Podcast mit Herbert Schafer Uber Zen-Meister Thich
Nhat Hanh

**Werbung** [00:00]: Die Advents- und Weihnachtszeit. Ja, sie ist schon und heimelig, aber
ganz ehrlich, oft bedeutet sie auch einfach nur Stress und Hektik. Wie ware es stattdessen
mit etwas mehr Ruhe und echten Gliicksmomenten nur fir dich? Dein Advent 24
Gliicksmomente nur fiir dich ist genau das richtige Adventskalender-Hérbuch von der Spiegel
Bestseller-Autorin Tanja Kéhler. Jeden Tag schenkt dir dieses Horbuch in der Adventszeit ein
kleines Ritual, eine inspirierende Geschichte oder eine bezaubernde Achtsamkeitsiibung.
Ubrigens, diese Geschichten kannst du auch wunderbar vor dem Urlaub oder einer groRen
Feier nutzen, um zu Ruhe und Klarheit zu kommen. Jetzt aber wiinschen wir dir erstmal eine
wirklich besinnliche Vorweihnachtszeit voller gllicklicher Leichtigkeit mit unserem Advents-
Horbuch auf den Ohren. Du findest Dein Advent 24 Gliicksmomente nur fiir dich auf allen
bekannten Hérbuch-Plattformen oder zum Download auf Argon.de. Werbung Ende.

**)utta Ribbrock** [01:46]: Herzlich willkommen zur neuen Folge von Einfach Ganz Leben,
dem Podcast flr bewusstes Leben. Ich bin Jutta Ribbrock, Redakteurin, Moderatorin und
Sprecherin, unter anderem spreche ich auch Horbucher fiir Argon Balance, sowie auch mein
heutiger Gast. In diesem Podcast bin ich alle zwei Wochen im Gesprach mit
aullergewohnlichen, faszinierenden Menschen, mit Autorinnen und Autoren, Coaches oder
Trainern, Arzten oder Lebenskiinstlern, und es dreht sich immer alles um die Themen
bewusstes Leben, Achtsamkeit, gesunde Erndahrung, Meditation. Kurzum, es geht einfach
immer um Einfach Ganz Leben. Und heute ist bei mir Herbert Schafer. Er ist Film- und
Theaterschauspieler. Man kennt ihn auch aus vielen Serien, und er ist Sprecher. In dieser
Eigenschaft als Horbuchsprecher leiht er seine schone Stimme unter anderem einem sehr,
sehr besonderen Menschen, dem buddhistischen Monch Thich Nhat Hanh aus Vietnam.
Uber ihn und seine fiir mich wirklich tief beriihrende Botschaft sprechen wir heute. Viel
Freude beim Horen.

**)utta Ribbrock** [03:22]: Lieber Herbert, herzlich willkommen.

**Herbert Schafer** [03:25]: Vielen Dank. Hallo an alle Hérerinnen und Horer erstmal.



**Jutta Ribbrock** [03:30]: Und am allerliebsten wiirde ich gerne gleich was héren von dir,
was Thich Nhat Hanh geschrieben hat. Ich habe eine Stelle rausgesucht, die zu einer meiner
Lieblingsstellen gehort.

**Herbert Schafer** [03:45]: Das ist aus dem Buch Achtsam sprechen, achtsam zuhoren, die
Kunst der bewussten Kommunikation. Nach Hause zu uns selbst zu kommen und unser
Leiden und seine Ursachen zu verstehen, ist der erste Schritt. Sobald wir ihn getan haben,
versetzt uns das in die Lage, mit anderen so in Kontakt zu sein, dass auch sie weniger leiden.
Die Qualitat unserer Beziehungen hangt von unserer Fahigkeit ab, unsere eigenen Probleme
und Bestrebungen und die anderer zu verstehen. Wenn Sie wirklich nach Hause kommen zu
sich selbst, Sie sich selbst zuhéren, dann kénnen Sie aus jedem Augenblick, der ihnen im
Leben gegeben ist, ihren Nutzen ziehen. Sie kénnen jeden Moment genieRen. Stehen Sie mit
sich selbst in einer guten Verbindung, unterstitzt durch achtsames Atmen, kénnen Sie sich
und ihr Leid zu verstehen beginnen, und Sie kdnnen ihr Glick begreifen. Wissend, wie sie mit
Leid gut umgehen, wissen Sie zur gleichen Zeit, wie sie Glick schaffen. Und wenn Sie wirklich
glicklich sind, niitzt das auch uns anderen. Wir brauchen gliickliche Menschen in dieser
Welt.

**Jutta Ribbrock** [05:43]: Ja.

**Herbert Schafer** [05:44]: Ausrufezeichen.

**)utta Ribbrock** [05:45]: Wir brauchen gliickliche Menschen. Oft sitzt man ja dem Irrtum
auf, man muss sich abrackern und alles anstrengen, um anderen Gutes zu tun, um eine Sache
richtig gut zu machen, und eigentlich geht's den anderen auch gut, wenn's uns gut geht und
wir uns gut um uns kimmern.

