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Die hier abgedruckten Kusen wurden von Roland Rech in der Zeit vom 25.-27. Februar
2002 wihrend des Sesshins in Schlagstein auf franzdsisch gehalten und direkt ins Deutsche

ubersetzt.

Die folgende Druckfassung gibt die miindlichen Unterweisungen wéhrend Zazen
vollstindig wieder. Die deutsche Ubersetzung wurde anhand der franzosischen

Tonbandaufzeichnungen stellenweise korrigiert.



25.2.2000, 7 Uhr

Nehmt zu Beginn des Zazen gut die Haltung ein. Legt die Fauste auf die Knie, die
Handoberflachen weisen zum Boden, und pendelt energisch sieben- oder achtmal hin und
her. Dann macht Gassho. Man faltet die Hande auf Hohe des Gesichts, neigt sich tief nach
vorne, richtet sich dann von der Taille aus wieder auf und legt die linke Hand in die rechte.
Die Handkanten bertihren den Unterleib, die Daumen sind waagrecht. Man atmet zwei-
oder dreimal tief ein und aus und entspannt gut Solarplexus und Bauch. Man l&sst das
Korpergewicht gut auf das Zafu driicken, insbesondere mit dem Punkt der Dammmitte,
zwischen dem After und den Geschlechtsteilen, der ein Energiepunkt ist. Es ist wichtig,
diese Grundlage der Haltung herzustellen.

Man muss dynamisch sitzen. Ausgehend von der Taille streckt man gut die Wirbelséule
und l&sst ale Spannung im Ricken los. Man streckt den Nacken, zieht das Kinn zurlick
und entspannt die Schultern. Man stof3t mit der Schadeldecke in den Himmel und drickt
die Erde mit den Knien. Gesicht, Stirn und Blick sind ebenfalls entspannt. Der Blick ruht
vor einem auf dem Boden, ohne einen besonderen Punkt zu fixieren. So wird er weit. Der
Kiefer ist entspannt, die Zunge liegt am Gaumen.

Alle diese wichtigen Punkte der Haltung zu beachten, tragt dazu bei, die Einheit von
Korper und Geist zu realisieren: Der Geist verliert sich nicht in Gedanken, sondern kehrt
immer wieder zurtick dazu, die Haltung zu spiren, insbesondere die der beiden Daumen,
die sich leicht berthren und weder Berg noch Ta bilden. Die Daumen und die
Handflachen formen ein weites Oval. In dieser Haltung machen die Hande nichts und
ergreifen nichts. So wie der Geist von Zazen, der nirgends verwellt.

Wenn der Geist nirgends verwellt, nichts ergreift, kann man den gierigen Geist des Egos
aufgeben. Unsere Ubliche mentale Funktionsweise, die uns treibt, immer etwas ertreifen zu
wollen, ist aufgegeben. Dies nennt man das Ego aufgeben. In Wirklichkeit gibt es nichts,
das aufgegeben wird. Es handelt sich lediglich um eine Funktionsweise, die sich verandert,
um einen Geist, der frel wird.

Diese Freiheit des Geistes verwirklicht sich im Augenblick, in dem Augenblick, in dem
man einen Gedanken voriberziehen lasst, in dem man sich wieder auf die Atmung
konzentriert.

Die Praxis geschieht in der Zeit, man wiederholt die Praxis unermitlich Tag fur Tag. In
jedem Zazen konzentriert man sich auf Haltung und Atmung. Das Loslassen geschieht im
Augenblick. Es ist nicht eine Frage der Dauer. Es ist jenseits unserer Bemiihung und
unseres Willens. Esist die Frucht von Zazen, die unmittelbare Auswirkung von Zazen.
Zieht das Kinn zurtick!

25.2.2000, 11 Uhr

Ob man Zazen in einem Dojo praktiziert oder wahrend eines Sesshins, ob man Anfanger
ist oder bereits 10, 20 oder 30 Jahre praktiziert - es ist genau die gleiche Praxis, die
unterwiesen und praktiziert wird. Man beharrt sehr auf dem Hier und Jetzt der Praxis.
Wenn die Praxis hier und jetzt richtig ist, ist die Praxis selbst Erweckung und Befreiung.
Das heif nicht, dal3 es keine Entwicklung in der Praxis eines jeden gibt. Aber diese
Entwicklung geschieht immer Augenblick fur Augenblick.
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Eines Tages ging ein Brahmane zu Buddha und fragte ihn nach seiner Art, den Weg zu
unterweisen. Er sagte: "Ein Bogenschiitze hat eine fortschreitende Art der Unterweisung.”

