiesen auch ihre mexikanischen Arbeiter an, die
Schlangen nicht zu téten. Eine Nonne erzédhlte mir:

Eines Tages lag Thay (Thich Nhat Hanh) in seiner Hingematte,
und diese Nonne war in seiner Nahe. Sie sah eine grofie Schlange
unter der Hangematte und sagte zu Thay: ,Eine Schlange ist unter
deiner Hingematte.” Thich Nhat Hanh bat die Nonne, einige Lieder
zu singen, und oh Wunder, die Schlange kroch davon. Thay meinte
dazu: ,\Vielleicht berichtet sie jetzt den anderen Schlangen, dass wir
friedvoll sind und sie nicht verletzen wollen.”

Die Ubung des Nicht-Verletzens anderer Wesen kann uns ein
Gefiihl von Verbundenheit und von Geborgenheit im Kosmos
geben.

Heute konnen wir vor allem auch durch die Einsichten der Tiefenoko-
logie zu einer neuen Sicht der Welt kommen, die den Menschen nur
alseine Art von viel e n Arten sieht, die auf diesem Planeten
existieren.

Joanna Macy beschreibt in ihren Biichern, wie sie zusammen mit
John Seed, einem australischen Umweltschiitzer, ein Ritual prakti-
ziert, die ,, Konferenz des Lebens® Dieses ermoglicht uns zu lernen,
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unser Verstandnis von dem, was wir als "Selbst" sind, so auszuweiten,
dass andere Formen des Lebens darin eingeschlossen sind.

In dieser Konferenz des Lebens gibt es eine Versammlung, einen
Kreis, in dem die Menschen ihre eigene Identitét bei Seite lassen und
anderen Lebensformen als Sprachrohr, als Stellvertreter in dieser
Konferenz zur Verfiigung stehen.

»Ich bin Woompoo, die Purpurbrust-Fruchttaube. Kukuru. Ich
lebe in den letzten Winkeln des Regenwaldes, singe dort zwischen
den riesigen Biumen mein Lied und schwebe durch das kiihle, griine
Licht. Aber ich finde keine Antwort mehr. Wo sind meine Artge-
nossen? Wo sind sie hin? Alles, was ich hore, ist das Echo meines
eigenen Liedes.“ (3)

Wenn wir Menschen die Tiere als fithlende Wesen verstehen,
horen wir auf, sie als Waren anzusehen, die geziichtet werden,
um uns als Nahrung, Kleidung, Versuchstiere fiir Medikamente,
Kosmetika und Verhaltensforschung usw. zu dienen.

Natiirlich fressen sich Tiere auch untereinander auf, weil sie Nahrung
brauchen um zu iiberleben, aber sie wiirden wohl nur in seltenen
Fallen mehr Tiere oder Menschen toten als sie brauchen, um sich
satt zu fressen.

Thich Nhat Hanh sagt dazu: ,,Andere Spezies sind gleichfalls
auf der Jagd nach Beute, aber nicht in so skrupelloser Weise wie
wir Menschen. Wenn wir tief in die Spezies Menschen schauen,
konnen wir die nicht-menschlichen Elemente in ihr erkennen,
und wenn wir tief in die animalischen, pflanzlichen und minerali-
schen Lebensformen schauen, konnen wir das menschliche Element
in ihnen entdecken. Wenn wir die Zeichenlosigkeit der Erschei-
nungen erkennen, leben wir mit allen anderen Spezies in Harmonie
zusammen.“ (4)

Wenn ein grofies Welten-Auge und ein grofies Welten-Ohr sich das
Verhalten von Menschen und Tiere anschauen wiirden, dann kénnte



die menschliche Rasse ziemlich schlecht dabei wegkommen. Durch
unsere Art und Weise des Konsums erzeugen wir nicht nur bei den
Tieren, sondern auch in der ganzen Umwelt sehr viel Leiden:

Die Nutztierhaltung und der Konsum von Fleisch, Eiern und Milch-
produkten ist mit mindestens 51% der Hauptverursacher der klima-
schidlichen Treibhausgase (Methan und CO 2), die unsere Umwelt
zerstoren, laut einer Studie des renommierten World Watch Insti-
tutes von 2009 (5) Das bedeutet, unsere Art und Weise des Essens
verursacht nicht nur bei den Tieren unsigliches Leiden, sondern
schadet dem ganzen Planeten und damit natiirlich auch wieder dem
Menschen, der auf diesem Planeten lebt und atmet und saubere Luft,
sauberes Wasser und Gemiise und Obst braucht, um zu leben.