**Herbert Schafer** [06:04]: Vor allen Dingen, glaube ich, geht's anderen schlecht, wenn wir
gehetzt durchs Leben rennen und meinen, wir missten 300 % irgendwie in was reinbuttern,
um was gut zu machen, und eigentlich blast man alle zur Seite damit. Das weil3 ich aus
eigener Erfahrung, ist nicht gut, auch nicht fir die anderen.

**Jutta Ribbrock** [06:23]: Ja, ich sage manchmal, sei in der Aura eines gllicklichen

Menschen. Wie geht's dir? Es geht dir gut, weil der das abstrahlt. Und dieses um sich selbst
kimmern ist ja auch eine ganz tiefe Sache, die Thich Nhat Hanh vertritt. Vielleicht sprechen
wir ganz kurz tber ihn, wer das ist, wer ihn noch nicht so kennt. Er ist inzwischen ein alterer



Herr, der weit (iber 90 ist, und hat ein sehr, sehr, sehr, sehr bewegtes Leben gelebt. Seit den
80er Jahren hatte er ein buddhistisches Zentrum in Stidfrankreich, das Plum Village. Das
existiert auch noch weiter, aber Thich Nhat Hanh, der hatte 2014 einen Schlaganfall gehabt.
Er kann jetzt nicht mehr sprechen. Wie schon, dass er so viel hinterlassen hat, was er
geschrieben hat, und du hast ganz viel gesprochen und bist auch seine Stimme in den
Horbichern geworden. Du hast fir den Horbuchverlag Argon Balance so, glaube ich, so
ziemlich alle Biicher gesprochen, die sie von Thich Nhat Hanh veréffentlicht haben. Und mir
geht's so, was mich immer so, so berlihrt an seinen Aussagen, das ist dieser tiefe Frieden, der
aus allem stromt. Also heute ist immer die Rede von Mobben, Dissen, Haten, Hate Speech im
Internet, auch die Worter schon. Ja, das ist so ein gefliigeltes Wort geworden, und dem setzt
er was entgegen.

**Herbert Schafer** [08:29]: Ja, gut, das macht er nattirlich auch schon sehr, sehr lange oder
er hat sehr, sehr friih damit angefangen. Ich habe den Eindruck, ist in unserer heutigen Zeit,
wir gehen eher wieder zurlick. Wir gehen wieder zuriick ins Haten, durch die sozialen
Medien und durch das, was in der Weltpolitik alles so passiert. Ist mein Geflihl, das ist
natirlich alles sehr subjektiv, aber es ist mein Gefiihl, wir gehen wieder eher ins Haten
zuriick. Also, ich habe den Eindruck, wir brauchten wieder so einen Thich Nhat Hanh, der
wieder spricht und um die Welt reist, so wie ein Dalai Lama, und uns daran erinnert, dass das
nicht der richtige Weg ist.

**Jutta Ribbrock** [09:30]: Und der muss nattrlich zu uns durchdringen. Irgendwie ist ja
auch so viel los im Internet, und wir haben so viel Eingangskandle, wo wir dem auch immer
wieder begegnen. Du bist Schauspieler, wahrscheinlich bist du auch ganz gut unterwegs in
den sozialen Medien. Wie geht's dir damit? Was erlebst du da?

**Herbert Schafer** [10:04]: Puh! Ganz unterschiedlich. Mir macht es einerseits Sorge, weil
das mich das manchmal an ein Schlachtfeld erinnert, was da so passiert, und wie leicht es ist,
Kritik zu dulSern, wie leicht es ist, mit einem Satz jemand in Grund und Boden zu rammen,
woflr der sich vielleicht viel Miihe gegeben hat oder einfach mal einen Gedanken in die Welt
gesetzt hat, und dann kommt ein anderer und sagt einen bésen Satz oder schreibt einen
bosen Satz und es ist damit irgendwie in Trimmern gehauen. Das, da gibt es oft sehr wenig
Achtsamkeit. Und andererseits stelle ich aber auch fest, dass es im Internet oder in den
sozialen Medien viel Positives gibt. Also, es gibt viele junge Leute, die sich unglaublich
engagieren mit dem, was sie machen, so kleine Videos drehen, ob sie versuchen, auf ihrer
Art Politik an junge Leute zu bringen. Es gibt unglaublich viel Kreativitdt und den Mut, es zu
machen. Das ist nicht immer gut, ne? Es ist nicht immer so, dass ich sage, hm, das ware jetzt
so mein Niveau, aber da ist eine unglaubliche Kreativitat da, das einfach zu machen und
rauszuhauen und in die Welt zu setzen, und zwar umsonst, ne? Weil das kann ja jeder



anklicken, es kostet nichts. Also, die Chance, die das bietet, ist enorm, finde ich, aber die
Risiken sind genauso enorm, und ich weil gerade nicht, was liberwiegt.