Meister Deshimaru erzéhlte uns immer wieder die Geschichte eines Samurai, der bei
einem grof3en Meister lernte, mit dem Sabel umzugehen. Dieser Meister hat den Schiler
ein Jahr lang gelehrt, entlang der Tatami in Kinhin zu laufen. Im zweiten Jahr brachte er
ihm bei, mit einer Axt Holz zu hacken. Er hat ihm nie beigebracht, mit dem Sabel
umzugehen. Eines Tages wurde der Samurai etwas ungeduldig und fragte: "Wann werdet
Ihr mir beibringen, mit dem Sabel umzugehen?' Da brachte der Meister ihn an den Rand
eines Abgrundes. Dort gab es einen Baumstamm, der als Briicke diente. Der Meister sagte
zu ihm: "Los, geh dariiber!" Der Samurai-Lehrling traute sich nicht, Uber diese Leere zu
schreiten. Der Meister sagte zu ihm: "Ein ganzes Jahr lang hast du gelernt, an der Tatami
entlang zu gehen, Schritt fir Schritt. Das ist genau das Gleiche". Aber der Mann wagte es
nicht. PI6tzlich kam ein Blinder mit seinem Stock. Er hat mit dem Stock den Baumstamm
wahrgenommen und dann den Abgrund Uberquert. Da verstand der Samurai und
Uberguerte auch den Abgrund. - Das ist eine fortschreitende Unterweisung.

Zuriick zu Buddhas Geschichte. - Der Brahmane sagte: ,,I1ch selbst bin Buchhalter. In der
Buchhaltung lernt man zuerst das Rechnen, danach lernt man kompliziertere Techniken,
Schritt fur Schritt. Ist es auch moglich, in lhrer Lehre eine schrittweise Unterweisung zu
bekommen?'

Da erklarte Buddha: "Ja, es gibt eine schrittwei se Unterweisung. Wenn ein Novize kommt,
bringen wir ithm zuerst bei, seine Sinne zu kontrollieren und die Regeln und Gebote des
Klosters zu befolgen. Wir bringen ihm bei, sehr aufmerksam zu sein und keine Fehler zu
machen.

Wenn ihr z.B. mit euren Augen eine Form wahrgenommen habt, seid von dieser
Erscheinung nicht gestort. Sonst bedeutet das, dal3 euere visuelle Wahrnehmung, euer
Blick nicht beherrscht ist. Daraus konnen ale moglichen schlechten Konsequenzen
entstehen. Zum Beispiel kann Gier und Traurigkeit in eure Gedanken eindringen.”

Buddha unterwies nicht, die Augen zu schlief3en oder sich das Gesicht zu verdecken, er
unterwies nicht, die Wahrnehmungen abzuschneiden, sondern sich ihrer bewuf3t zu werden
und die Auswirkung zu kontrollieren. Dies gilt nicht nur for die Augen sondern fir
samtliche Sinnesorgane, fir Nase, Zunge, Geschmack, den Kdrper und den Verstand. Er
hat unterwiesen, was passiert, wenn man in Kontakt mit den Objekten tritt: Sehe ich den
Gegenstand so, wie er ist, oder deformiere ich ihn durch meine lllusionen, indem ich meine
eigenen Gedanken, meine Begierden darauf projiziere? Welche Gefiihle, Begierden und
Gedanken entstehen bei dieser Wahrnehmung? - Sich einfach auf diese Wahrnehmung zu
konzentrieren ist die Praxis des Weges. Man kann sagen, dal3 es eine Etappe in einem
schrittweisen Vorangehen ist, aber zugleich kann man sehen, dass sich auf jede
Wahrnehmung zu konzentrieren, eine Gelegenheit ist, hier und jetzt zu erwachen. Seine
eigenen Illusionen zu beobachten, wenn sie hochkommen, von einer Wahrnehmung nicht
automatisch in Bewegung gesetzt zu werden, sondern die Freiheit zu haben, zu reagieren
oder nicht zu reagieren.
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Im Zazen lernt man sehr, vorbeiziehen zu lassen. Im taglichen Leben ist es nicht immer
gut, alles vorbeiziehen zu lassen. Wichtig ist, dass, wenn man etwas nicht vorbeiziehen
l&3t, man nicht automatisch reagiert, sondern eine bewuf3te, freie Handlung geschieht.