Jede/r von uns entscheidet bei jedem Einkauf und jedem Essen
ob wir durch den Konsum von Tierprodukten zum Leiden der
Tiere und zur Zerstorung der Umwelt und zur Klimakatastrophe
beitragen oder nicht.

Fiir die meisten von uns ist das Essen mit starken Gewohnheitsener-
gien und Gefiihlen verbunden:

Die Latte Machiato schmeckt uns nur, wenn sie mit Kuhmilch zube-
reitet wird; und nichts lieben wir mehr als sonntags einen Schwei-
nebraten mit Sahnesauce und Spétzle — von der bekannten Berliner
Currywurst ganz zu schweigen.

Das sind tief verwurzelte, alte Gewohnheitsenergien des
Geschmacks in uns, die wir nicht so gerne aufgeben, auch wenn wir
um das Leiden der Tiere wissen, das damit verbunden ist.

»Loslassen ist eine Quelle des Gliicks* lautet eine Kalligraphie von
Thich Nhat Hanh, die in unserem Meditationsraum in der ,,Quelle
des Mitgefiihls“ an der Wand hangt. Dieses Gliick ist nicht nur unser
personliches Gliick, sondern bezieht sich auch darauf, dass wir zum
Gliick anderer Lebewesen wie der Tiere beitragen.



Das tiefe Verstehen macht es uns immer mehr maoglich, alte,
liebgewonnene Gewohnheitsenergien des Geschmackes zu verin-
dern und uns fiir neue Geschmacksempfindungen zu 6ffnen und
eine kreative, vegane Kiiche zu entwickeln, die weniger Leiden bei
anderen Lebewesen und der ganzen Umwelt produziert.

Die vegane Bewegung (Essen ohne tierische Produkte) wird vor
allem von jungen Menschen getragen, aber wir dltere Menschen
sollten uns davon nicht ausschlief3en.

Zu der Art und Weise des Essens gehort auch die Quantitdt. In
den westlichen Gesellschaften ist das Ubergewicht, vor allem durch
wertloses Fastfood-Essen ein grofles gesundheitliches Problem
geworden. Das fingt schon bei den kleinen Kindern an. Unser
unmifliger Konsum in der westlichen Welt ldsst uns auch oft viel
zu viele Lebensmittel einkaufen, und wir werfen sie weg, weil sie im
Kiithlschrank verderben. Gleichzeitig verhungern jeden Tag ca 40.000
Kinder auf der ganzen Welt.

Dazu tragt die Spekulation mit Nahrungsmitteln an den internatio-
nalen Finanzmirkten ihren Teil bei - sowie die Uberschwemmung
der lokalen Mirkte in afrikanischen und asiatischen Landern durch-
billiges Fleisch, das in westeuropdischen Landern in der Massentier-
zucht produziert wurde und dorthin exportiert wird.

Wenn wir gegen die Tierfabriken, die in Brandenburg, Nieder-
sachsen und anderen deutschen Landern von der Tierzucht-Indus-
trie errichtet werden, protestieren konnen wir dazu beitragen, auf
die weltweite Vernetzung der Ausbeutung von Tieren aufmerksam
zu machen: Das kann geschehen durch:

- Teilnahme an Aktionen der Tierrechts-Tierschutz-Bewegung,

- Online-Petitionen,

- Briefe an verantwortliche Unternehmer oder Politiker/innen
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- oder wir organisieren mit anderen zusammen einmal einen
Achtsamkeitstag vor einer Schlachtfabrik wie in Wietze/
Niedersachsen:

Dieser Achtsamkeitstag wurde von drei Nonnen aus dem EIAB inhalt-
lich unterstiitzt. Es war ein heifSer, strahlender Tag im September
2011. Als wir mit sechs Freundinnen aus unserer Berliner Sangha
vor dem neuen Huhnerschlachthof in Wietze ankamen, sahen wir
Sister Anabel und zwei weitere Nonnen aus dem EIAB (Europdi-
schen Institut fiir Angewandten Buddhismus) unter einem runden
Zelt sitzen.

Nach einer geleiteten Meditation hielt eine Frau von der ortlichen
Biirgerinitiative gegen die Hithnerfabrik einen Vortrag, wo sie auch
auf das Leiden hinwies, das durch die Uberschwemmung der lokalen
Mirkte in Afrika mit billigen Hithnerteilen aus der Massentierhal-
tung der Industrienationen entsteht. Sie beschrieb wie diese lokalen
Mirkte dadurch kaputtgemacht werden.