**Jutta Ribbrock** [12:08]: Ja, das ist schon, weil in der Anonymitat kann man auch viel Hass
verbreiten. Man traut sich dann eher eine Grenze zu (iberschreiten. Es gibt doch auch
interessanterweise, gibt's auch so Umfragen, auch wo Leute sich nicht so wirklich trauen, das
zu sagen. Also, es gibt dann manchmal Umfrageergebnisse, die dann dem, was in der Realitat
hinterher passiert, gar nicht entsprechen, weil die Leute gar nicht wirklich ihre Meinung
gesagt haben, aber dann hinterher so handeln. Das ist ja auch so ein Phdnomen. Also, und da
kannst du es ja einfach mal rauslassen. Und das kann eben total schmerzlich sein und
andererseits die Chancen, die das bietet, sich ausprobieren, mal gucken, was passiert, wenn
ich ein Publikum habe fiir ein kleines Filmchen oder fiir einen Text oder was auch immer. Das
finde ich auch eine tolle Sache, dass das moglich ist. Thich Nhat Hanh ist in seinem aktiven
Leben viel rumgereist. Er ist auch in den USA viel unterwegs gewesen, um seine Botschaft zu
verbreiten. Wenn er jetzt noch kénnte, weil} ich nicht, vielleicht wiirde er auch viel Giber die
sozialen Medien gehen.

**Herbert Schafer** [13:58]: Vielleicht, ich weild das gar nicht. Ich weil} auch gar nicht, ob
der Dalai Lama das tut. Ich glaube, dass da vielleicht auch eine gewisse, hm, Skepsis diesen
Medien gegeniiber gibt, so wie wir, ich sage jetzt mal, wir dltere Generation dann so an die
jetzt jingere Generation mit diesem typischen, ja, das war damals bei uns alles besser oder
anders. Wir natdrlich so eine Skepsis haben diesen digitalen Zeitalter gegeniiber, ich ertappe
mich da ja selber bei, aber es hat, glaube ich, wenig Sinn, darliber zu schimpfen oder das
alles so negativ zu sehen. Ich glaube, man muss dann sagen, okay, dann nutzt es aber, aber
seid fair und nutzt nicht nur das, sitzt nicht nur noch vor dieser Kiste und oder diesen
sozialen Medien, sondern nehmt auch am Leben teil. Und und und wenn ihr es nutzt, dann
nutzt es fair, dann seid fair miteinander, so wie man auf der Straf3e sich auch nicht einfach
gegenseitig beschimpft oder aufs Gesicht haut, ja. Das ist, ja, das ist sowas, wo ich denke, das
kann man gar nicht genug oft genug sagen, betonen und natiirlich auch versuchen
vorzuleben.

**Jutta Ribbrock** [15:47]: Genau. Ob Thich Nhat Hanh das jetzt in den sozialen Medien
verbreiten wiirde oder nicht, er hat wunderbare Bilicher geschrieben und eins der letzten,
was du vertont hast, ist einfach verséhnen, und da ist auch wieder so ein Gedanke drin, wo
ich dich auch gerne noch mal bitten wollte, das vorzulesen. Also, das ist ein Kapitelchen, das
ist eine Pause, und das, was da nachfolgt, ware schon, du schlieBt es gleich an, das passt so
wunderbar zusammen.



**Herbert Schafer** [16:38]: Angenommen, jemand hat gerade etwas Unerfreuliches zu
Ihnen gesagt. Seine Worte und der Klang seiner Stimme |6sen bei lhnen ein unangenehmes
Gefuhl aus. Sie glauben, der andere wolle Ihnen Leid zufligen. Verstandlicherweise verspiliren
Sie den Wunsch, darauf zu reagieren, ihm zu antworten. Sie haben das Gefiihl, es werde sie
erleichtern, wenn Sie ihre Wut zum Ausdruck bringen und dem anderen Leid zufiigen. Die
meisten von uns reagieren so. Doch Achtsamkeit kann uns helfen, einen Augenblick
innezuhalten und der sich in uns aufbauenden Wut gewahr zu werden. Innehalten gibt uns
die Méglichkeit, unsere Wut anzuerkennen und zu verwandeln. Wenn wir Wut, Arger oder
Empodrung in uns aufsteigen fiihlen, halten wir inne. Wir halten inne und wenden uns sofort
unserem Atmen zu. Weder sagen noch tun wir irgendetwas, wenn uns diese Art der Energie
besetzt halt, so dass wir den Konflikt nicht ausweiten. Wir warten, bis wir wieder ruhig sind.
Innehalten ist das grofSte Geschenk. Es eroffnet uns die Maoglichkeit, mehr Liebe und
Mitgefihl in die Welt zu bringen, statt mehr Wut und Leiden. Wenn Ihr Haus brennt, das ist
so ein schones Bild. Wenn ihr Haus brennt. Wenn wir wiitend auf jemanden sind, liegt uns
Ublicherweise mehr daran, uns mit dieser Person zu streiten, als uns um unsere eigenen
Geflihle zu kiimmern. Das ist, als wiirde jemand, dessen Haus angeziindet wurde, hinter dem
Brandstifter herrennen, statt im Haus das Feuer zu I6schen. Wenn wir nicht heimkehren, um
uns um unsere Wut zu kimmern, wird unser Haus vollstandig niederbrennen. Doch wenn wir
fir einen Augenblick innehalten kénnen, gibt uns das die Mdéglichkeit, unsere Wut
anzuerkennen, sie zu umarmen und tief zu schauen, um ihre Wurzeln zu erkennen. Wenn wir
uns um unsere eigene Wut zu kiimmern vermaogen, statt uns auf die andere Person zu
konzentrieren, werden wir augenblicklich Erleichterung verspiren. Halten wir inne, sehen
wir, dass unsere Wut oder Angst moglicherweise aus einer falschen Vorstellung erwachsen
sind oder ihre Wurzeln in den zahlreichen Samen von Angst und Furcht haben, die in uns
selbst sind. Wenn wir das erkennen, befreit es uns von Angst und Furcht. Uben Sie sich darin,
die Wut zu umarmen und tief in sich hineinzuschauen, um die wirklichen Wurzeln ihrer Wut
zu sehen. Sobald Einsicht da ist, sind Sie frei. Und darunter das schone gezeichnete Bild eines
Feuerldschers. Das kdnnen Sie jetzt nicht sehen, aber es passt natiirlich.

