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Freitag, 28.1.05, 7 Uhr

Bringt wihrend Zazen eure Konzentration immer wieder auf die Korperhaltung zuriick, damit
ihr vollig gegenwiértig in der sitzenden Haltung seid. Lasst euch nicht von etwas anderem
ablenken. Neigt das Becken nach vorne, driickt mit den Knien fest auf den Boden, entspannt
den Bauch, damit das Kdorpergewicht gut auf das Zafu driickt. Neigt das Becken so nach
vorne, als wolltet ihr, dass der After nicht das Zafu beriihrt Das gibt der Haltung ihre
Verwurzelung im Boden, ihre Stabilitdt. Diese Stabilitdt der Haltung tragt zur Stabilitdt des
Geistes bei.

Von der Taille aus streckt man gut die Wirbelsdule und den Nacken, so als driicke man den
hochsten Punkt des Kopfes in den Himmel. Dabei lockert man alle Spannungen im Riicken
und in den Schultern und zieht das Kinn zuriick. Wenn man sich so konzentriert, verspiirt man
eine starke Konzentration der Energie im Hara und im Nacken.

Das Gesicht ist ganz entspannt. Der Blick ruht vor einem auf dem Boden, ohne einen
besonderen Punkt zu fixieren. Auch der Geist fixiert keinen bestimmten Punkt. Man héngt
sich an keinen Gedanken. Die Zunge liegt am Gaumen und spricht kein Wort aus. So beruhigt
sich der innere Dialog. Wenn man Zazen praktiziert, hort jede Diskussion mit einem selbst -
und natiirlich auch mit den anderen - auf.

Man atmet tief ein und aus. Wenn man ausatmet, behilt man keine Luft zuriick, man atmet
vollstindig aus. Gleichzeitig gibt man jeden Gedanken auf. Am Ende der Ausatmung findet
der Geist seine natiirliche Leerheit wieder, ist nicht mehr mit Gedanken {iiberfiillt. Dann lisst
man die Einatmung auf natiirliche Weise geschehen. Wenn andere Gedanken, andere Gefiihle
entstehen, ldsst man sie erscheinen. Man bemaéchtigt sich ihrer einfach nicht, man ergreift sie
nicht - so wie die Hinde in Zazen nichts ergreifen, in ihrer ovalen Form alles umfassen.

Im menschlichen Gehirn beanspruchen die Bereiche fiir Zunge und Hande den meisten Raum,
weil wir unsere Sprach- und Denkfédhigkeiten und unsere Fihigkeit, Gegenstinde manuell
herzustellen, stark entwickelt haben. AuBBerdem sind wir sehr damit beschiftigt, Objekte zu
beherrschen, sowohl Denkobjekte als auch Objekte der duBBeren Welt. So funktionieren wir
sehr auf dualistische Weise. Wir haben die Féhigkeit verloren, uns in Einheit zu fiihlen mit
den anderen, mit der Natur, mit dem ganzen Universum. Wir sind Gefangene unseres eigenen
Egos.

Wenn man Zazen praktiziert, wird diese Neigung aufgegeben. Man hort auf, irgendetwas
erzeugen oder ergreifen zu wollen. So findet das intuitive Gehirn seine Freiheit des
Ausdrucks, seine freie Funktionsweise wieder. Wir konnen mit der Wirklichkeit vertraut
werden, die unsere Existenz begriindet, die unsere vollige wechselseitige Abhingigkeit mit
allen Wesen ist, unsere vollstdndige Einheit mit dem ganzen Universum. So konnen wir die
Quelle des religiosen Geistes wieder finden, jenseits aller Gedanken, aller
Glaubensrichtungen, einfach durch die vertraute Erfahrung, hier und jetzt vollig gegenwirtig
Zu sein.



Freitag, 28.01.05, 11 Uhr

Wiéhrend Zazen kehrt man immer wieder zur Konzentration auf seine Haltung zuriick. Wie
ich heute morgen erwihnt habe, konzentriert man sich auf die wichtigen Punkte der Haltung.
Dennoch darf man sich nicht an die Haltung klammern. Die Haltung darf kein neues Objekt
der Anhaftung werden. Selbst wenn der Korper die Stiitze der Praxis ist, praktiziert man nicht
fiir seinen Korper. Sonst wird man eine Art Haltungstechniker. Man konzentriert sich auf die
Atmung, aber letztendlich ist die Atmung nicht fassbar. Die Atmung dndert sich unablassig,
so dass es am Ende besser ist, die Atmung einfach geschehen zu lassen, ohne sich an sie zu
haften, ohne sie zu sehr kontrollieren zu wollen.

Beim Zazen spiirt man alle Arten von Empfindungen. Manchmal fiihlt man sich gut,
manchmal schmerzen die Knie oder der Riicken, die Haltung wird unbequem. Man wird sich
dieser Empfindungen bewusst, aber man haftet nicht an ihnen. Weder haftet man an
angenechmen Empfindungen, noch lehnt man unangenehme Empfindungen ab oder versucht
ihnen zu entflichen. Man durchquert sie, ohne bei ihnen zu verweilen.

Das gleiche gilt fiir Wiinsche, Absichten, fiir unsere Motivatione. Alle Arten von Gedanken
erscheinen wihrend Zazen. Man ergreift nicht Partei flir oder gegen diese Gedanken. Man
urteilt nicht iiber ihren Wert, nicht iiber gut oder schlecht. Man beobachtet eher, dass sie sich
unabléssig verdndern. Letztlich kann man sich mit keinem Gedanken identifizieren. Man ist
Zeuge all dieser mentalen Aktivitdten, aber sagt sich nicht: ,Ich bin jemand, der jene Aktivitét
hat, jene Vorlieben, jene Wiinsche, jene Empfindungen.” Man identifiziert sich nicht mit den
Phinomenen, die den Geist durchqueren. Man sieht sie einfach so, wie sie sind, als Ergebnis
der wechselseitigen Abhéngigkeit zwischen Korper, Geist und Umgebung.

Im téglichen Leben spiirt man alle Arten von Wiinschen, Verlangen, Bediirfnissen, die unsere
Handlungen motivieren. Wenn man miide ist, sucht man sich einen Stuhl, um sich zu setzen,
oder ein Bett, um sich hinzulegen. Man hat Durst und sucht etwas zu trinken, man hat Hunger
und sucht etwas zu essen. So hat man den Eindruck, dass es immer etwas gibt, das unseren
Mangel ausgleicht. Selbst wenn man immer etwas findet, um einen Wunsch zu befriedigen,
stellt man fest, dass man eigentlich nie wirklich zufrieden ist.

Manchmal kommt es vor, dass man sich auf die Suche nach einem Weg begibt, um diese
Unzufriedenheit aufzulosen. Aber wenn man aus dem Weg einen neuen Gegenstand macht,
um einen Wunsch zu befriedigen, und mit diesem Geisteszustand praktiziert, lduft man am
Weg vorbei. Denn der wahre Weg, das wahre Dharma ist kein Objekt, nichts, das man
ergreifen kann. Nicht einmal ein Kenntnisobjekt: Selbst wenn man den ganzen Buddhismus
studiert, wenn man alle Unterweisungen Buddhas auswendig kennt, hat man nur Wissen
angehiuft und ist keinen Schritt vorangekommen in der Verwirklichung des Dharmas.

Wozu der Buddha erwacht ist, das, was man spéter Dharma nannte, die ultimative
Wirklichkeit, ist nicht etwas, zu dem man erwachen kann. Es ist iiberhaupt nicht etwas.
Manchmal sagt man, es sei die Wirklichkeit, so wie sie ist. Die Wirklichkeit, so wie sie ist, ist
nicht fassbar. Zu glauben, sie begriffen zu haben, ist ein neues geistiges Erzeugnis. Man
schlief3t sie in ein Konzept ein, und man schlieB3t sich selber mit ein. Im Zazen rit man daher,
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nichts mehr ergreifen zu wollen, sich mit nichts zu identifizieren, all unsere Auffassungen
aufzugeben und nichts zu suchen. Dann entsteht eine wahre Revolution des Geistes, eine
Funktionsweise des Geistes, die ganz frei jenseits jeden Gegenstands funktioniert. So
verschwindet jeder Anlass von Frustration, von Unzufriedenheit und man kann sich
unbewusst und natiirlich mit der Wirklichkeit, so wie sie ist, harmonisieren, ohne etwas
Besonderes daraus zu machen.