Viele Praktizierende, viele Monche erwachten bel der Wahrnehmung von Kléngen. Sotoba
als er das Gerausch des Donners im Ta horte oder Kyogen, als er horte, wie en
Kieselstein gegen einen Bambus stiefl.

Als Buddha die Essenz seiner Unterweisung weitergeben wollte, hat er nur eine Blume in
die Hand genommen und sie zwischen den Fingern gedreht.

Die Aufmerksamkeit auf unsere Wahrnehmung kann eine schrittweise Ubung sein, eine
Ubung der Selbstkontrolle. Sie kann auch Gelegenheit eines plétzlichen Erwachens in der
Wirklichkeit sein, so wie sie ist, so wie sie sich in jedem Phanomen darstellt. Jenseits der
Trennung zwischen sich und dem Gegenstand, den man betrachtet. Dieselbe Praxis kann
zugleich schrittweise und pl6tzlich sein. Am wichtigsten ist, mit welchem Geisteszustand
man praktiziert.

25. 2.2000, 16.30 Uhr

Waéhrend des Sesshins nimmt man auch die Mahlzeiten im Dojo ein. Vor dem Essen singt
man das Bussho-Kapila. Im Bussho-Kapila heilét es, dass man die Nahrung einnimmt, um
den Weg zu praktizieren, um diesen Korper zu erhalten, sodald man weiterhin unter guten
Bedingungen Zazen machen kann.

Dasist ein Teil der Unterweisung Buddhas. Als er seine schrittweise Art zu unterweisen
erklarte, sagte er: ,Wenn ein Schiler seine Sinnesorange beherrscht und kontrolliert, dann
bringt man ihm bei, wenn er if3t, bescheiden zu sein.” Nicht aus Lust zu essen oder um
stark zu sein, sondern einfach, um diesen Korper zu erhalten, damit er den Weg
praktizieren kann, den Weg, der ale neuen Leiden beenden kann.

Dann unterwies er die Wachsamkeit. Das ist genau das, was man wahrend des Sesshins
praktiziert. "Wenn ihr geht oder wenn ihr unbeweglich seid, wenn ihr eure Gedanken
reinigt, selbst wenn ihr nachts aufwacht, praktiziert weiterhin die Konzentration."

Desweiteren brachte Buddha seinen Schilern bei, aufmerksam und achtsam auf alle
Handlungen des téglichen Lebens zu bleiben: "Wenn man sich bewegt, wenn man seine
Schale tragt, wenn man das Kesa anzieht, wenn man if3, wenn man trinkt, wenn man auf
die Toilette geht, bleibt man immer aufmerksam und bewusst, auch wenn man einschl&ft,
wenn man spricht, wenn man schweigt."

Das heil3t, dass alle Augenblicke Gelegenheit sind, den Weg zu praktizieren. Es gibt keine
Handlungen, die Praxis des Weges sind, und andere, die es nicht sind. Nicht das, was wir
tun, ist wichtig, sondern wie wir es tun. Oft denken die Leute, nur Zazen sei die Praxis des
Weges, Arbeit und Familienleben seien verlorene Zeit oder Hindernisse. Wenn man diese
Achtsamkeit, diese Aufmerksamkeit auf jeden Augenblick praktiziert, die Aufmerksamkeit
auf sich selbst und auf die anderen, ist jeder Tag und jeder Ort, der Tag und der Ort, um
den Weg zu praktizieren.
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Dann unterwies Buddha direkt die Zazenpraxis. Er schlug vor, einen ruhigen Ort zu finden,
moglichst in der Einsamkeit, weit weg von der Aufregung. Die Beschreibung von Zazen ist
sehr einfach: Der Monch setzt sich hin, kreuzt die Beine, den Korper richtet er auf und er
fixiert seine Aufmerksamkeit. Wichtig ist, dass er die Gier aufgibt, nicht nur die weltlichen
Gegenstande und den weltlichen Nutzen, sondern jede Art von Nutzen. Buddha rét auch,
alle Handlungen des Hasses, des Zurlickweisens aufzugeben, d.h. selbstverstandlich den
Hald auf die anderen, aber auch den Hal3, den man manchmal sich selbst gegeniber
empfindet. Wenn man mit sich selber nicht zufrieden ist, sich schuldig fuhlt. Alle Formen
des Hasses und der Ablehnung sind Hindernisse auf dem Weg.