**Jutta Ribbrock** [21:49]: Herbert, es geht mir sofort so gut, wenn du das vorliest. Dieses
die Wut umarmen, das kommt mir ja erstmal total absurd vor. Und bevor ich dich heute
getroffen habe, habe ich natlirlich noch mal ganz viel nachgelesen bei Thich Nhat Hanh und
es hat mich einfach wieder so fasziniert, und ich habe das mal ausprobiert. Man kann ja so
viel andere Gefiihle auch umarmen, die man nicht so mag, also Enttduschung tber
irgendetwas oder Selbstkritik oder oh, mal wieder, was mir ja gerne passiert und was auch
fur Thich Nhat Hanh tolles Thema ist, ich bin immer sehr hektisch. Also, mein Leben ist
unheimlich schnell und dann denke ich, ah ja, wenn ich zur U-Bahn gehe, ich gehe mal so
knapp, dass ich punktgenau mit dem Fahrstuhl auf dem Bahnsteig lande und natiirlich
punktgenau sehe ich so die Riicklichter der U-Bahn davon rauschen und drger mich dann,
denk, wieso ist mir das jetzt eigentlich wieder passiert? Okay, dann habe ich gelibt jetzt, ich
umarme das Gefiihl, die Enttauschung (iber mich selber, dass ich schon wieder zu spat war



und habe mich trotzdem lieb damit. Und das finde ich fast wie so ein so ein schénes Spiel
gerade, weil es so erleichternd ist, und die Alternative ist ja auch noch, das, was Thich Nhat
Hanh lehrt, ist ja auch dieses in den in den Augenblick etwas hineinzulegen oder ihn
vielleicht zu nutzen fir ein zu sich selbst kommen. Also, kdonnte ich doch einfach auf dem
Bahnsteig eine kleine Gehmeditation machen und diese Zeit nutzen, um zu mir selber zu
kommen, und dann hat ich eigentlich hat dann das, woriber ich mich geargert habe, mir
etwas gebracht fir den Tag, mich ndamlich rausgeholt aus diesem schnellen Ding. Das ist
Ubrigens auch was, was wir gerade zu Hause ausprobieren. Ich habe mir die Doku Walk with
Me noch mal angeschaut mit Thich Nhat Hanh und da gibt's eine Stelle, da erzahlt ein Ménch
einem Besucher des Retreats dort in Plum Village, bei uns lautet alle Viertelstunde die Glocke
und dann horen wir kurz auf mit dem, was wir gerade tun. Den Autopiloten ausschalten.

**Herbert Schafer** [25:17]: Das kbnnten wir, glaube ich, alle gebrauchen, den Autopiloten
ausschalten. Ich habe ich habe echt den Eindruck, dass sehr, sehr viele Menschen auf
Autopilot fahren und also ich schliefe mich damit ein. Ich ertappe mich selber dabei. Und
das ist und natirlich ertappe ich mich dabei, dass manchmal wieder so ins Bewusstsein
zuriicktrete und denke, oh, die letzte Viertelstunde bist du auf Autopilot gefahren. Ich weil
nichts mehr. Ich habe einfach gemacht, einfach funktioniert. Und das ist ja in gewisser Weise
auch ein ein fiir uns zum Uberleben wichtig. Also ist ja wichtig, dass wir im Autopilot
trotzdem funktionieren, ne, dass wir eben nicht gegen den Baum fahren oder Uber die StraRe
rennen, ohne zu gucken und tberfahren werden oder sonstige dumme Dinge tun, die
gefahrlich sind. Es ist nur und so verstehe ich Thich Nhat Hanh oder so verstehe ich diesen
buddhistischen Ansatz, es ist nur so schade, weil wir dann eben wieder eine Viertelstunde
gar nicht wahrgenommen haben. Na, also, weil wir irgendwie irgendwo ankommen und
merken, oh, der Weg dahin, den habe ich jetzt, der ist geldscht. Und das ist schon passiert
mir leider auch oft.