Danach hielt Sister Anabel einen Vortrag, bei dem sie auch darauf

einging, dass wir keine Hassgefithle gegen die Menschen ndhren
sollten, die in der Hithnerfabrik arbeiten. Wir wissen ja in der




Zwischenzeit auch, dass viele der Arbeiter/innen aus osteropdischen
Liandern wie Ruménien zu uns kommen, wo es grofse Arbeitslosig-
keit gibt, und dass sie hier unter ziemlich schrecklichen Verhilt-
nissen leben. Thre Arbeit besteht darin, die Tiere am Flieffband in
den Schlachthofen zu toten und zu zerlegen. Diese Arbeit macht sie
oft ganz stumpf, aggressiv oder depressiv.

Nach dem Vortrag fithrte uns Sr. Anabel in einer Gehmeditation
auf dem Gehweg an der Hithnerfabrik vorbei, lie§ uns ab und zu
stehen und uns zur anderen Seite, zu der Wiese und dem Wald
hinwenden, um mit ihren erfrischenden Energien in Kontakt zu
kommen.

Spéter gab es ein achtsames Essen, Tiefenentspannung und einen
Austausch.

Fiir uns alle war das ein ganz besonderer Achtsamkeitstag, denn
wir konnten die Verbundenheit mit den Tieren und dem ganzen
Universum um uns herum spiiren.

Unsere Proteste sollten in der Sache sehr deutlich und klar auf das
Leiden bei den Tieren hinweisen, aber in einer freundlichen Sprache
gehalten sein, sodass sich die Verantwortlichen auf einer menschli-
chen Ebene wirklich angesprochen fiihlen.

Ein gutes Beispiel fiir mich ist ein Brief von Thich Nhat Hanh an
den Prasidenten von KFC, einer der grof3ten Hihnchen-Brat-Ketten
in den USA, die international aktiv ist:
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An
David C. Novak, Geschdftsleiter und Préisident
Firma Yum! Brands

Lieber Herr Novak,

ich hoffe, dieser Brief erreicht sie in bester
Gesundheit.

Ich habe gehdrt, dass die Lieferfirmen von KFC
den Hiihnern bei Bewusstsein die Kehle durch-
schneiden, dass viele Vigel immer noch bewusst
sind, wenn sie in kochendes Wasser versenkt
werden und das KFC sich weigert, die Lieferanten
davon zu lberzeugen, Methoden anzuwenden,
die menschlicher sind, sowohl! flr die Hihner, als

auch fiir die Menschen, die mit diesen Hihnern
arbeiten. Es ist mir auch zugetragen worden, dass
die Hiihner, die fir KFC aufgezogen werden, genetisch und pharmakologisch so
manipuliert sind, dass sie mdglichst schnell unnatiirlich gro3 werden und dass sie in
diesem Prozess an ihrem eigenen Kérpergewicht verkriippeln.

Ich habe Seminare flir Geschdftsleiter wie Sie angeboten; viele meiner Freunde sind
auch Geschdftsleute und ich verstehe den Druck unter dem Sie stehen missen. Ich
bin auch sicher, dass Sie ein mitfiihlendes Herz haben. Wenn diese obigen Fakten
wabhr sind, dann halten Sie bitte an und iberdenken die Sache. Kein flihlendes
Wesen sollte so grausam behandelt werden. Hiihner mit dieser Brutalitdt zu
behandeln verletzt nicht nur jeden dieser Végel, es verletzt auch jeden von uns, sie
selbst und sogar ihre Liebsten eingeschlossen. Wenn Sie tief schauen, da bin ich
mir sicher, werden sie diese Wahrheit klar sehen, und sie werden entschlossen sein,
einen anderen Weg zu finden. Ich glaube, Sie wissen bereits tief in ihrem Herzen,
dass unser Erfolg im Leben nicht einzig in Dollars und Cents gemessen werden
kann.

Bitte bedenken Sie das und bitte tun Sie Ihr Bestes, zumindest indem Sie die
Empfehlungen Ihrer firmeneigenen Tiergesundheitsberater umsetzen. Auch ich bin
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fuir Sie da und wdire gliicklich, von ihnen zu héren. Sie kénnen mich tber die Email
meines Assistenten erreichen: ubcadmin@earthlink.net.