Man sieht, dal3 Buddha das gleiche sagte wie Meister Sosan zu Beginn des Shinjinmei. Der
sagt in seinem ersten Gedicht: "Den Weg zu durchdringen ist nicht schwierig. Man muss
nur frei sein von Liebe und Hal3, ( - Liebe im Sinn von Gier, Anhaftung - ), frei von
Zuneigung und Ablehnung."

Buddha riet auch alle Faulheit aufzugeben, das Dahinddmmern, Kontin, und alle
Aufgeregtheit, Sanran, und auch das Bedauern. Bedauern ist ein grof3es Hindernis fur die
Praxis, standig etwas zu bedauern, sténdig an die Vergangenheit zu denken, sich zu sagen:
»1ch hétte das nicht sagen sollen und das nicht machen sollen”. Das schafft nur Aufregung.

Buddha rét des weiteren, den Zweifel aufzugeben. Es gibt den Zweifel, der den Weg, die
Praxis betrifft. Wenn man zweifelt, kann man nicht seine ganze Kraft in die Praxis legen.
Wenn man seine ganze Energie nicht voller Vertrauen in die Praxis legt, kann die Praxis
nicht stark werden. Dies nahrt wiederum den Zweifel. So entsteht ein Teufelskreis.

All diese Hindernisse sollen vom Schiler aufgegeben werden, weil sie der Intuition
schaden. Wenn man Zazen praktiziert, ist es wichtig wahrzunehmen, wenn man von diesen
Zustanden eingenommen ist, von der Gier, dem Hal3, der Aufregung, der Midigkeit, von
Zweifeln oder von Bedauern, und diese Zustande rasch fallenzulassen, nicht in ihnen zu
stagnieren, sondern sie zu durchqueren, indem man auf die Haltung, auf die Atmung
konzentriert bleibt.

So zu praktizieren bedeutet, sich vollstandig in der Zazenpraxis aufzugeben. Wenn man
seine ganze Aufmerksamkeit dem Zazen gibt, gibt man seinem kleinen Ego wenig
Wichtigkeit. Das nannte Dogen "Shin shin datsu raku” praktizieren, Korper und Geist in
die Zazenpraxis aufgeben. Dieses Aufgeben ist kein Fortschreiten in Richtung des Weges,
sondern man wird augenblicklich Buddha dhnlich, d.h. von seinen Fesseln befreit.

Mondo

F:1ch habe eine Frage Uber die Furcht. Bel Meister Deshimaru habe ich etwas Uber die 5
Elemente gelesen und die Gefiuihle dazu, die Wut, die Freude, die Nachdenklichkeit, die
Angst und Furcht. Ich habe festgestellt, dal? ich heute nicht mehr weild was Furcht ist.
Als Kind habe ich mich gefirchtet. Das war nicht negativ, es hatte mit meinem
christlichen Glauben zu tun. Ich habe Gott gefirchtet. In der Bibel steht angeblich: "Die
Furcht des Herrn ist der Anfang der Weisheit." Gibt es im Buddhismus eine dhnliche
Furcht. Was ist diese Furcht?*
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RR: Alsich Meister Deshimaru das erste Mal gesehen habe, 1972 in Sinal, war das erste,
was ich von ihm gehdrt habe: "lhr mit Furcht haben. IThr mifét die kosmische
Ordnung furchten." Das ist genau das, was du sagst, d.h. zu flrchten, der kosmischen
Ordnung nicht zu folgen. Gottesfurcht ist das gleiche.