Ihr werdet jetzt fragen: ,Wenn sie nichts Besonderes ist, wie kann man dann wissen, dass man
sie verwirklicht hat?’ - Einfach weil die Frage selbst verschwindet. Man fiihlt sich wahrhaft
frei, sogar ohne sich an diese Freiheit zu klammern.

Freitag, 28.01.05, 16.30 Uhr

Jeder hat bestimmt seine eigene Motivation, die ihn dazu bringt, ins Dojo und auf Sesshins zu
gehen, um mit der Praxis weiterzumachen. Aber sobald man das Dojo betreten hat und in
Zazen sitzt, kann man verstehen, dass es im Grunde nichts zu ergreifen gibt. Dies zu
realisieren heillt aber nicht, dass man aufhort zu praktizieren, im Gegenteil: Von diesem
Moment an kann man anfangen wahrhaft zu praktizieren, das heiflt jenseits all unserer
[llusionen. Praktizieren, indem man sich wahrhaft mit der Wirklichkeit eines jeden
Augenblicks harmonisiert. Dogen nannte es ,,die PraxisVerwirklichung®, die Praxis nicht als
Ubung, als Mittel, um den Weg zu erreichen, der sich am Ende der Bemiihungen befindet. Der
Weg existiert vom ersten Moment der Praxis an, von dem Augenblick an, in dem man sich
wirklich in der Praxis aufgibt, indem man jeden Gegenstand vergisst.

Das bedeutet nicht, dass nichts passiert. Es verwirklicht sich im Gegenteil der wahre
Gegenstand der Praxis, die wahre Befreiung. Wenn man glaubt, sich von etwas befreit zu
haben, ist dies eine neue Illusion. Das, von dem man glaubt sich befreit zu haben, hat keine
Realitdt, keine Substanz. Man hat sich davon befreien kdnnen, weil man eigentlich in
Wirklichkeit niemals gefangen war.

Von dieser Praxis, von dieser Erfahrung aus, entwickelt sich unsere Sympathie fiir alle Wesen
und wir bekommen den Wunsch, unsere Erfahrung zu teilen. Aber wenn man glaubt, dass es
Wesen gibt, die leiden und die man befreien muss, wird es sehr schwierig. Genauso wie es
unmdoglich wird, den Weg zu erreichen, wenn man glaubt, dass der Weg ein Ziel ist, das es zu
erreichen gilt. Man kann niemanden retten, wenn man glaubt, dass diese Personen wirklich
objektiv existieren.

Aus diesem Grund rét Vimalakirti den Bodhisattvas, alle Wesen wie eine Luftspiegelung, eine
Fata Morgana, zu betrachten, wie Wolken am Himmel, ganz ohne Substanz. Er benutzt alle
moglichen Bilder, um uns dies verstdndlich zu machen. Zum Beispiel sagt er: ,,Man muss alle
Wesen sehen wie Spuren, die Vogel am Himmel hinterlassen, oder wie die Erektion eines
Eunuchen oder wie die Niederkunft einer sterilen Frau. Wie die Vision eines Traumes,
nachdem man erwacht ist.” Das wirkliche Verstehen ist, dass es nirgends ein Ego gibt, weder
in einem selbst noch auBlerhalb von einem selbst.



Dennoch legen Bodhisattvas das Geliibde ab, alle Wesen zu retten. Wie kann man Wesen
retten, die nicht wirklich existieren? Eben weil sie nicht wirklich existieren, sind sie bereits
gerettet. Auf diese Weise kann man ein Wohlwollen empfinden, das den Wesen wirklich hilft,
weil es ein Wohlwollen, eine Liebe ohne Anhaften ist. Diese Liebe ohne Anhaften kann
wahrhaft helfen, und sie ermdglicht es, mit seinem Wirken als Bodhisattva weiterzumachen,
ohne jemals entmutigt zu sein.

Mondo

F: Ich habe gehort, dass es in Japan eine Liste fiir Monche gibt, in die man sich eintragen
lassen kann. Warum existiert diese Liste und warum sollte man sich eintragen lassen?

RR: Ich glaube, dass die Existenz dieser Liste an die Geschichte Japans gebunden ist. In Japan
haben Monche gewisse Rechte, zum Beispiel das Recht zu betteln. Natiirlich bezahlen sie
keine Steuern auf die Almosen, die sie empfangen. Es gibt jedoch auch falsche Mdnche,
Bettler, die sich als Moénche verkleiden. Moénch zu sein hat wirtschaftliche Vorteile.
Schon zur Zeit Buddhas gab es falsche Monche, faule Menschen, die nicht arbeiten und
den gesellschaftlichen Verpflichtungen entflichen wollten. Das war der Anfang, der
Grund, weshalb man sich registrieren lieB3.

Heute ist es in Japan eher eine Tradition. Ein Mdnch ist in der Sotoshu registriert, und die
Sotoshu iiberpriift, ob die Ordination unter guten Voraussetzungen stattgefunden hat. Fiir
Menschen aus den westlichen Léndern ist es sicher nicht notwendig, sich auf die
Sotoshu-Liste eintragen zu lassen. Aber weil wir zu dieser Schule gehdéren und eine
Anzahl von europdischen Godos von der japanischen Sotoshu anerkannt wurden, ist es
moglich geworden, Monche ganz offiziell zu registrieren. Ein Vorteil der Registrierung
ist zum Beispiel, dass ihr, wenn ihr eines Tages in einen japanischen Tempel geht, wie
ein Monch empfangen werdet. Es wird keinen Zweifel dariiber geben, dass ihr wahre
Monche seid und niemand, der versucht, in einem Tempel umsonst essen und schlafen zu
konnen.

Es entsteht auch einen Band mit der Familie des japanischen Soto-Zen. Aus diesem
Grund lasse ich einige Ordinationen registrieren. Es zeigt, dass man Teil der gleichen
Gemeinschaft ist. Dariiber hinaus ist es wichtig, wenn man in Zukunft die Weitergabe des
Dharma, das Shiho, registrieren und offiziell bestétigen lassen will. Wenn man mdochte,
dass diese Weitergabe einen offiziellen Status fiir die Japaner hat, muss sie an anerkannte
Monche gegangen sein, nicht an Monche, die fiir die Japaner nicht existieren. Das ist
nicht sehr wichtig, aber da die Moglichkeit besteht, ist es besser, es zu tun. Es macht das,
was wir tun, offizieller. Selbstverstindlich ist es nicht wesentlich. Das Wesentliche sind
der Geist und die Praxis. Man wird ein wahrer Mdnch durch seine Praxis und nicht
dadurch, dass ein Name auf einer Liste in Japan steht. Aber die Tatsache in Japan
registriert zu sein, hindert einen nicht daran, ein wahrer Monch zu werden. Es
widerspricht sich nicht. Man muss ein Formular ausfiillen, man braucht ein Foto und die
Unterschrift des Godo. Es ist nicht schwierig, also sollte man es, wenn mdglich, tun.

Einen Vorteil mochte ich noch hinzufiigen: Die Registrierung verpflichtet dazu, die
Beziehung zwischen Meister und Schiiler zu bestitigen. Das ist der hauptsdchliche
spirituelle Vorteil, den ich sehe. In der Vergangenheit gab es eine Anzahl von Menschen,
die sich zum Monch oder zur Nonne haben ordinieren lassen, weil sie Lust hatten, Monch
oder Nonne zu sein. Es war ein einfacher Wunsch. Aber sie haben sich von einem Godo
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ordinieren lassen, ohne iiber das Engagement in einer Meister-Schiiler-Beziehung
nachzudenken.

Wenn ich heute jemanden in der Sotoshu registrieren lasse, werde ich zuerst mit der
Person reden, um zu klidren, ob sie sich wirklich als mein Schiiler betrachtet. Fiir die
Japaner ist es offensichtlich, dass man, wenn man von einem Meister als Monch oder
Nonne registriert wird, sein Schiiler ist. Das Gegenteil wire flir die Japaner seltsam. Sie
wiirden es nicht verstehen und denken, die Europder wiren verriickt. In gewissem Sinn
haben sie Recht. Diese Registrierung verpflichtet einen, Dinge zu kldren und seridser in
dem zu sein, was man tut.