**)utta Ribbrock** [27:03]: Auch das darfst du dir verzeihen. Bitte umarme das Gefiihl jetzt
sofort.

**Herbert Schafer** [27:09]: Ja, mache ich.

**Jutta Ribbrock** [27:11]: Okay. Sagen wir nach der Viertelstunde schaffst du es wieder in
die Achtsamkeit zu kommen. Auch das, das klingt oft so, wow, die Achtsamkeit, wie was
grolRartiges Heres, wie sollen wir das bloR erreichen? Und das gefallt mir so toll bei bei Thich
Nhat Hanh, dass er sagt, du kannst es in allem haben. Du kannst achtsam essen, dass du
wirklich das, was du vor dir auf dem Teller hast, dass du es siehst, die Farbe, den Geruch,
dass du, wenn du es in den Mund tust, wirklich mal auf der Zunge dir zergehen lasst. Und



wenn du das nicht die ganze Mahlzeit machst, so verstehe ich das, ist es auch in Ordnung,
einfach diese kleinen Momente. Genauso wie das achtsam Atmen, eine Minute, und schon
bist du bei dir. Er sagt, das ist nach Hause kommen, das klingt ziemlich, also mir macht es
total Sehnsucht.

**Herbert Schafer** [28:34]: Ja, und eben weil wir vorhin ja Giber die Wut geredet haben,
oder was in diesem Kapitel vorkommt, dieses im Moment innehalten, bevor man jetzt
zuriickschlagt oder zurtickbrillt oder zurlickverletzt, da ist dieses Atmen wirklich eine tolle
Sache, weil weil es so simpel ist, letztlich. Ich muss ja nicht, ich muss ja nicht einen einen
erleuchteten Strahl durch mich durchflieRen sehen oder irgendwas, ich muss einfach nur auf
meinen Atem achten. Also mich mal wieder zuriickbeamen auf dieses, ich atme ein, ich atme
aus. Und schon bin ich bei mir und nicht bei dem anderen, und dass ich jetzt irgendwie
reagieren musste. Das das ist das, was ich auch sehr daran mag, dass es fiir den Alltag
eigentlich ganz simpel ist. Es sind ganz simple Ubungen, es sind ganz simple Anséitze. Und das
brauchen wir, glaube ich, auch, sonst wiirden wir das gar nicht schaffen. Ahm das ist auch
das, was ich sehr mag, was ich auch sehr an dieser einfach Reihe so mag, ne, weil es da da
steht schon der Titel einfach. Es ist zwar im Alltag, das wissen wir, oft ganz schwer, aber
letztlich sind das ganz einfache Ubungen fiir fiir fir jeden Moment des Lebens.

**Jutta Ribbrock** [30:22]: Genau, das einfach versohnen z.B.. Ich glaube, verséhnen,
vergeben, sich entschuldigen gehort fur viele zum schwersten auf der ganzen Welt. Und
deshalb ist der Titel so schon, weil es dir wie sozusagen ins Bewusstsein hebt, ja, das kann
auch einfach sein. Und die einfache Weise, wie das geht, beschreibt er da. Also, das mit dem
brennenden Haus ist toll. Du rennst dem Brandstifter hinterher, kimmer dich mal kurz um
das, was das in dir auslost, und wir wissen ja eigentlich auch alle, die Wut ist oft gar nicht
wirklich ausgel6st durch unser Gegenliber. Ganz viel, wie wir reagieren, sind ja Knépfe, die
gedrickt werden, die aus etwas von uns selber kommen. Genau und die Kunst ist jetzt, wie
erinnern wir uns immer da dran? Das ist ja das.

**Herbert Schafer** [31:40]: Ja, das ist, habe ich ndmlich auch gestern noch mal driiber
nachgedacht, so das ist und dann habe ich fiir mich dieses Bild gehabt, das ist wie so, also
wie ich zu Hause den Tag eigentlich immer damit anfange, dass ich irgendwelche
Kérperiibungen mache fiir mich. Ah sind die fiinf Tibeter, da habe ich vor, ich glaube, vor 30
Jahren mal ein Buch gelesen, habe damit angefangen, und die die tragen mich so durchs
Leben. Und die sind dann eben nicht nur nur in Anflihrungsstrichen Kérperiibungen, sondern
das ist ein Ritual, und das ist das ist was, was man fiir sich taglich praktiziert oder tibt und
dadurch wird es wird es zum Alltag und dadurch erinnert sich der Korper, erinnert sich jede
Korperzelle da dran und dadurch ist es immer prasent. Ich glaube, das ist die Kunst dh ware
oder ist zu sagen, lass mich das taglich iben, und wenn es 30 Sekunden sind, aber es taglich