Es gibt einen Unterschied zwischen Angst und Furcht. Angst ist ein Hindernis auf
dem Weg. Furcht bringt einen dazu, vorsichtig zu sein, z.B. keinen Autounfall zu
verursachen. Oder ihr firchtet, andere Leiden zu lassen und ihr pald auf eure
Handlungen auf. Furcht zwingt zur Achtsamkeit, zur Aufmerksamkeit. Diese Art von
Furcht ermoglicht es, Gefahren zu vermeiden. Furcht ist nicht immer negativ.
Heutzutage ist es sehr wichtig, sich davor zu firchten, den Planeten zu vergiften. Nur
wenn man sich wirklich einer Gefahr bewusst ist, wenn man sich von dieser Gefahr
betroffen fuhlt, kann man sein Bewuf3tsein und sein Handeln éndern.

Aber wenn diese Furcht zu stark und zur Angst wird, wirkt sie wie ein Gift. Das
stimuliert nicht mehr, regt nicht mehr zum rechten Handeln an, man ist gelahmt. Man
hat dann nur noch das Angstgefiihl im Kopf. Dieses Angstgefiinl nimmt alle Energie.
Dasist schlecht. Ein bif3chen Furcht ist gut.

Waéhrend des Krieges nahm die amerikanische Luftwaffe die Piloten, die sich
fUrchteten, fUr schwierige Einsétze. Digjenigen, die zu mutig waren, waren gefahrlich:
Sie haben sich abschief3en lassen und kamen nicht von ihrer Mission zurick, welil
ihnen die Furcht fehlte. Digenigen, die zu angstlich waren, gingen erst gar nicht zur
Luftwaffe. Diglenigen, die ein angemessenes Mal3 an Furcht hatten, hatten am meisten
Erfolg. Die Furcht, die man braucht, um vorsichtig zu sein, ohne aber gelahmt zu
werden.

Geflhle haben eine Funktion. Manche Leute sagen, da? man auf dem Weg keine
Gefihle mehr hat. Damit bin ich nicht einverstanden. Man muf seine Gefihle
kontrollieren kénnen, darf sich aber nicht von ihnen einengen lassen. Angst ist Furcht,
die eine so grof3e Dimension einnimmt, dal3 man gar nicht mehr handeln kann.

F: Man spricht im Zen oft vom Aufgeben des Egos. Ich habe bel Meister Sosan gelesen,
im Kosmos herrsche vollkommene Egolosigkeit. Ich frage mich, wo die Grenze
zwischen dem ist, was uns einzigartig macht, und zwischen dem Ego. Wo fangt das Ego
an? Ist nicht das Bestreben nach Erleuchtung und Erweckung, nach Weisheit eine
egoistische Form der Verwirklichung?

RR: Das ist eine sehr interessante Frage, eine sehr weite Frage. Im Grunde gibt es kein
aufzugebendes Ego. Eigentlich ist es lacherlich zu sagen "Das Ego aufgeben”, weil es
in Wirklichkeit kein Ego gibt. Wenn du das verstehst, kannst du das Ego auf
natlrliche Weise aufgeben.

Jeder von uns hat seine Personlichkeit, seine Vorlieben, seine Charakteristika. Man

muss nicht seine Personlichkeit aufgeben. - Jeder hat seine Eigenschaften. Meister
Deshimaru hatte auch sehr starke Eigenschaften. Was man aufgeben sollte, ist die
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Tauschung, das, was in Wirklichkeit nur karmisch bedingte geistige Erzeugnisse sind,
wurde ein Ego bilden.