Jemand, der vor einigen Jahren ordiniert wurde, muss sich jetzt die Frage stellen: Ist der
Godo wirklich mein Meister? Mochte ich thm folgen? Den Godo nicht als jemanden
betrachten, der gerade mal da war, als man ordiniert werden wollte. Die Registrierung ist
die Gelegenheit, die Dinge hier und jetzt auf den Punkt zu bringen. Ist er wirklich mein
Schiiler, ist sie meine Schiilerin? Ist er wirklich mein Meister oder nicht? Das ist das
Wertvollste dabei: die Registrierung verpflichtet einen, diese Frage zu vertiefen und seine
Entscheidung zu bestétigen.

F: Ich habe eine profane Frage, die die Mahlzeiten betrifft. Wie wichtig sind die Mahlzeiten
und ihre Dauer? Heute Mittag habe ich beobachtet, dass wir sehr schnell essen.

RR: Wirklich? Ich fand, dass wir sehr langsam gegessen haben und dass es ganz schon
gedauert hat.

F: Ich hatte Probleme, dem Rhythmus zu folgen, und fragte mich, ob die Mahlzeiten so
unwichtig sind, dass man ihnen wenig Zeit widmet?

RR: Im Gegenteil, gerade weil sie sehr wichtig sind und man sich richtig auf das Essen
konzentriert, isst man schnell. Wenn du zum Beispiel deine Schale hiltst, anfingst zu
essen und dabei den anderen zuschaust und nachdenkst, dann nimmt das viel Zeit in
Anspruch. Aber wenn du den Blick auf die Schale gerichtet hiltst und beim Essen vollig
eins mit deiner Nahrung und der Schale bist, existiert alles andere nicht mehr. Dann isst
du sehr schnell, und das ist sehr gut, auch fiir die Verdauung. Vollig eins sein mit der
Handlung des Essens. Essen ist wie Zazen, sehr wichtig. Weil wir normalerweise
konzentriert sind, essen wir schnell. Vielleicht muss hier jeder damit anfangen, du auch.
Versuche, dich auf das Essen zu konzentrieren und nur das zu tun. Im Zen heiflit es
Shikantaza und beim Essen Shikan-essen, nur essen. Vielleicht wird dies dein Problem
16sen.

F: In einem Buch von Meister Deshimaru habe ich gelesen, dass die Hinde auf den Schenkeln
und unterhalb des Nabels ruhen sollen. Vielleicht sind meine Arme zu kurz.

RR: Sie liegen auf dem oberen Teil der Schenkel, an der Wurzel des Schenkels. - Natiirlich
hat jeder eine andere Anatomie. Eines der zweiunddreiBlig Zeichen Buddhas waren seine
lange Arme. Vielleicht hast du nicht Buddhas Arme. Du kannst dich jeden Morgen an
einen Schrank hdngen, um die Arme zu strecken.



F: Ja, das féllt mir immer auf, wenn ich Hemden kaufe.

RR: Wir benutzen zum Beispiel die Armel des Kolomos. Wenn du eines Tages einen Kimono
tragst, kannst du in die Armel ein Handtuch oder dicke Socken stecken, aus denen du ein
kleines Kissen formst. Darauf kannst du dann die Hiande legen.

Samstag, 29.01.05, 7 Uhr

Wenn wir Zazen praktizieren und uns auf Haltung und Atmung konzentrieren, wird unser
Geist klar. Wir konnen uns selber tiefgehend betrachten, uns wirklich selber kennen lernen.
Tiefgehend bedeutet, nicht an unseren Charaktermerkmalen, unseren Eigentliimlichkeiten
stehen zu bleiben und die wahre Natur unserer Existenz zu verstehen.

Die wahre Natur unserer Existenz zu verstehen heil3t zu verstehen, dass diese Existenz keine
feste Natur hat. Wenn man versucht zu verstehen, wer man ist, kann man sich natiirlich sagen:
,Ich bin dieser Korper.” In Wirklichkeit dndert sich dieser Korper unabldssig. Er altert, wird
krank, und nach unserem Tod wird er verschwinden. Dieser Korper bildet folglich kein
dauerhaftes, festes Wesen. Er hat nicht mehr Substanz als eine Welle auf der Oberfldche des
Wassers.

Dennoch ist es der Korper, der in unserer Existenz am dauerhaftesten ist. Denn wenn wir die
psychischen Phidnomene betrachten, die Empfindungen, die Wahrnehmungen, sehen wir, dass
sie sich stindig dndern. Die Gedanken, die Vorstellungen, die geistigen Erzeugnisse dndern
sich dauernd. Unser Bewusstsein hidngt von den Phdnomenen ab, denen wir uns bewusst sind.
Es gibt kein Bewusstsein an sich, nur Bewusstsein von etwas. Deshalb vergleicht man oft das
Bewusstsein mit einem Spiegel. Sich selbst vergessen heifit zu verstehen, dass es kein festes
Selbst gibt, nur einen Prozess der Umwandlung der wechselseitigen Abhingigkeiten. Dies
wird in der Unterweisung Buddhas ,Leerheit’ genannt. Es ist nicht das Nichts, sondern nur die
Abwesenheit einer festen Natur, einer festen Wesensart. Vimalakirti sagt dazu: ,,Der
Bodhisattva betrachtet die Wesen wie die Spuren eines Vogels am Himmel, wie ein
Kleidungsstiick aus Schildkrétenfell. - Es gibt alle moglichen Bilder, um diese Leerheit
darzustellen. Die Existenz der Wesen ist wie ein Traum, wie eine Blase auf der Oberflache
des Ozeans.

Wenn man die Existenz auf diese Weise betrachtet, nimmt man die Leichtigkeit der Wesen
wahr. Das ist keine pessimistische Sichtweise - vielleicht vom Gesichtspunkt des Egos aus,
das sich an feste Dinge klammert und von dieser Sichtweise gestort wird. Aber wenn man
akzeptiert, gestort zu werden, kann man tiefgehend von einer Sichtweise befreit werden, die
Ursache von Anhaftung und Leiden ist. Dann spricht man von Weisheit.

Der erste Pfad des achtfachen Pfades ist die rechte Sichtweise. Man stellt sich dann die Frage,
die Manjushri Vimalakirti stellt: ,,Wenn der Bodhisattva alle Wesen auf diese Weise
betrachtet, wie kann er ihnen gegentiber das groffe Wohlwollen erzeugen?*



Wie kommt man vom ersten Pfad zum zweiten, von der rechten Sichtweise zur rechten
Absicht, zum rechten Denken? Wie kommt man von der Weisheit zur Liebe? Was bedeutet
es, jemanden zu lieben?

Es gibt alle moglichen Arten von Liebe, Liebe, die auf sexuellem Verlangen gegriindet ist, die
Liebe der Eltern fiir ihre Kinder, Liebe, die man Freunden entgegen bringt. Die Liebe der
Bodhisattvas fir alle Wesen ist eine Liebe des Wohlwollens und des Mitgefiihls, die dazu
fuhrt, allen Wesen helfen zu wollen, sich von ihren Leiden zu befreien und das wahre Gliick
zu verwirklichen. Das wahre Gliick hdngt nicht von der Befriedigung dieses oder jenes
Verlangens ab. Kein Gliick, das sich in Ungliick verwandelt, wenn man etwas verliert,
sondern das Gliick der Verwirklichung des Weges, das Gliick des Erwachens. Genau das
mochte der Bodhisattva mit allen Wesen teilen. Es gehort zum Erwachen selbst, denn im
wahren Erwachen gibt es keine Trennung mehr zwischen sich und den anderen. Dann mochte
man ganz natiirlich mit den anderen teilen, was man selbst realisiert hat.

Genau das ist die Antwort von Vimalakirti. Er sagt zu Manjushri: ,,Der Bodhisattva, der die
Wesen derart betrachtet, sagt sich: ,Ich werde das Dharma so unterweisen, wie ich es

verstanden habe.’ Auf diese Weise erzeugt er allen Wesen gegeniiber ein wahrhaft hilfreiches
Wohlwollen .