Danke lieber Freund, dass Sie sich die Zeit genommen haben, diesen Brief zu lesen

Thich Nhat Hanh (Zen Meister) (6)

Auf diesem Planeten gibt es ein pulsierendes Leben von unzihlig
vielen Arten, wir trinken alle das gleiche Wasser, das vom Himmel
fallt und vorher in den Fliissen, Seen und Ozeanen versammelt war.
Wir atmen zusammen mit allen anderen Wesen die gleiche Luft und
brauchen die Sonne und die Erde, die alles wachsen und gedeihen
lassen fiir unsere Nahrung. Dieser ganze Planet ist ein grofSes Wunder
in seinem ganzen Funktionieren, und unser Korper und Geist ist ein
Teil dieses Wunders und jeden Tag konnen wir ganz bewusst mit den
vielen Wundern des Lebens in uns und um uns herum in Kontakt
sein:

Jedes Sehen, jedes Horen, jedes Spiiren, jedes Schmecken, jedes
Riechen, jedes Denken ist ein Wunder. Das sind alles Vorgénge,
Energien, die in ihrer feinen Abstimmung in keinem Versuchsexpe-
riment von uns Menschen nachzubauen sind. Jedes Tier ist auch ein
Waunder in seiner ganz eigenen Art des Lebens.

Bei jedem Essen konnen wir die Abhingigkeit oder das Verwo-
bensein, das Intersein mit dem ganzen Universum erfahren. Stellen
wir uns ein Essen mit Kartoffeln, Gemiise und Tofu oder Linsen vor und
schauen uns die unzédhligen Energien an, die dazu beigetragen haben,
um unsere eigenen Energien zu ndhren und uns am Leben zu erhalten.
Die Kartoffel wurde in die Erde gesetzt, brauchte Wasser, Sonne und Luft
um zu wachsen und zu gedeihen... fehlt nur eines dieser vier Grund-
Elemente, so kann die Kartoffel oder die Karotte oder die Sojabohne fiir
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den Tofu nicht wachsen und nicht geerntet werden.

Unser Uberlegenheitsgefiihl als menschliche Spezies gegeniiber
anderen Arten wie den Tieren driickt sich in unseren Essgewohn-
heiten aus:

Wir denken, wir haben ein
Recht, Tiere zu téten oder
in der Massentierhaltung
zu qudlen, weil wir uns
einreden lieflen, dass wir
tierisches Eiweif§ unbe-
dingt brauchen, damit wir
gesund bleiben und gut
leben kénnen.

In der Zwischenzeit haben

einige Erndhrungsstu-
dien gezeigt, dass diese
falsche Vorstellungen sind, die sehr stark von bestimmten Inter-
essensgruppen gesteuert werden, die ein grofes finanzielles Inter-
esse haben, dieses falsche Denken aufrecht zu erhalten. Das ist der
gesamte industrielle Agrarsektor, der mit industrieller Viehaufzucht
zur Fleischproduktion, Eier -und mit Milchprodukten zu tun hat.
Dazu kommt noch die industrielle Fischerei.

Die groflangelegte Chinastudie von Professor Campbell, einem der
bekanntesten amerikanischen Erndhrungswissenschaftler hat das
Gegenteil dieses falschen Denkens erbracht.

Die meisten unserer Zivilisationskrankheiten sind ein direkter
Ausdruck unserer Erndhrung durch tierisches Eiweif3, was sowohl
Fleisch und Fisch als auch Milchprodukte anbelangt: ,,Die Menschen,
die am meisten Tierprotein zu sich nahmen, leiden am haufigsten an
Herzerkrankungen, Krebs und Diabetes® (7)
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Dr. Esselstyn brachte den ehemaligen US-Prisidenten Bill Clinton
zu einem veganen Lebensstil (Essen ohne tierische Produkte) und
erinnert in seinem Buch ,,Prevent and Revers Heart Disease® (8)
daran, dass im Alter von nur 12 Jahren 70% aller amerikanischen
Kinder durch unsere typische westliche Erndhrung mit Fleisch
und Milchprodukten starke Fettablagerungen in ihren Arterien
aufweisen, die ja direkte Vorldufer fiir Herzerkrankungen sind.

Ich selbst kann auch davon berichten, dass sich einige meiner
gesundheitlichen Probleme geldst haben, als ich von einer vegetari-
schen Erndhrung mit Milchprodukten zu einer veganen Ernédhrungs-
weise iiberging und alle Milchprodukte und Eier weglief3. Vor allem
meine Gelenkschmerzen sind dadurch fast vollig verschwunden.

Zuriick zu den Tieren: Leider sprechen die in den Supermérkten ange-
botenen sterilen Verpackungen von Fleisch und Milchprodukten, auf
denen idyllische Berglandschaften mit friedlich grasenden Kithen
abgebildet sind, nicht von den Qualen der Tiere in der Enge der
Stille.