NatUrlich hat man einen Korper und Wahrnehmungen, Gefiihle, Gedachtnis, seine
Geschichte, Wiinsche, Willen, Bewul3tsein. Das existiert und bildet das, was man die
Personlichkeit nennt. Von da aus gesehen ist jeder wegen seines vergangenen Karmas
verschieden. Aber al das bildet kein Ego, ist unbestdndig, hangt vollig von der
Geschichte und der Umgebung ab. Man kann nicht isoliert sein: "Das bin ich." Esist
nur ein Netzwerk von wechselseitiger Abhangigkeit. Wenn man das versteht, kann
man weniger egoistisch sein. Man kann die Illusion aufgeben, ein Ego zu haben. Das
bedeutet es, zu erwachen, d.h. die Realitét, die wahre Natur unseres Lebens zu sehen
und auf natirliche Weise weniger gierig, weniger besitzergreifend zu werden.

Du fragst jetzt, ob es egoistisch ist, erwachen zu wollen. Vielleicht. Das Satori
erlangen zu wollen, kann egoistisch sein: wenn man sich das Satori as grof3e
Glickseligkeit vorstellt und man diese Glickseligkeit fir sich haben will. Es gibt viele
Leute, die diese Illusion haben. Sie haben jede Menge Freude in ihrem Leben und
glauben, dal3 immer noch etwas fehlt. Fir sie ist das Satori die Kirsche auf dem
Sahnehaubchen. Das hat nichts mit wahrem Erwachen zu tun. Wahres Erwachen ist,
sich selbst zu verstehen, nichts AulRergewdhnliches, nichts Glickseliges. Es it seine
[llusionen fallen lassen, um auf eine richtige Weise zu leben. Mehr in der Harmonie
mit der Wirklichkeit, mit unserer wahren Natur.

Das kann nicht egoistisch sein. Wenn eine Person auf diese Art und Weise erwacht,
werden sich auch die Leute wohlfuhlen, die mit dieser Person Kontakt haben.
Erwachen kann man nicht nur fur sich selbst. Spezifisch am Erwachen ist, dass man
sich mit den anderen solidarisch fuhlt. ES bringt uns auf natlrliche Weise zum
Mitgefuhl, dazu, den anderen helfen zu wollen, sich von ihren eigenen Leiden zu
befreien.

Erwachen nur fir einen selbst existiert nicht. Wenn es nur fir einen selbst ist, ist es
nicht das wahre Erwachen, denn dann versteht man sich nicht selbst, versteht nicht,
dal3 das Selbst nur in Wechselbeziehungen mit den anderen besteht. Derjenige, der
glaubt, das Erwachen fir sich verwirklicht zu haben, hat Uberhaupt nichts
verwirklicht. Dasist nur eine Illusion. Es kann kein egoistisches Erwachen geben.

F: Ich habe eine Frage zur Praxis von Zen. Wieviel Aktivitdt und wieviel Passivitét
brauchen wir?

RR: Fifty-fifty

F. Einerseits heifdt es, man solle die Gedanken kommen und gehen lassen, andererseits

verlangt man Konzentration und Aufmerksamkeit.

RR: Wenn man nicht aufmerksam ist, 18 man sich von den Gedanken einnehmen.

Aufmerksam sein bedeutet nicht, seine Gedanken zu ergreifen, sondern einfach sie zu
sehen.
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F: Aufmerksamkeit bedeutet also nicht, die Aufmerksamkeit auf einen bestimmten Punkt
zu fokusieren, sondern nur allgemein wahrnehmen.

RR: Es kann helfen, wenn man seine Aufmerksamkeit auf einen bestimmten Punkt richtet.
Aber esist dann kein Gedanke, den man empféngt, sondern ein Empfinden, z. B. das
Spuren des Kontakts der Daumen oder das Empfinden der Luft, wenn man atmet.
Nyojo sprach von der Wolbung der linken Hand. Meister Deshimaru sprach vor allem
von der Bertihrung der Daumen. Seine Aufmerksamkeit auf diesen Punkt zu richten,
hilft, vollig gegenwartig zu sein. Es vermeidet, dal3 sich der Geist zerstreut und alen
moglichen Gedanken folgt. Es ist eine Unterstiitzung, aufmerksam zu bleiben auf all
das, was passiert, ohne sich einfangen zu | assen.

Dies ist die hauptsachliche Funktion der Konzentration auf Korper und Atmung. Esist
kein Anhaften an den Kérper oder die Atmung, sondern es geht nur darum, auf den
Korper, auf die Haltung aufmerksam zu sein. Das ermdglicht, den Geist zu befreien,
einen Geist zu haben, der wie ein Spiegel funktioniert.