Wie manifestiert sich dieses Wohlwollen? Das werden wir wahrend der nidchsten Kusen
erfahren.

Samstag, 29.01.05, 11 Uhr

In der Zen-Unterweisung betont man oft die Konzentration, die Weisheit und das Verstindnis
der Leerheit. Wenige Lehren betreffen das Mitgefiihl, die Liebe und das Wohlwollen.
Dennoch sind Liebe, Mitgefiihl und Wohlwollen ebenso wichtig in der Praxis und in der
Verwirklichung des Weges wie Konzentration und Weisheit.

Nachdem Vimalakirti 35 verschiedene Bilder beschrieben hat, um die Leerheit des Egos zu
darzustellen, schildert er noch ausfiihrlicher das Wohlwollen der Bodhisattvas. Zuerst ist es
ein besénftigtes, friedliches Wohlwollen, weil es ohne Anhaftung ist.

Es fillt einem leicht, wohlwollend denjenigen gegeniiber zu sein, die man liebt, aber in
diesem Fall handelt es sich um ein Wohlwollen mit Anhaftungen. Ein Wohlwollen mit
Anhaftungen kann kein wirkliches Wohlwollen sein.

Zum Beispiel wird das Wohlwollen einer Mutter ihrem Kind gegeniiber, das man vielfach als
Beispiel fiir Wohlwollen nimmt, oft von starker Anhaftung begleitet. Die Mutter sorgt sich oft
um das Wohlergehen ihrer Kinder, sie ist unruhig, sie fiirchtet stindig um ihr Wohl.
Deswegen mdchten die Kinder oft dem Wohlwollen der Mutter entfliehen, weil sie sich durch
ihr Klammern gefangen fiihlen. Sie spiiren nicht wirklich das Wohlwollen der Mutter, sie
mochten eher, dass die Mutter sie in Ruhe ldsst. Schliefllich wollen sie sich von ihr trennen.



Das Wohlwollen der Bodhisattvas ist kein besorgtes Wohlwollen. Es ist ein Wohlwollen, das
in dem Bewusstsein der Leerheit und folglich der Nicht-Angst begriindet ist. Es ist ein
befreiendes Wohlwollen, das nicht einmal von einem Resultat abhédngt.

Die Bodhisattvas zum Beispiel, die ein Dojo leiten, hingen oft von einem Resultat ab: Sie
hitten gerne mehr Leute im Dojo oder dass die Leute 6fter Zazen praktizieren. Sie sind nicht
zufrieden. Das fiihrt dazu, dass die Leute, die in diesem Dojo praktizieren, sich nicht frei
fiihlen. Sie haben den Eindruck, dass sie ins Dojo kommen miissten, um dem Dojo-Leiter
einen Gefallen zu tun. So wie Kinder, die sich gut verhalten, um ihrer Mutter zu gefallen.
Eines Tages ermiidet dieser Gefallen, denn hier handelt es sich nicht um wahre Freiheit.

AuBlerdem ist das Wohlwollen der Bodhisattvas ohne Hitze, weil es ohne Leidenschaft, ohne
Bonnos ist. Es ist wie der Geist in Zazen, ohne Gier, ohne Hass, ohne Illusionen, ohne
Anhaftungen an das Ego, ohne Zweifel, ohne Dogmatismus.

Dies unterscheidet es stark von der gewoOhnlichen Liebe. Gewohnliche Liebe ist oft eine
schmerzhafte Leidenschaft, wohingegen das Wohlwollen der Bodhisattvas kein Leiden
erzeugt, sondern im Gegenteil die Schmerzen befriedet. Es ist ein richtiges, genaues
Wohlwollen, weil es in den drei Zeiten - Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft - gleich ist. -
Manche Menschen sind ein wenig launisch, an einem Tag sehr wohlwollend, an einem
anderen Tag absolut gleichgiiltig. An einem Tag lieben sie, am anderen Tag hassen sie,
abhédngig von den Umstinden oder von ihrer Laune. Das Wohlwollen der Bodhisattvas ist
bestindig und hingt nicht von Umstinden ab. Manche Menschen sind sehr wohlwollend,
wenn sie gesund oder gut gelaunt sind. Sobald sie aber krank sind, werden sie unausstehlich,
haben schlechte Laune und sind in keiner Weise wohlwollend. Sie wollen niemanden sehen.

Das Wohlwollen der Bodhisattvas setzt sich bis zum Tod fort, so wie die Menschen, die im
Augenblick ihres Todes ihre Umgebung trosten. Auch ist das Wohlwollen der Bodhisattvas
ohne Hindernisse, weil es der Explosion der Leidenschaften entkommt. Es ist ohne
Dualismus, in Verbindung mit Innerem und AuBerem, genauso wie der Geist in Zazen, der die
Sinnesobjekte und ihre Wahrnehmung nicht trennt, sie nicht einander gegeniiber stellt. Vor
allem schafft es keine Trennung zwischen einem selbst und den anderen. Die anderen wie sich
selbst lieben, auf der gleichen Ebene, ohne Unterschiede zu machen, weil es keine
Unterschiede gibt, das ist die Quelle des wahren Wohlwollens.

Es ist auch das Wohlwollen der Bodhisattvas, unabléssig die Wesen zum Reifen zu bringen.
Es heilit, dass die Bodhisattvas alle geeigneten Mittel nutzen, um dieses Heranreifen zu
begleiten, wie ein Girtner, der Friichte und Gemiise hegt, um sie zur Reife zu bringen.

Es ist auch ein Wohlwollen Buddhas, denn es erweckt die Wesen aus ihrem Schlaf.

Alle Eigenschaften dieses Wohlwollens sind wie die verschiedenen Eigenschaften des Zazen-
Geistes. Zazen selber ist das grole Wohlwollen, das sich um alle Wesen kiimmert. Die Wesen
mit der Zazen-Praxis in Berithrung zu bringen, ist das gro3te Wohlwollen. Es ist nicht auf die
eigenen Fahigkeiten begrenzt, denn es vertraut sich den unbegrenzten Fiahigkeiten von Zazen
an, um das wahre Wohlwollen auszuiiben.
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Samstag, 29.01.05, 16.30 Uhr
Mondo
F: Was passiert mit dem Spiegel selber in dem Moment, in dem die Abbilder verschwinden?

RR: Weil der Spiegel ein Spiegel ist, konnen die Bilder verschwinden. Er behélt die Bilder
nicht. Wenn es sich nicht um einen richtigen Spiegel handeln wiirde, konnten die Bilder
nicht verschwinden und blieben héngen. Es ist die Aufgabe des Spiegels, Bilder zichen
zu lassen. Wenn das Objekt vor dem Spiegel vorbeizieht, verschwindet das Abbild.

Man vergleicht oft den Geist in Zazen mit einem Spiegel. In Zazen &dhnelt der Geist
einem Spiegel, weil er die Bilder ziehen lassen kann. Sobald der Geist sich an Abbilder,
Gedanken, Vorstellungen hingt, verschwindet der Spiegel. Das heifit, er funktioniert
nicht mehr wie ein Spiegel und ist kein Spiegel mehr. Er funktioniert dann zum Beispiel
wie ein Film, der die Bilder festhédlt und ist nicht mehr verfiigbar, um ein Bild
widerzuspiegeln.

Man muss mit Metaphern aufpassen, auch mit der Metapher des Spiegels. Was bedeutet
sie in unserer Praxis? - Man darf sich nicht an die Substanz des Spiegels haften, sondern
muss seine Aufgabe verstehen. Bilder wie das Bild des Spiegels werden nicht benutzt,
damit man sich danach an den Spiegel klammert.

Warum benutzt man dieses Bild des Spiegels? Weil dieses Bild uns hilft, besser zu
verstehen, wie unser Geist in Zazen funktionieren muss. Er funktioniert nicht immer wie
ein Spiegel. Manchmal ist er wie ein triiber Spiegel, manchmal wie die Riickseite des
Spiegels. Wenn man den Spiegel umdreht, wird nichts mehr reflektiert.