machen, sich immer wieder dran erinnern, zum Atmen zuriickzukommen. Wenn ich das
mache, glaube ich, Gber Wochen oder Giber Monate, dann verinnerlicht man das irgendwann,
und dann gibt's irgendwann so einen Schalter, der automatisch sich einklinkt, bevor man
ausrastet oder bevor man wieder in die Hektik geht oder in den Stress. Ah und selbst dann ist
es ja in Ordnung, ne? Also, das ist ja auch das, was Thich Nhat Hanh sagt, dieses umarmen.
Also, es ist in Ordnung zu merken, oh Gott, heute bin ich aber wieder besonders hektisch,
aber ich nehme es wahr, und in dem Moment, wo ich es wahrnehme, gehe ich schon anders
mit der Situation um.

**Jutta Ribbrock** [33:55]: Es gibt noch etwas sehr, sehr schones, was Thich Nhat Hanh
gesagt hat zu diesem Thema, worliber wir gerade sprechen, und da ich sowieso dir die ganze
Zeit total gerne zuhdren kdnnte, wiirde ich das noch als kleine Lesung gerne von dir haben.
Es geht auch um diese diese Art von Emotionen und noch mal auf eine andere Weise, weil
das ist fir mich heute wirklich, dass ich denke, wenn das jeder versteht, dann geht's allen
ziemlich gut.

**Herbert Schafer** [34:41]: Na ja, da ist ja, ich glaube, auch die Psychologie ist sich da noch
nicht so einig, ne? Es gibt auch ganz Psychologen, die sagen, es ist es es dh es bringt mich nur
noch mehr auf die Palme. Es bringt mich eigentlich nur noch mehr in das Bewusstsein von
Wut, weil es womoéglich ah noch irgendwas antriggert in mir, was Wut nahrt und dh und ich
weild auch nicht so richtig, wie ich dazu stehen soll. Nur bin ich natirlich, wie gesagt, bin
Schauspieler und ich muss mich halt mit diesen Emotionen beschaftigen, aber ich weild eben
aus der Praxis dieser Erfahrung raus, dass ah Tiiren, die man aufmacht, sind ja erstmal offen.
Also, wenn ich irgendwelche Tiren in meiner Personlichkeit aufmache und das sind die
unschonen Turen oder die mit dem unschonen Inhalten im Zimmer, dann sind diese Tiiren
offen. Und ah und wenn ich mich damit wochenlang z.B. fiir ein Theaterstlick beschaftigen
muss, das hat schon, das macht was mit einem. Deswegen glaube ich personlich, dass es
nicht wirklich zielfihrend ist, mit dem Baseballschlager aufs Kissen drauf zu schlagen, weil ich
glaube, dass ah dass man dann eben eine Tir aufmacht und es vielleicht besser ist, diese Tir
zuzulassen. Alles hat seine Energie und dann ist genau diese Energie prasent.

**)utta Ribbrock** [36:41]: Ich sehe das wie du.

**Herbert Schafer** [36:43]: Also, insofern sehe ich das eher so wie Thich Nhat Hanh, wiirde
ich sagen. Es ist man ist besser ist sich mit anderen Energien zu beschéftigen oder aber
natirlich auch, darf ja auch nicht vergessen, wenn Menschen jahrzehntelang so durchs
Leben gehen, dass sie mit, dass sie immer nur ihren Frust ndhren, entsteht natiirlich ein
unglaubliches Frustpotenzial und dann mag es sein, dass es vielleicht richtig ist, ins mal aufs



Kissen zu schlagen, um das mal loszuwerden, was sich iber Jahre angestaut hat. Ich glaube,
aber dass der bessere Weg doch ware zu sagen, hey, ich will das nicht ansammeln. Ich will so
nicht durchs Leben gehen. Ich will mit einem viel positiveren Ansatz durchs Leben gehen.
Das, glaube ich, ist auf Dauer mit Sicherheit gestinder und auch besser fir andere.

**Jutta Ribbrock** [38:00]: Das ist auch total wichtig daran zu denken, dass wir uns
entscheiden konnen. Weil dieser Frust, den du da beschreibst, den viele empfinden, der
kommt ja aus so einem Opfergefiihl. Okay, jemand hat mir was angetan. Alle anderen sind
reich, schon und gliicklich, aber ich nicht und so weiter. Letztlich das Bewusstsein, die
Entscheidung treffen zu kdnnen, sich auf die guten Samen zu konzentrieren und die zu
bewdssern. Wir haben die Option, uns dafiir zu entscheiden.