Der Spiegel gibt genau das wieeder, was ist, aber er halt nichts fest. Wenn der Spiegel
die Bilder festhalten wirde, wirde er nicht mehr wie ein Spiegel funktionieren. Ein
Spiegel ist zugleich sehr aufmerksam, weil er alles widerspiegelt, was da ist, ohne zu
waéhlen "Der da ist hédlich, den werde ich nicht widerspiegeln. Die da hat ein
hibsches Gesicht, die will ich festhalten”. Ein Spiegel spiegelt ales wider und 183t es
vorbeiziehen. Das Bewuldtsein in Zazen funktioniert, wenn man wirklich aufmerksam
ist, wie ein Spiegel. Die Konzentration auf einen bestimmten Punkt hilft dabei. Das
kannst du erfahren, das ist nichts, was man intellektuell verstehen kann . Aber wenn
du es ausprobierst, wirst du sehen, dass es funktioniert.

F: Ich habe eine weitere Frage. Sie sprachen gerade Uber das Satori, im Rinzai-Zen ist das
eine Sache, Uber die viel gesprochen wird, im Soto-Zen nicht.

RR: Doch dartiber spricht man auch im Soto. Aber im Rinzai ist das der Gegenstand der
Praxis und wird schnell zur Illusion. Z.B. gibt es in den ,3 Pfeilern des Zen" einen
Wettlauf zum Satori. In Frankreich gibt es ein Kinderspiel, bei dem man eine Jagd
organisiert, um ein Tier zu fangen, das nicht existiert. Im Rinzai-Zen sagt man oft, um
die Schuler zu stimulieren, z.B. nachmittags, wenn sie mude sind: "Wir haben nur
noch zwei Tage Sesshin und ihr habt immer noch nicht das Satori erlangt! Jetzt
konzentriert euch!” Man benutzt die Gier des Geistes, der etwas erreichen mochte, um
zu stimulieren.

Das wahre Satori kann aber nur verwirklicht werden, wenn man diesen Geist aufgibt.
Satori bedeutet "verstehen, tief zu verstehen, dal3 es nicht zu ergreifen gibt. In diesem
Moment kann man frel praktizieren. Es ist der wahre Sinn der Praxis, die Wesen von
ihrer Gier zu befreien, die sie zum Leiden bringt.

25.2.2000, 20.30 Uhr
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Von Anfang des Sesshins an habe ich von der Unterweisung Buddhas beziglich der
schrittweisen Praxis gesprochen, in der er eitnem Brahmanen, der ihn darliber befragt hatte,
seine Padagogik erklarte.

In der Regel unterweist man seit der Geschichte mit der Nachfolge von Konin im Zen das
augenblickliche Erwachen. Damals wurde die Trennung geschaffen zwischen der Schule
des Sudens von Meister Eno, der die augenblickliche Praxis unterwies, die plotzliche
Praxis, und der Schule des Nordens von Jinshu, der die schrittweise Praxis unterwies.

Ich glaube, dieser Gegensatz ist ein Irrtum. Er ist die Auswirkung der Ambitionen der
Schiler von Eno, der die Unterweisung von Jinshu kritisiert hatte. Buddhas Unterweisung
ist jenseits des Gegensatzes zwischen schrittweise und plétzlich. Denn beide sind
kontempldr. Esist nicht nétig, sie einander gegentber zu stellen.

Meister Dogen z.B. kritisierte oft das Plattform-Sutra und betrachtete es als falsch, als von
Schiilern geschaffen und nicht die wahre Unterweisung von Eno darstellend. Uber das
beriihmte Gedicht Uber den Spiegel sagte Dogen: ,, Putzt den Spiegel, sdubert ihn." Das ist
die grundlegende Praxis. Den Spiegel zu sdubern ist in sich selbst Praxis des Erwachens.

In einem Sutra erklart Buddha, dal? er zuerst die Regeln und die Gebote unterweist, dann
die Kontrolle der Sinnesorgane, danach die Achtsamkeit und die Aufmerksamkeit im
taglichen Leben und schliefdlich die Zazenpraxis.