Sie kommen nie ans Tageslicht, und die kleinen Kilber werden
von ihren Kuh-Miittern sobald wie mdglich getrennt, damit die
Kuh-Miitter moglichst schnell wieder in den industriellen Milch-
produktionsprozess eingegliedert werden konnen. Sie schreien nach
ihren Kleinen und die kleinen Kélber schreien nach ihren Miittern.
»Am ersten Tag nach dem Absetzen (Wegnehmen) werden bis zu
fiintfhundert Rufe durch das Kalb abgegeben...” (9)

Die Milchpackungen erziahlen auch nichts von den Schmerzen der
Kithe mit ihren vergrof3erten, schweren und oft vereiterten Eutern.
Sie erzéhlen nichts von den Schreien der Tiere und ihrer Todesangst,
wenn sie zur Schlachtung getrieben werden.
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Von Paul McCartney dem bekannten Beatle und Tierschiitzer
gibt es den Satz: ,Wenn Schlachthiduser Glaswinde hitten, wiren
alle Menschen Vegetarier.“ Hilal Sezgin hat diesen Satz erweitert:
»Wenn die Stille Glaswinde hitten, wiren die meisten Menschen
Veganer.“ Die Enge der Stille, der Mangel an natiirlicher Umgebung,
in der Tiere wirklich ausleben konnen, was in ihnen angelegt ist, und
das daraus komplett verarmte Leben sind erschiitternd.“ (10)

Jede Korperzelle hat Bewusstsein, und wir nehmen diese Energie
der Angst und Verzweiflung der Tiere in uns auf, wenn wir sie essen.

Der buddhistische Monch Ajahn
Brahm erzdhlt in einer sehr beriih-
renden Geschichte folgendes von einem
Gefangenen, der auf einem Schlachthof
arbeitete:

»Er berichtete, dass alle Tiere schrien...
und jedes versuchte zu fliichten. Die
Tiere rochen den Tod, horten den Tod,
spirten den Tod. Wenn das Tier am
Podest angelangt war, kriimmte und
wand es sich und stief} laute klagende
Laute aus...Er hatte schon eine grofle
Anzahl von Tieren erledigt, als eine Kuh
auf eine Weise herankam, wie er es noch

nie zuvor erlebt hatte. Diese Kuh war
still...Auf einmal hob sie langsam den
Kopf und starrte ihre Henker bewegungslos an...Die Kuh schien
direkt in sein Innerstes hineinzuschauen..., aber dann entdeckte er
etwas, das ihn weitaus mehr erschiitterte. Im linken Auge der Kuh...
begann sich Wasser zu sammeln. Es wurde immer mehr...und rollte
langsam iiber ihre Wange und bildete eine glitzernde Tranenkette.
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Langst verschlossene Tiiren begannen sich in seinem Herzen zu
oftnen...

Die Kuh weinte. Da brach der Mann zusammen ...Er sagte mir, dass
er den Wachen zugebriillt hatte, dass sie mit ihm tun konnten, was
sie wollten, ,,Aber diese Kuh wird nicht sterben!“

Er sagte mir, dass er jetzt Vegetarier sei. Die Kuh, die weinte, hatte

einem der gewalttatigsten Manner gezeigt, was ,sich kiimmern®
bedeutet. (11)
Erst wenn wir bereit sind, mit dem Leiden der Tiere immer wieder
in Beriihrung zu kommen, kénnen wir unsere Verdrangungsme-
chanismen erkennen, die sonst ganz automatisch funktionieren.
Wir horen auf, uns hinter unserer Unwissenheit zu verschanzen.
Wir entwickeln die Bereitschaft, alles zu tun, damit die Tiere weniger
leiden. Wir fangen an, unsere alten Essgewohnheiten zu verdndern.

VoreinigenJahrenerzédhlteicheinerDharmafreundin,dassichgerade
dabei sei, verschiedene Zeitschriften von Tierschutzorganisationen
durchzulesen, um einen Artikel iiber Tierversuche zu schreiben. Sie
sagte zu mir: ,,Ich kann diese Berichte nicht lesen. Ich halte das nicht
aus®.

So geht es mir auch oft. Ich muss innerlich sehr stabil sein, um
diese Berichte {iber das Leiden, das wir den Tieren zufiigen, lesen zu
konnen, aber diese Berichte stirken auch immer wieder meine Moti-
vation, so gut es mir moglich ist, eine vegane Lebensweise zu leben.
Dazu entstand ein Gatha:
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Plotzlich sehe ich das Gesicht dieses Schweines

Spdt abends sitze ich an meinem Schreibtisch und lese in den Tierschutzzeitschriften.
Ich denke, ich bin gerade stabil genug,

um mit dem Leiden der Tiere in den Tierfabriken und Versuchslaboren in Beriihrung zu sein.
Pistzlich sehe ich das Gesicht dieses Schweines

und splre seine Angst und Verletzlichkeit.