**Herbert Schafer** [39:01]: Das ist so, also, ich bin da auch streng, was z.B. Menschen
angeht, die die ein Drogenproblem haben, weil ich das aus eigener Erfahrung gesehen habe.
Also, mein Vater war schwerster Alkoholiker und dh natirlich ist die die Flasche, die er sich
reingeschittet hat, die ist, die hat sich ihm nicht an den Hals geworfen und hat ihn
vergewaltigt, damit er sie trinkt. Er hat sie gehoben und hat sie zum Mund gefiihrt. Er hat es
selber gemacht. Er konnte das war das war ein Entscheidungsprozess. Warum er sich da
immer wieder so entschieden hat, weiR ich nicht. Ahm und es gab dann auch die Phasen, wo
er es nicht gemacht hat und dann war mein Vater ein ganz liebevoller Vater, der
Milchhibchen gekocht hat und so. In dem Moment, wo diese andere Seite, wo er sich
offensichtlich dazu entschieden hat, der anderen Seite wieder Oberhand ah zu geben, war er
entweder weg oder hat randaliert oder hat sonst was gemacht. Und ich denke, es ist, wir sind
so autonom und so selbstverantwortliche Wesen, es sei denn, wir haben keine Beine und
kdnnen nicht mehr laufen, dann kann keiner sagen, du musst laufen, aber wenn wir gesund
sind und jemand sagt, hor doch auf zu trinken, entscheide dich doch das anders zu machen,
leb dein Leben anders, dann kénnen wir das tun. Ist meine feste Uberzeugung. Es ist
sicherlich nicht leicht und das Scheitern ist immer ein Teil unserer unserer Historie, aber ich
glaube, dass man es anders machen kann. Flr mich war es so, dass ich schon als Kind
entschieden habe, so will ich nicht werden, obwohl ich ein gutes Vorbild hatte, was das
angeht, aber ich wollte so nicht werden.

**Jutta Ribbrock** [41:25]: Hast du das gespielt in Rollen, was du bei deinem Vater erlebt
hast?

**Herbert Schafer** [41:29]: Ja, auch da arbeite ich, wie ich glaube, an irgendwas ab. Ich
kann sehr gut Betrunkene spielen, obwohl ich nie betrunken bin. Bin vielleicht ab und zu mal
ein bisschen angeschickert, aber ich bin nie betrunken. Ich kann aber hervorragend



Betrunkene spielen. Ich weild auch, warum. Und arbeite mich da in Rollen auch gerne drin ab,
weil es hat auch ein komisches Element. Dieses ich, was ich dh wo ich z.B. bei Alkoholikern
sehr driiber lachen kann oder Gberhaupt bei Menschen, die getrunken haben. Ist dieses
weinerliche, die Welt ist an meinem Leid schuld, was ich dann immer durchsetzt und das hat
was unglaublich komisches, weil man merkt, hey Baby, das stimmt doch gar nicht. Werd
erstmal niichtern und mach es anders und dann ist dieses Gefiihl auch weg. Es hat was sehr
ahm ja, sowas sowas weinerlich weinerliches, was ich dh was ich heute wirklich nur eine gute
Komik abgewinnen kann. Finde, sowas kann man auch so komisch darstellen, dass die
Zuschauer ja was zu lachen haben.

**Jutta Ribbrock** [43:25]: Auf jeden Fall, du und Humor, wissen wir ja, hilft auf jeden Fall
immer.

**Herbert Schafer** [43:30]: Humor hilft immer.

**Jutta Ribbrock** [43:31]: Mundwinkel nach oben, und das gibt ein Signal ans Gehirn, ja,
ohne Quatsch.

**Herbert Schafer** [43:36]: Ans eigene Gehirn und an das Gehirn des Gegenlibers. Auf
jeden Fall, ja.

**)utta Ribbrock** [43:43]: Dies erinnern an das Fokussieren. Die einfachste Art, wie Thich
Nhat Hanh das ja beschreibt, ist, dass du atmest. Einfach atmen. Und das héren wir jetzt
doch bitte auch noch mal von dir. Einfach ganz, wie er beschreibt, wie wir atmen und
eigentlich nur ans Atmen denken.

**Herbert Schafer** [44:39]: Ubrigens auch einer der Grundsitze im Schauspiel, dass man
als Schauspieler lernt und auch immer wieder den Satz von irgendwelchen Schauspiellehrern
zu horen bekommt, das Atmen ist ganz wichtig. Wenn man den Atem festhalt, kann man eine
Rolle nicht gut spielen, weil man nicht losldsst. Einatmend weiR ich, dass ich einatme.
Ausatmend weiB ich, dass ich ausatme. Die Luft tritt in meinen Korper ein. Die Luft verlasst
meinen Kérper. Es sind diese diese kleinen Ubungen, die sowohl in den Hérbiichern als auch
in den Bilichern immer wieder gibt, die man so im Alltag mal machen kann, unterwegs im
Biiro, im Auto, iberall machen kann. Die mag ich auch sehr. Das sind manchmal wirklich nur
so vier Zeilen.