Warum stellst du diese Frage?

F: Weil heute morgen im Kusen das Bild des Spiegels und die Abbilder vorkamen. Dabei hast
du gesagt, dass es kein Bewusstsein ohne Bewusstseinsinhalt gibt. Ich habe das so
verstanden, dass das Bewusstsein der Spiegel ist, und die Bewusstseinsinhalte die Abbilder
sind. Was passiert also mit dem Spiegel, wenn die Abbilder verschwinden?

RR: Wenn die Abbilder verschwinden, gibt es keinen Spiegel mehr.
F: Kann man sagen, dass er dann der wahre Spiegel wird?

RR: Nein. Man muss verstehen, dass der Spiegel kein Objekt ist. Es handelt sich um eine
Aufgabe. Man benutzt das Wort ,,Spiegel als Symbol fiir eine Aufgabe, fiir die Aufgabe
des Reflektierens. Wenn es kein Objekt mehr gibt, endet die Aufgabe. Das ist alles. Es
gibt keine Substanz eines Spiegels, die ewig existiert, weil sie nicht etwas ist. Sie ist
nicht objektiv, ist kein Objekt. Es ist die Mdglichkeit etwas zu reflektieren, die ein
Objekt bendtigt, um sich zu manifestieren. Wenn es kein Objekt gibt, entsteht kein
Spiegelbild und keine Aufgabe eines Spiegels. Der Spiegel an sich existiert nicht, er ist
wie alles andere wechselseitig abhingig.

F: Gibt es eine Beziehung ohne Projektionen?
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RR: Zwischen Menschen, meinst du?
F: Ja, insbesondere zwischen einem spirituellen Lehrer und seinem Schiiler.

RR: Das ist schwierig, eine Beziehung ohne Projektion. Es gibt in Beziechungen immer ein
paar Projektionen. Aber das wichtige ist, sich dessen bewusst zu sein und sich dariiber
klar zu werden, was man projiziert. Meiner Erfahrung nach gibt es leider immer einige
Projektionen. Einer der wichtigen Aspekte einer Beziehung ist es, die Projektionen
aufzukldren. Wenn man die Beziehung vertieft, kann man sich dariiber einigen, was
projiziert wird. Zum Beispiel kann es sich am Anfang einfach um gefiihlsméBige
Anhaftungen handeln, aber auch um Projektionen von Idealen, des spirituellen Ideals
vielleicht, das man in sich selbst trigt. Man neigt dazu, es in jemand anderem wieder
erkennen zu wollen, der dann die Stiitze des Ideals wird.

Es ist wichtig, dies zu erkennen, um letztlich zu erkennen, was zu uns gehdrt. Was man
projiziert, kommt von einem selbst. Also ist es wichtig, es wieder zu finden. Das ist
genau die Aufgabe des Meisters als Spiegel, die es einem ermoglicht zu erkennen, was
man projiziert hat, was man aus sich selber auf den anderen projiziert hat. Aber wenn der
Meister sich fiir die Projektionen halt, wird es schlimm. Wenn er sich zum Beispiel fiir
einen idealen Meister hilt oder fiir den idealen Liebhaber, dann wird es sehr gefahrlich.

Anstatt eine Beziehung ohne Projektionen zu erhoffen, sollte man die Beziehung eher
dazu nutzen, um die Projektionen aufzuhellen. Ein wenig gilt das Gleiche fiir Zazen. Man
kann sich ein ideales Zazen erhoffen, wie ein lebendiges Nirvana, ohne Gedanken, ohne
Zweifel, ohne Sorgen, ohne Hirngespinste, ohne alles. Man kann sich dann sagen: ,,Was
fiir ein tolles Zazen!* - Ein derartiges Zazen existiert fast nicht. Es ist ein Ideal.

Aber Zazen ist genau die Gelegenheit, um all diese mentalen Projektionen zu beobachten,
all seine Gedanken, Illusionen und ihre Wesensart zu beobachten. Das ist dem Erwachen
viel naher als ein Zazen ohne alles. Es ist besser ein Zazen zu haben, bei dem man seine
[llusionen erhellt, weil dies ermdglicht, sich wahrhaft von seinen Illusionen zu befreien,
sich zu 16sen. Aber ein Zazen, das vollig nirvanahaft ist, wihrenddem nichts passiert, ist
fiir den Moment erquickend: ,Ah, endlich, in Friede. Das tut gut.” Aber danach tauchen
die Phdnomene wieder auf, und man ist aufs Neue mit seinen Anhaftungen konfrontiert.
Wenn die Phidnomene in Zazen erscheinen, storen sie offensichtlich das Zazen, aber
genau dann kann man sie umwandeln, indem man sie erhellt durch die Konzentration in
Zazen, indem man sie anders als gewdhnlich betrachtet.

Gewdhnlich sind wir von unseren Illusionen eingenommen. Wir haben nicht einmal die
Gelegenheit, die Illusionen zu erkennen. Wir sind mittendrin, wir werden mitgezogen. In
Zazen bewegen wir uns nicht und lassen einfach das Bewusstsein das erhellen, was
passiert. Das hat ein Loslassen zur Folge. In diesem Moment ist das Aufkldren der
eigenen Illusionen befreiend und man kann nach dem Zazen eine andere Sichtweise
haben. Wenn man stattdessen wéhrend Zazen iiberhaupt nicht gedacht hat, ist man
vielleicht ausgeruht, es geht einem besser, aber danach muss man wieder anfangen sich
mit seinen Illusionen zu konfrontieren. Man hat keine wahre Weisheit verwirklicht.

Das Gleiche gilt fiir eine Beziehung ohne Projektionen. Man kann sagen, dass es sich um
ein Ideal handelt, aber es lehrt uns nichts. Wenn du dir jedoch erlaubst, deine Gefiihle,
deine Ideale, auf die Beziehung mit deinem Meister zu projizieren - natiirlich unter der
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Bedingung, dass du beobachtest, was da in dem Moment in der Beziehung passiert -
kannst du erwachen, kannst du etwas lernen, kannst du iiber das hinausgehen, was deine
Projektionen oder Illusionen bewirkt. Es ist wichtig, in diesem Umwandlungsprozess der
Bonnos zu sein. Im Zen nennt man das bonno soku bodai: die Bonnos selbst sind das
Satori — natiirlich unter der Bedingung, dass man sie erhellt. Bonno soku bodai bedeutet
nicht, dass Bonnos und Satori das Gleiche sind. Da gibt es eine Bedingung.

F: Du hast einmal gesagt, dass das Bestreben des Menschen nach Selbstverwirklichung ein
falscher oder kritischer Weg ist.

RR: Das steht einfach im Zusammenhang mit dem, was man ,Personlichkeits-Entwicklung’
nennt. Dies ist eine Ideologie, die die Entwicklung des Egos fordert. Oft geht es nur
darum, seine Wiinsche zu entdecken und den Weg zu finden, um sie zu erfiillen. Was
man da ,Personlichkeits-Entwicklung’ nennt, ist eigentlich die Entwicklung des Egos.
Viele Menschen verwechseln das mit einem spirituellen Weg.

F: Ist es denn falsch, sich selbst zu suchen und auf seine eigene innere Stimme zu horen?

RR: Das hingt davon ab, was deine innere Stimme dir sagt. Wenn deine innere Stimme dir
sagt, dass der Schliissel zu deinem Gliick das Erfiillen all deiner Wiinsche ist, was ist
dann dein vordringlicher Wunsch? ,Ich mochte im Beruf erfolgreich sein und
Vorgesetzter werden.’, ,Ich will Erfolg in der Liebe haben, diese Frau erobern.’, , Ich will
diese Dinge bekommen.’, usw.. Wenn deine innere Stimme dir derartige Wiinsche
zufliistert und du ihr folgst, kannst du groBe Schwierigkeiten bekommen.

Wir konnen unserer inneren Stimme nicht vollig trauen, weil wir konditionierte Wesen
sind. Wir sind von unserem vergangenen Karma und von der Gesellschaft konditioniert.
Von manchen Wiinschen denkt man, dass es eigene Wiinsche sind, aber wir sind einfach
Menschen unserer Zeit, das hei3t, wir teilen mit den anderen die gleichen Illusionen. Das
beeinflusst uns. Man wird von den anderen beeinflusst und mdchte sein wie sie, mochte
den gleichen Erfolg haben oder dhnliches. Dann denkt man sich: ,Meine innere Stimme
sagt mir das.” Aber ist es wirklich ,meine innere Stimme’? Was ist ,meine innere
Stimme’?