Eine unglaubliche Welle der Zdrtlichkeit fiir alle leidenden Tierwesen

durchflutet mein ganzes Sein.

In meiner eigenen Praxis ”
der Achtsamkeit konnte ich

iber die Jahre feststellen, |
dass je offener ich fiir mein
eigenes Leiden war und
lernte, ihm mit Mitgefiihl
zu begegnen, desto offener
wurde mein Geist fiir das
Leiden anderer Wesen,
nicht nur der menschli-

chen, sondern aller Lebe-
wesen auf diesem Planeten;
desto groflere Schwierigkeiten hatte ich auch mit dieser Art des
Denkens, die dazu fiihrt, Tiere zu essen oder in Tierversuchen zu
missbrauchen.

Jedes Jahr sterben fiir den Faltenkiller Botox 300.000 Miuse einen
schrecklichen Erstickungstod. Andere Tierversuche haben den
Zweck, dass wir Menschen besser und linger leben (Tierversuche
zur Erforschung von Medikamenten), andere erforschen Verhaltens-
weisen (Gehirnforschung an Affen).

Die Praxis der Achtsamkeit und des tiefen Verstehens in unserem
Alltag kann uns ein Umdenken und ,,Umfiihlen® ermoglichen. Wir
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brauchen uns nur zu fragen: ,Wen oder was esse ich denn da gerade?“
~Welche Haut ziehe ich heute an?“ ,,Mit was creme ich mein Gesicht
oder meinen Korper ein?“

Die ,,Fiinf Betrachtungn zum Essen®, so wie sie in der Tradition von
Thich Nhat Hanh und in seinen Kldstern Plum Village praktiziert
werden, helfen uns bei jedem Essen ,Tiefes Schauen® zu iiben und
dadurch zu erkennen, wie wir Leiden durch unsere Art des Essens
vermeiden konnen:

Die flinf Betrachtungen zum Essen

. Diese Nahrung ist ein Geschenk des ganzen Universums, der Erde,
des Himmels, zahlreicher Lebewesen und von viel miihevoller und
liebevoller Arbeit.

2. Mdgen wir in Achtsamkeit und voller Dankbarkeit essen, damit wir
dieses Geschenkes wiirdig sind.

3. Mégen wir unsere unheilsamen Geistesformationen erkennen und
umwandeln — besonders unsere Gier und leren, maBvoll zu
essen.

4. Mégen wir unser Mitgeflhl lebendig erhalten, indem wir auf eine
Art und Weise essen, die das Leiden von Lebewesen reduziert
und wir dazu beitragen, den Klimawandel aufzuhalten und
unseren kostbaren Planeten zu heilen und zu bewahren.

5 Wir nehmen diese Nahrung an, um unsere Briiderlichkeit und
Schwesterlichkeit zu ndhren, unsere Sangha aufzubauen und
unser Ideal zu néhren, allen Lebewesen zu dienen. (12)

Die vegane Bewegung hat in den letzten Jahren in Deutschland sehr
zugenommen. Wir haben heute die Moglichkeit, uns umfassend zu
informieren. Es gibt zahlreiche Kochbiicher und Organisationen, die
uns helfen in Richtung eines Lebensstiles zu gehen, der unsere tierli-
chen Mitwesen und unsere Umwelt nicht schiadigen. (13)
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Im ,,Zeitjournal“ (14), das der Frage ,Was ist das gute Leben?“
gewidmet ist, sagt Martha Nussbaum, eine Philosophieprofessorin
aus Chicago, am Ende ihres Artikel iiber ,Was ist Gerechtigkeit?*,
dass die schwierigste Frage vielleicht die der Gerechtigkeit gegeniiber
Tieren und unserer natiirlichen Umwelt ist: ,,Welche Lebewesen sind
iiberhaupt Gegenstand von Gerechtigkeit, und auf welcher Basis?
Sind es alle fithlenden Wesen? Oder alle Lebewesen? Die Umwelt
insgesamt? Alle Okosysteme? Diese so spannende wie dringende
Diskussion wird unsere Aufmerksamkeit immer stdrker in Anspruch
nehmen, denn in einem konnen wir ... vollkommen sicher sein: Wir
leben in einer Welt schreiender Ungerechtigkeit gegeniiber anderen
Arten und gegeniiber der Natur.”