**Jutta Ribbrock** [46:16]: Genau. Und das ist ja oft, dass wir denken, oh, wir sollen
meditieren lernen, ach du meine Glte, und dann passiert genau das, was du eben
geschildert hast. Man sitzt so da und man denkt dran, dass man ja noch was einkaufen muss
firs Abendessen und habe ich eigentlich zu Hause die Tiir abgeschlossen und keine Ahnung,
was einem alles so einfallt. Und indem man einfach atmet und sagt, ich bin mir bewusst, dass
ich einatme und dem Ausatmen sage ich, ich bin mir bewusst, dass ich ausatme, dann sind ja
auch die Gedanken ein wenig beschaftigt, und dann kommt man da schon ein Stiick von weg,
an die ganzen anderen Sachen zu denken. Und danach kommt ja was wunderschones,
namlich, was Thich Nhat Hanh sagt, mit dem achtsamen Atem beginnt die Reise nach Hause
zu uns selbst. Wow, das ist flir mich ein Sehnsuchtsgedanke. Ganz bei sich sein, zu Hause.
Wunderschon.

**Herbert Schafer** [47:09]: Das kann man (brigens dh im im als Schauspieler auch, obwohl
man auf der Biihne steht oder vor der Kamera steht und ja meint, man geht nach auRen,
man verauBert sich, kann man total bei sich sein und das sind die Momente, wo ich dann
immer ganz glicklich bin, weil ich das Gefilihl habe, dhm ich denke nicht mehr, ich
kontrolliere nicht mehr, ich mache einfach und dh und bin dann obwohl ich nach auRen gehe,
wahrscheinlich ganz bei mir und deswegen sehr wahrhaftig oder authentisch und viel
Uberzeugender. Ist mir in den letzten Jahren erst so richtig klar geworden, dass das mit dem
Beruf sowohl, dass der Atem als auch das ah das bei sich sein ganz viel auch mit meinem
Beruf zu tun hat. Also, wenn man immer meint, man musste irgendwas kiinstlich erschaffen,
um etwas zu erzahlen, dann ist man ganz weit weg von davon, Menschen wirklich zu
berihren.

**Jutta Ribbrock** [48:50]: Jetzt hast du es fast schon so ein bisschen gesagt, und es geht ja
in diesem Podcast, in dieser Serie ja auch immer darum um das personliche
Glicksempfinden von meinen Gesprachspartnern. Jetzt hast du schon ein bisschen damit
angefangen, was ist Glick fiur dich, Herbert?

**Herbert Schafer** [49:14]: Glick ist Freiheit fir mich und Freiheit ist fir mich selber
entscheiden zu kdnnen, was ich was ich tue, ob ich einen Job mache oder ob ich sage, ich
muss mal eine Zeit lang wieder runterschalten, weniger machen und einfach mal nur
spazieren gehen. Also Freiheit ist fiir mich ein unglaubliches Glicksgefihl, wenn ich die
Freiheit habe, zu sagen, ich kann einfach durch den Wald spazieren, ohne das Gefiihl von
Hamsterrad zu haben, ist das ein unglaubliches Gliicksgefiihl. Ah kann aber auch sein fiir
mich, was ich vorhin schon mal so kurz beschrieben habe, wenn ich so ein Thich Nhat Hanh
Buch aufspreche und ich ich das Gefihl habe, die Stunden verfliegen und ist ist diese
Rutsche, der Rutscheneffekt funktioniert, ist das ist ein absolutes, das ist wie unter Drogen.
Also, so ein das ist dann wirklich ein Gllicksgefihl. Oder eben vor der Kamera oder auf der



Biihne dh was zu spielen und zu merken, wow, ich ertappe mich dabei, dass ich jetzt gerade
ganz lang gar nicht gedacht habe. Ich habe einfach gemacht, es ist passiert. Das kann ein
richtiges Gllicksgefiihl sein. Ja, das ist flir mich, glaube ich, das ist das ist Gliick und dass ich
natirlich einen tollen Beruf habe. Ich finde, das ist ein ganz groRartigen Beruf, ich das als
Privileg empfinde, sowas machen zu diirfen, also mit sowas mein Geld verdienen zu dirfen.
Ah und dass ich dann auch noch gesund bin, was du vorhin angesprochen hast, denke ich mir
auch manchmal, mein Gott, was fiur ein Glick.

**Jutta Ribbrock** [51:24]: Sagen wir einfach danke. Ich sag dir danke, Herbert, fir dieses
Gesprach. Danke dir.

**Herbert Schafer** [51:30]: Ja, ich sag dir danke.

**Jutta Ribbrock** [52:26]: Noch viel mehr Tipps und Anregungen fiir einen bewussten
Lebensstil und alles rund um die Themen Achtsamkeit, gesunde Erndhrung, Work Life
Balance findet ihr auf einfachganzleben.de. Und weitere Podcasts gibt's auf podcast.argon-
verlag.de. lhr konnt diesen Podcast Gberall hdren, wo es Podcasts gibt, und dort auch
kostenlos abonnieren. Alle zwei Wochen gibt's eine neue Folge. Ich freue mich, wenn ihr
wieder reinhort. Ciao.