Die innere Stimme kann auch das verdridngte Unterbewusstsein sein. Vieles vermischt
sich im Innern. Es ist nicht einfach herauszulesen, was richtig ist. Daher glaube ich, dass
es niitzlich ist, sich mit der Unterweisung eines spirituellen Weges zu konfrontieren. Sie
ermdglicht einem, eine erhohte Sichtweise zu bekommen und sich in eine Art Selbstkritik
zu begeben, zu kritisieren, was man fiir seine innere Stimme oder seinen inneren Meister
halt, um zu {iberpriifen, ob es sich nicht um die Stimme eines Ddmonen handelt.

Wenn du deine innere Stimme nicht {iberpriifen willst, riskierst du, in Gefahr zu
gelangen. Danach lehrt dich das Leben. Wenn du auf die Nase fillst, fangst du an zu
verstehen, dass du dich getduscht hast, dass es keine gute innere Stimme war, dass du ihr
besser nicht gefolgt wirst. Man kann natiirlich auch aus Erfahrung lernen, aber das Leben
ist kurz. Daher ist es manchmal gut, nicht zuviel Zeit damit zu verlieren, seinen
llusionen zu folgen. Daher wendet man sich an bestitigte spirituelle Wege, die auf der
Erfahrung zahlreicher Generationen von spirituellen Meistern beruhen, denen man in
gewisser Weise vertrauen kann, jedenfalls mehr als seiner kleinen personlichen
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Erfahrung. Das machen die Menschen, die den Weg suchen. Aber offensichtlich suchen
nicht alle den Weg, die Mehrheit jedenfalls nicht.

Und du? Warum stellst du diese Frage?
F: Weil sie mich beschiftigt. Weil ich versuche, meinen Weg zu finden.

RR: Deinen Weg wohin? Ein Weg ist dazu da, um irgendwo hin zu gelangen. Wo willst du
hin?

F: Ein Weg ist dieser hier, dass ich hierher komme.
RR: Warum bist du hergekommen?

F: Weil ich mich hier wohl fiihle. - Aber das Leben besteht nicht nur aus Buddhismus. Es gibt
noch andere Dinge, die man machen mochte, aullerhalb der Arbeit zum Beispiel. Irgendwie
muss man sich entscheiden und sich fragen: ,Was will ich wirklich?’

RR: Ja, sicher. Also stelle dir diese Frage.

F: Die AuBerung hat mich irritiert, dass dieses Bestreben nach Selbstverwirklichung, die
Suche nach seinem Weg gleichzusetzen sei mit der Entwicklung des Egos.

RR: Das Risiko besteht. Aber es stimmt, dass der Weg dein Weg werden muss. Also musst du
von einem bestimmten Moment an entscheiden, ihm zu folgen. Kein anderer kann das an
deiner Stelle tun. Du musst nachdenken, wirklich fithlen, was wichtig fiir dich ist,
welchem Weg du folgen willst, um wo anzukommen, und dich dann darauf
konzentrieren. Kein anderer kann das fiir dich tun. Das ist ganz klar. Aber ich rate dir
aufzupassen, welchen Weg du wihlst, um wohin zu gehen. Sei dir klar dariiber, dass bei
dem, was man ,Selbstverwirklichung’ nennt - damit hat deine Frage begonnen, der Weg
und das Ziel, die vorgeschlagen werden, die Mdglichkeit haben, die egoistischen
Wiinsche zu realisieren. Sich selbst zu entwickeln heif3t im Allgemeinen, seine eigenen
Wiinsche zu befriedigen, die unzéhlbar sind. Da kann man immer welche finden.

F: Anderen Menschen zu helfen kann auch das Ziel sein.

RR: Ja. Aber wenn das bedeutet, anderen zu helfen ihre eigenen egoistischen Wiinsche zu
erfiillen, dann teilt man nur eine Illusion.

Weil ich auch Psychotherapeut bin, habe ich an Lehrgéngen tiber Selbstverwirklichung
teilgenommen. Ich kenne das gut. Ich kenne die Ideologie, die in diesen Kreisen herrscht,
gut. Fiir mich ist das eine groBle Illusion. Sie fiihrt nicht zum wahren Gliick und zur
wahren Befreiung. Man schiittelt nur einmal die Wiinsche gut durch, was einem eine
voriibergehende Hoffnung gibt: ,Jetzt weil} ich, was ich im Leben machen mdchte. Das
ist jetzt mein Ziel. Ich werde mit Malerei beginnen. Ich werde dies oder jenes tun.” Es
wird zu einem neuen Wunsch, einem neuen Objekt, auf das man sich konzentriert, und
nach einer Weile ist man oft enttduscht: ,Das war es nun doch nicht wirklich.” Man hat
sich nicht die Zeit genommen, den Mechanismus des Wiinschens in Frage zu stellen.
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Das Problem ist nicht, das richtige Objekt zu finden, um den richtigen Wunsch zu
erfiillen. Davon gibt es unendlich viele, unendlich viele Wiinsche und unendlich viele
Objekte. Aber der Mechanismus ist immer derselbe: Man wird von etwas abhingig, das
man glaubt erlangt zu haben, mit dem man sich identifiziert. Man nimmt an, dass man
endlich von dem Eindruck erleichtert ist, dass immer etwas fehlen wiirde, dass man
standig unzufrieden ist. Dass ist ein groBer Irrtum. Man ist der Frage nicht auf den Grund
gegangen. Alle Ideologien der Selbstverwirklichung wollen nicht, dass man dieser Frage
auf den Grund geht, weil sie dann in sich zusammenfallen wiirden.

F: Ich wiirde gerne wissen, was du als Buddhist iiber Krankheiten denkst. In der Bibel sind sie
ein Zeichen dafiir, dass der Mensch gesiindigt hat und Gott ihn straft. Heutzutage sagen
Psychoanalytiker oder Psychotherapeuten, dass eine Krankheit aufgrund innerer Konflikte
oder falscher Einstellungen entsteht.

RR: Ich glaube, dass Krankheiten Ergebnis von mehreren, komplexen Ursachen sind, so dass
man nicht sagen kann, dass es eine Ursache gibt und die Krankheit ihr Ergebnis. Es gibt
eine Menge Faktoren, die eine Krankheit auslosen. Das beginnt mit dem genetischen
Faktor: Wie gut kann der Organismus sich verteidigen? Der genetische Teil wird von den
Eltern vererbt, den gab es bereits vor unserer Geburt. Ein anderer Teil hingt von der
Umgebung ab. Manche Krankheiten sind ansteckend, andere Krankheiten sind an das
Karma gebunden. Es gibt psychosomatische Krankheiten. Aber das Karma oder ein
psychosomatischer Konflikt 16st nicht automatisch eine Krankheit bei allen Menschen
aus, die das gleiche Karma oder den gleichen Konflikt haben. Das ist der Beweis dafiir,
dass es nicht eine Ursache gibt, sondern es komplex ist.

Wenn man krank wird, ist es gut sich zu fragen, welche Verantwortung man daran trigt,
sich zu bemiihen, die Ursachen seiner eigenen Krankheit, die man verstehen kann, zu
ergriinden. Selbst wenn unser Karma, unsere Psyche nicht der hauptsiachliche Grund sind,
konnen sie krankheitsfordernd wirken. Zum Beispiel gibt es Menschen, die stindig
gestresst sind, weil sie voller Wiinsche, voller Ehrgeiz sind, weil sie heftige psychische
Konflikte haben, die sie nicht 16sen konnen. Bei ihnen ist klar, dass der Stress ihr
Immunsystem schwicht. Sie werden folglich eher anfillig fir Umweltfaktoren als
Menschen, die innerlich stabil sind. - Man sieht das stdndig. Zum Beispiel werden bei
einer Grippeepidemie drei Millionen Menschen krank. Andere, stecken sich nicht an.
Wenn jemand die Grippe bekommt, kann man sagen, dass er sich in einem schwachen
Zustand befindet. Das kann mit seiner Lebens- oder Denkweise zusammenhidngen und
natiirlich auch mit seiner genetischen Veranlagung.