In ihrem Buch , Artgerecht ist nur die Freiheit — Eine Ethik fiir
Tiere oder Warum wir umdenken miissen” pladiert die Philosophin
und Autorin Hilal Sezgin auf sehr lebendige Art und Weise dafiir,
Tiere als Individuen mit eigenen Rechten anzuerkennen.

Vielleicht fangen wir ja irgendwann einmal an, uns Menschen
nur als eine von vielen Spezies zu sehen. Dann werden wir von
dem tiefen Wunsch getragen, Leiden zu vermeiden und zum
Wohlsein unserer Mitwesen, den Tieren beizutragen.

Die Gewohnheitsenergie, Tiere zu essen, hat sich iiber grofle Teile
der Menschheitsgeschichte tief in uns verankert, und viele Menschen,
die um das ungeheure Leiden in der Massentierhaltung und bei der
Schlachtung wissen, sind heute bereit, diese Energie zu verandern
und neue Geschmacksrichtungen von tierfreiem Essen auszupro-
bieren und ihnen wirklich eine Chance zu geben.

Wenn wir unsere Nahrung umstellen ist es wichtig, dass wir uns Zeit
geben, damit sich unsere Geschmacksnerven neu einstellen konnen
und nicht gleich aufgeben, wenn das anfangs schwierig ist.

Wir sollten uns nicht verurteilen und zu streng mit uns umgehen,
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wenn uns das nicht gleich gelingt, sonst konnten wir unsere Motivation
verlieren, vegan - ohne tierische Produkte - zu essen und zu leben.

Das erfordert eine realistische Herangehensweise nach dem Motto
slieber kleine Ziele setzen® und diese einhalten, statt aufzugeben:
Zum Beispiel konnten wir uns zum Mittagessen oder jeden zweiten
Tag ohne tierische Produkte erndhren. (15)

Ich fithle mich immer wieder inspiriert durch die Berichte vieler
Menschen, die bereit sind, mit dem Leiden der Tiere in Kontakt zu
sein und ihr Leben neu gestalten, um nicht weiter zu diesem Leiden
beizutragen.

Einer ist der von Edith, die mit 91 Jahren noch ihre Erndhrung auf
vegan umstellte: ,Edith ist noch immer voller Energie und Lebens-
freude. Im Alter von 91 Jahren ging sie einen ganz besonderen
Schritt — die grofe Tierfreundin entschied sich fiir eine pflanzliche
Lebensweise.

Wie kam es dazu?

Den Anstof$ bekam ich durch meine Enkelin. Als junge Tierschiit-
zerin war sie der Meinung, jedes Lebewesen hitte ein Recht auf Leben.
Deshalb lehnte sie es irgendwann ab, Tiere bzw. tierische Erzeugnisse
zu essen. Ich wollte natiirlich gerne weiterhin fiir sie kochen, also
begann ich, meine tiblichen Rezepte umzustellen. Dabei wurde auch
mir immer klarer, wie sehr Tiere fiir die Nahrungsmittelindustrie
leiden miissen und das wollte ich nicht mehr hinnehmen. So begann
auch ich, meinen eigenen Speiseplan umzustellen.“ (16)

Eine Dharmafreundin erzdhlte mir, dass ihre Tochter schon seit
einigen Jahren einen veganen Lebensstil fiihrt. Vor kurzem fragte ich
sie: ,, Wie geht es deiner Tochter?®

Sie erzéhlte mir, dass sie gerade auf einer Weltreise war und auch in
den entlegensten Orten darauf bestand, keine Produkte von Tieren
zu essen. Auch wenn sie nicht die Sprache der Menschen vor Ort
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kannte, machte sie ihnen klar, dass sie keine Tierprodukte zu sich
nehmen wolle, und sie muss das wohl auf eine so freundliche Art
und Weise gemacht haben, dass ihr die Menschen dabei halfen und
ihr nur das zu essen gaben, was nicht von Tieren stammte.

Ein anderes Beispiel stammt von Philip Wollen, dem ehemaligen
Vizeprésident der Citibank in Australien, der sein Leben nach dem
Besuch eines Schlachthofes so veranderte, weil er sich von dem
groflen Leiden der Tiere beriihren lief3. Heute engagiert er sich fiir
Tierrechte und fiir soziale Gerechtigkeit griindete eine Stiftung und
investiert in 40 Landern in iiber 450 Hilfsprojekte fiir Tiere, Kinder
und Kranke.