Es ist gut, dem nachzugehen, aber nicht zu sehr, weil man nie eine Ursache erfassen
kann. Ich denke, es ist wichtiger zu sehen, was man mit der Krankheit macht, wenn sie
ausbricht. Wie reagiert man auf die Krankheit? - Es wére gefdhrlich, Schuldgefiihle zu
bekommen: ,Ach, jetzt bin ich krank, das ist meine Schuld.” Die biblische wie auch die
analytische Sichtweise neigt dazu, die Menschen zu beschuldigen: Es ist nicht gut, wenn
sie krank sind. Das liegt an ihrem schlechten Karma oder sie haben schlimme innere
Konflikte, die sie nicht gelost haben. Die Menschen bekommen dann Schuldgefiihle, die
die Krankheit noch verschlimmern. Das sollte man vermeiden, denke ich.

Wenn man krank ist, sollte man sich einfach darauf konzentrieren gesund zu werden,

entsprechende Heilmittel verwenden und versuchen, hier und jetzt ein richtiges Leben zu

fiihren. Es niitzt tiberhaupt nichts zu bedauern: ,O je, ich habe in der Vergangenheit
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RR:

RR:

F:

RR:

Fehler gemacht.” Von hier und jetzt an versuchen seine Lebensweise zu dndern, um
heiterer zu sein, die Ursachen von Stress zu vermeiden, die den Organismus ermiiden und
schwichen, und versuchen von jetzt an zum Normalzustand zuriickzukehren. Dafiir ist es
nicht notig, die Ursachen-Kette in die Vergangenheit zuriick zu verfolgen, denn sie ist
unendlich. Was kann ich hier und jetzt tun, um meine Lebensweise zu dndern, um wieder
ein Gleichgewicht zu finden? Und gleichzeitig die verfiigbaren medizinischen Mittel
nutzen.

Und auch die Krankheit als Gelegenheit betrachten, um den Weg zu praktizieren. Da die
Krankheit etwas ist, das man nicht vermeiden konnte - jetzt ist sie prasent, jetzt ist sie da:
Wie werde ich mit dieser Krankheit leben? - Das ist der Weg, das ist die Art, den Weg zu
leben, sich der Wirklichkeit zu stellen. Die Praxis des Weges ist nichts anderes als sich in
jedem Augenblick der Wirklichkeit zu stellen. So ist die Krankheit ein Koan, eine
Gelegenheit zu praktizieren, akzeptieren zu praktizieren. Wenn man krank ist, muss man
akzeptieren, dass man krank ist. Es niitzt nichts, ewig zu bedauern, dass man seine
Gesundheit verloren hat. Die Krankheit zwingt einen dazu, etwas loszulassen, das irreal
geworden ist, also die Gesundheit. Dieses Loslassen ist eine Gelegenheit fiir das Satori:
Mein Ego méchte gesund sein, aber es ist krank, was macht es also? Akzeptiert es, krank
zu sein oder weigert es sich?

Bist du gesund oder bist du krank?

War das jetzt eine theoretische Frage oder hast du eine schlimme Krankheit?
Ich selber nicht.

Also jemand aus deiner Umgebung. Wie reagiert diese Person darauf?

Warum hast du mir diese Frage gestellt? Es konnte eine sehr theoretische Frage sein, iiber
die man in einer Gesprachsrunde stundenlang diskutiert. Warum stellst du diese Frage?

F: Weil in meinem Freundeskreis viele Menschen krank geworden sind oder Unfille hatten.
Ich frage mich, warum manche Menschen krank werden und andere nicht.

RR:

Meine Antwort ist, dass man keine einzelne Ursache bestimmen kann. Es ist zu komplex.
Noch einmal: Es gibt karmische Ursachen und andere Ursachen, die auch wichtig sind,
wie ich schon erwéhnt habe.

Nicht alles ist Karma. Das ist ein wichtiger Punkt, den Buddha betont hat. Es gibt
Buddhisten, die glauben Buddhist zu sein, weil sie sagen, dass alles Karma ist. ,Dir
geht’s nicht gut? - Das liegt an deinem Karma, das musst du verstehen.” Wenn die Leute
dies horen, bekommen sie Schuldgefiihle. Aber nicht alles ist Karma. Buddha selbst hat
gesagt: ,,Es gibt Krankheiten, die mit dem Klima, der Umgebung, der Biologie
zusammenhdngen.* Nicht alles hidngt vom Karma oder der Psychologie ab. Natiirlich
spielen Karma und Psychologie eine Rolle und das ist ein Bereich, bei dem man selber
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handeln kann: Man kann eine Epidemie nicht verhindern, sein Erbgut nicht verdndern,
aber man kann die Art dndern, wie man auf Begebenheiten reagiert.

Es bringt iiberhaupt nichts, Menschen, die krank geworden sind oder einen Unfall hatten,
zu sagen: ,,.Du musst dein Karma verstehen.” Wichtiger ist es, ihnen zu zeigen, wie man
von jetzt an mit der Krankheit so gut wie moglich lebt und wie man dieses Ungliick in
eine Gelegenheit umwandelt zu erwachen.

Es gibt viele Berichte von Menschen, die schwer krank waren, und sagen, dass sich ihr
Leben vollig zum Guten hin verdndert hat. Nicht weil sie lange Zeit die urspriinglichen
Ursachen ihrer Krankheit oder ihres Unfalls analysiert haben, sondern weil sie ihr Leben
von diesem Moment an gedndert haben. Fiir viele Menschen zum Beispiel bedeutet
geldhmt zu sein, dass das Leben keinen Sinn mehr macht, dass es besser wire, nicht mehr
zu leben, dass es besser wére zu sterben. Dabei gibt es Menschen, die von dem Moment
ab, an dem sie geldhmt waren und sich nicht mehr bewegen konnten, viel sensibler fiir
viele Dinge wurden, die sie vorher nicht wahrgenommen hatten. Sie haben eine stirkere
Féhigkeit zum Kontakt mit anderen entwickelt. Manche Menschen &uf3ern, dass sie nach
dem Unfall gliicklicher sind als vorher. Nicht weil sie die Unfallursache untersucht
haben, sondern weil sie die Lebensumstinde genutzt haben, um ihr Leben, ihre
Lebensweise zu dndern.

Das muss man bei dir oder bei denjenigen aus deiner Umgebung, die krank sind oder
einen Unfall hatten, hervorheben: Was macht ihr jetzt damit? Was macht ihr von jetzt
an?

Sonntag, 30.01.05, 7 Uhr

Kehrt wihrend Zazen immer wieder zur Konzentration auf die Atmung zuriick. Atmet tief
aus, indem ihr bis zum Ende der Ausatmung geht, ohne zu versuchen Luft zuriick zu halten.
Lasst dann die Einatmung natiirlich geschehen. Am Ende der Ausatmung ist die ganze
Energie im Hara, unterhalb des Bauchnabels zentriert. So finden Korper und Geist ihre
Stabilitdt wieder. Der Geist beftreit sich von seinen mentalen Erzeugnissen. Man nimmt ihre
Leerheit wahr und lésst sie fallen. So wird der Geist wieder verfiigbar. Aufgeben ermoglicht
das Empfangen. Geben ermoglicht das Bekommen. Das ist die Bewegung des Lebens.

Meister Deshimaru sprach oft davon, sich mit der kosmischen Ordnung zu harmonisieren.
Dies wird am besten realisiert, wenn man auf seine Atmung zentriert bleibt. Zusétzlich
entspannt sich dabei das Sonnengeflecht, der Bereich, der oft aufgrund von Emotionen oder
Stress verspannt ist. Man kann einen Zustand des Friedens, der Nicht-Angst, des Vertrauens
verwirklichen. Kehrt so oft wie moglich zu eurer Atmung zuriick, nicht nur wihrend Zazen,
sondern auch im téglichen Leben, derart, dass ihr Wohlwollen mit euch selbst praktiziert, dass
ihr gut mit euch selbst seid.

In der Atmung wird die Dualitidt aufgehoben, der Gegensatz zwischen innen und auf3en,
zwischen sich und der Welt. Sich auf die Atmung zu konzentrieren, fordert die Intuition der
wechselseitigen Abhéngigkeit, der Nicht-Getrenntheit, der Nicht-Dualitdt. Die Atmung ist
hochst unbestindig, weil sie nie anhélt, weil man nie zu einem Atemzug zuriickkehren kann.
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Sie regt uns an, immer im Augenblick gegenwirtig zu sein und sich gleichzeitig der
Unbestéindigkeit bewusst zu sein, der Tatsache, dass nichts unverdndert bleibt. So fordert sie
das Loslassen, unseren Egoismus, unsere Ichbezogenheit aufgeben.

Wenn man sich auf diese Weise natiirlich mit der kosmischen Ordnung harmonisiert,
aktualisiert man das rechte Verstdndnis, was die rechte Absicht fordert, das heiflt Liebe,
Wohlwollen und Mitgefiihl. Wenn das Hindernis der Ichbezogenheit aufgegeben wird, richtet
sich unsere Aufmerksamkeit auf Beziehungen, die Beziehung zu den anderen, zur Natur und
letztlich zu allen Wesen. So kann man die ganze Unterweisung Buddhas verstehen und aus
dem Licht dieser rechten Absicht heraus praktizieren, dass heiflt, aus dem Licht der Liebe, des
Wohlwollens und des Mitgefiihls.

Daher verbringt Vimalakirti viel Zeit damit, Manjusri, den Bodhisattva der Weisheit, alle
subtilen Aspekte des Wohlwollens und des Mitgefiihls zu lehren, die sein eigenes Leben
antrieben, die seine Daseinsberechtigung waren, der Grund dafiir, dass er auf diese Welt kam,
obwohl er bereits die Weisheit Buddhas verwirklicht hatte.

Das Wohlwollen ist unerschiitterlich, weil es nicht von unseren Zustinden abhingt.
Manchmal fiihlt man sich wohlwollend, weil man gut gelaunt ist, und das Wohlwollen
erlischt, wenn unsere gute Laune verschwindet. Aber wahres Wohlwollen hiangt nicht von
unseren Stimmungen ab. Es ist, wie Vimalakirti sagt, unzerstorbar wie ein Diamant. Das
heifdt, es ist mit der Weisheit vergleichbar, es ist kein Gefiihl, das je nach Stimmung variieren
kann.

Man kann sagen, dass die kosmische Ordnung selbst wohlwollend ist, weil sie uns alle Arten
von Gelegenheit bietet, um zu erwachen. Alle Umstidnde, denen wir begegnen, ob gute oder
schlechte, sind Gelegenheiten zum Erwachen. Aber man achtet nicht genug auf sie. Wenn uns
ein Ungliick ereilt, sind wir deprimiert, anstatt aus diesem Ungliick heraus zu erwachen.
Wenn uns etwas Gliickliches geschieht, sind wir ganz begeistert, aber man erwacht nicht aus
dem Gliick heraus. Wenn man die kosmische Ordnung als wohlwollend betrachtet, kann man
allen Umsténden danken, kann man allen Gelegenheiten gegeniiber Dankbarkeit empfinden,
sie als Gabe, als guten Anlass sehen. Da die anderen und wir selbst Teil der kosmischen
Ordnung sind, nehmen wir an diesem Wohlwollen teil, indem wir geben und empfangen,
insbesondere in der Sangha, bei der der hauptséchliche Grund weshalb wir zusammentreffen,
das Erwachen ist.

Sonntag, 30.01.05, 11 Uhr

In der Zazen-Praxis bringt man ganz natiirlich seine Polarititen in Einklang. In der Haltung
harmonisiert man die Dynamik zum Himmel hin und die Verwurzelung in den Boden. Man
harmonisiert auch Spannung und Entspannung. Man wird mit sich selbst vertraut und
harmonisiert sich gleichzeitig mit den anderen. Man hort auf, zwischen sich und den anderen
Trennungen zu schaffen. Man wird vertraut mit all den Phdnomenen, die den Geist bewegen.
Man entwickelt die Fahigkeit klar wahrzunehmen, was geschieht. Gleichzeitig nimmt man die
Leerheit aller Phinomene wahr.
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Dieses Harmonisieren der Polarititen weitet sich auch auf die Geisteshaltung aus. Oft neigt
man dazu, eher einen Aspekt als einen anderen zu entwickeln. Die Zazen-Praxis ist wie ein
DreifuB3, ein dreibeiniger Hocker. Der erste Aspekt, den man entwickelt, ist die Konzentration.
Auf einem Sesshin beglinstigt alles die Praxis der Konzentration: Zazen selbst, die Praxis der
Zeremonien, die Regeln im Dojo, auch Samu. Aber die Konzentration allein flihrt nicht zum
Erwachen. In der normalen Welt sind die Menschen sehr konzentriert, um einfach ihre
Ambitionen zu realisieren. Doch die Konzentration muss mit Weisheit verkniipft sein, das
heilt, der vertrauten Beobachtung des eigenen Geistes, was erlaubt, unsere mentalen
Verhértungen, unsere Anhaftungen aufzuldsen. Dies 6ffnet die Pforte zum dritten Aspekt: der
Dimension des Herzens, der Dimension der Liebe. Es ist die Besorgtheit um den anderen,
aufmerksam zu sein und die anderen genauso zu lieben wie sich selbst.

Im Allgemeinen betont man den Aspekt des Mitgefiihls. Man sagt, der Bodhisattva ist das
Wesen des Mitgefiihls Das wiirde bedeuten, dass er nur mit Leiden zu tun hitte, nur Leiden
lindert. Sich nur auf das Leiden zu konzentrieren und auf dessen Linderung, kann sehr
deprimierend werden. AuBerdem schafft man es niemals, sich vom Leiden zuriickziehen.
Leiden gibt es iiberall. In Wirklichkeit griindet der Bodhisattva sein Mitgefiihl auf das
Wohlwollen. Die Liebe des anderen besteht nicht einfach daraus, ihm zu helfen sein Leiden
abzuschaffen, sondern das Erwachen auf positive Art und Weise zu teilen.

Als Manjusri, der Bodhisattva der Weisheit, Vimalakirti fragte: ,,Was ist das grof3e
Mitgefiihl?** antwortete Vimalakirti nicht, dass es um die Abschaffung der Leiden der Wesen
gehe, sondern dass es darum gehe, den Wesen alle Wurzeln des Guten zu geben, die man hat
anhdufen konnen, ohne etwas zuriickzuhalten. Das heif3t, mit den anderen die Verdienste und
die Wohltaten der Zazen-Praxis teilen. So trdgt man dazu bei, bei den anderen die Wurzeln
des Guten zu entwickeln und zu ndhren. Nicht nur schlechte Wurzeln ausrei3en, auch wenn
uns die Praxis des Mitgefiihls dazu bringt, iiberall Leiden zu sehen, was zu einer Art
Schmerzenskultur werden konnte.

Die zweite grofle Praxis des Bodhisattvas ist die Freude. Vimalakirti beschreibt sie, indem er
sagt: ,,sich freuen und niemals zu bedauern, gegeben zu haben*. Es ist die Freude, mit den
anderen die Praxis des Weges zu teilen.

Aber weil all das oft tiefe Emotionen in einem selbst hervorruft, ist die dritte grole Praxis des
Bodhisattvas die Praxis des Gleichmuts. Das heil3t, fahig zu sein, Mitgefiihl zu empfinden,
ohne deprimiert zu werden, und Freude zu empfinden, ohne sich zu sehr zu begeistern.
Gleichmut ist es auch, die Ursachen von Leiden nicht zu hassen und sich nicht an die
Ursachen von Freude zu klammern. Meister Sosan hat dies hervorragend beschrieben in dem
ersten Vers des Shinjinmei, in dem die ganze Essenz unserer Praxis enthalten ist. Dort heif3t
es: ,,Es ist nicht schwierig, den Weg zu beschreiten. Man muss nur frei sein von Gier und
Hass, von Auswihlen und Ablehnen.*

19