Das schonste Wort, das je geschrieben wurde, ist fiir Philip Wollen
»Ahimsa«. Es stammt aus dem Sanskrit und bedeutet »die Abwesen-
heit von Gewalt gegen Lebewesen«. Wollens Ziel ist, dass Ahimsa
weltweit gelebte Realitdt wird.“(17)

Wenn wir immer mehr verstehen, dass unser Selbst alle anderen
Formen des Lebens umfasst und von ihnen abhédngig und mit ihnen
verwoben ist, dann leben wir nicht mehr in der Getrenntheit, sondern
in der Verbundenheit allen Lebens, dem Intersein. Wir erfreuen uns
an der Lebendigkeit der unzéhligen Formen des Lebens und wollen
sie so wenig wie moglich verletzen.

Liebe Freunde und Freundinnen, ihr habt diese Broschiire bis hierher
gelesen.
Jetzt kommt noch eine kleine Ubung dazu:

Stellt Euch einfach im Geiste ein Tier vor: eine Kuh, ein kleine Kalb,
ein Schwein, ein Pferd, ein Huhn, eine Ente, einen Fisch — und schaut
dann diesem Tier in die Augen — ohne auszuweichen und spiirt dabei
Euren Atem und seid Euch bewusst, dass dieses Tier auch atmet und
fragt Euch:
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- Ist dieses Tier mein Freund, meine Freundin?
- Mochte ich, dass sich dieses Tier wohlfiihlt?
- Mochte ich, dass dieses Tier leidet?

- Was kann ich tun, damit dieses Tier und andere Tiere nicht

leiden?

Schaut Euch auch immer wieder Bilder von Tieren aus Tierschutz-
zeitschriften oder im Internet an, wo Tiere in der Massentierhaltung
oder bei Tierversuchen gezeigt werden und weicht nicht aus, atmet
mit diesen Tieren und lasst Euch von ihrem Leiden beriihren.

Dann wird es Euch einfach fallen, alte Gewohnheitsenergien loszu-
lassen, die mit dem Konsum von Fleisch- und Milchprodukten und
anderen tierischen Produkten einhergehen.

Es ist wichtig, dass wir den Tieren als fiihlende Wesen einen grofien
Raum in unseren Herzen geben und eine starke Bereitschaft und
innere Kraft in uns entstehen lassen, so dass wir die Tiere nicht
durch unsere Art und Weise des Lebens und des Konsumierens
leiden lassen.

Es ist wichtig alles zu tun, damit auch die Tiere ein gutes Leben
fithren und ihre wunderbaren Eigenschaften zum Ausdruck bringen
konnen.

Die , Albert Schweitzer Stiftung fiir unsere Mitwelt® hat eine
Website ,,Vegan Taste Week", von der wir jede Woche zahlreiche gute
vegane Rezepte herunterladen konnen. Bitte denkt auch daran, bei
veganer Erndhrung regelmiflig Vitamin B12 zu Euch zu nehmen,
damit Ihr keine gesundheitlichen Probleme bekommt.
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(15)
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(17)

Jennifer Holland; Ungleiche Freunde, Wundersame
Geschichten aus dem Tierreich:

Thich Nhat Hanh; Die Welt ins Herz schlief3en, S.28

Joanna Macy; Fiinf Geschichten, die die Welt verdndern, S. 60
Thich Nhat Hanh; Das Herz von Buddha's Lehre, S. 153
“Vegan - Die gesiindeste Erndhrung®, Dr. med. E.W.Henrich,
S. 18, Broschiire 09/2013 (www.provegan.info)

Thich Nhat Hanh, ohne Datum, als Infoblatt 2007 erhalten
und von Annabelle Zinser iibersetzt

aus ,,China Study” von T. Colin Campbell, 2. deutsche
Auflage, Verlag Systemische Medizin, zit. nach Dr. Henrich,
»Vegan’, S.11

Caldwell Esselstyn, New York 2008, zit. nach

Hilal Sezgin, ,, Artgerecht ist nur die Freiheit®, S.156

Hilal Sezgin, ebenda

Ajahn Brahm, Die Kuh, die weinte S. 132 f

Version EIAB-Europiisches Institut fiir Angewandten
Buddhismus, Waldbrél, Tischspruch, Januar 2014
www.albert-schweizer-stiftung.de

“Zeitjournal® iber Thema Philosophie, Beilage der
Wochenzeitschrift ,,Die Zeit“ vom Juni 2013

Empfehlungen der Albert ,,Schweitzer-Stiftung fiir unsere
Mitwelt®, Newsletter 23. November 2012)

(newsletter der Albert Schweitzer Gesellschaft, Vegan Taste
Week, August 2016, 4.8. 2016)

Veroffentlicht am 15. Okt 2013 in ,,Newsletter der Albert
Schweizer-Stiftung fiir unsere Mitwelt“
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