Was die Zazenpraxis angeht, so teilt er sie in vier Etappen, die die vier Dhyana genannt
werden. Bel der 1. Etappe gibt es noch eine Art von bewuf3tem Nachdenken, aber man hat
bereits Gier und Hal3 aufgegeben, das Auswéahlen, das Ablehnen, die Zweifel, die geistige
Aufregung, die Schl&frigkeit. In diesem Zustand der Konzentration empfinden die Schuiler
grof3e Freude und grof3es Glick.

Dann geben die Schiler auch ales bewuf3te Denken auf. So wird der Geist geeint, das
dualistische Denken aufgegeben, das Trennungen schafftt. Man hort auf, standig pro und
contra einander entgegenzusetzen, das Wahre und das Falsche. So kann man einen grof3en,
inneren Frieden verwirklichen. Die Schiler, die auf diese Weise praktizieren, empfinden
ein grof3es Gliick.

Aber dann wird sogar dieses grof3e Glick aufgegeben. Der Schiler verwellt in volliger
Gleichmut. Er klammert sich weder an Glick noch an Unglick. Manche empfinden z.B.
beim Zazen eine grofe Freude und haften daran. Sie denken, es wéare Satori. Dies wird zu
einem Hindernis in ihrer Praxis. Denn der Geist verhaftet sich und verwellt in dieser
Anhaftung.

Schliefdlich gibt der Schiler jegliche Traurigkeit und jegliches Anhaften an Freude auf. Er
macht weiter Zazen, indem er einfach nur aufmerksam bleibt, vollig aufmerksam auf das,
wasist, in einem vollig ausgeglichenen Geisteszustand.

Diese Padagogik Buddhas, um Zazen zu unterweisen, war der indischen Mentalitat
angepaldt, die gerne alle Zustande analysiert. In der Zen-Schule spricht man nicht so sehr
von diesen verschiedenen Stufen, denn diese verschiedenen Stufen werden in der
Zazenpraxis standig durchquert, in einer Praxis in der wir auf keinem Zustand verweilen,
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in der wir weder am Nachdenken haften noch an Gedanken, weder am Glick, noch an
Freude und an keinen anderen Gefuihlen, aber auch ohne vor ihnen zu fliehen. Sie einfach
durchqueren, Uber sie hinausgehen, ohne auf etwas zu verweilen. Dieser Geist, der auf
nichts verwelilt, ist der wahre, erweckte Geist, der Geist, der frei von alen geistigen
Fixierungen ist.

Das nannte Hyakujo das augenblickliche Erwachen.

Als Shakyamuni Buddha sagte, dal3 er auf diese Weise seine Schiler unterweise, bezog er
sich auf die, die noch nicht das Erwachen erreicht hatten, die noch nicht von ihren
Bindungen befreit waren. Die, die bereits befreit waren, lehrte er genau dasselbe. Denn fir
siewird es zur Praxis des Erwachens. Esist kein Mittel, um das Erwachen zu erreichen, es
ist die Verwirklichung selbst.

Lal3t euren Kopf nicht nach vorne fallen, zieht gut das Kinn zurtick.
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26.2.2000, 7 Uhr

Konzentriert euch zu Beginn des Zazen gut auf die Haltung und haltet eure Energie nicht
zuriick. Nehmt in jedem Augenblick die bestmdgliche Haltung ein. Streckt gut die
Nierengegend, streckt gut die Wirbelsaule, macht keinen Buckel, streckt den Nacken und
zieht das Kinn zurtck. Drickt den Kopf gegen den Himmel, laf3t die Schultern locker,
entspannt gut den Bauch. Konzentriert euch auf jede Ausatmung.

Verliert nicht eure Zeit, indem ihr euren Gedanken folgt. Betrachtet sie einen Augenblick,
ladt sie dann vorlberziehen und kehrt zur Konzentration auf die Haltung und die
Ausatmung zurlick. Lafdt euren Geist nicht in irgendeinem Zustand verwellen.

Nachdem er dem Brahmanen Ganaka erklart hatte, wie er seine Schiler unterweist, fragte
dieser Buddha: ,,Verwirklichen alle eure Schiler die letztendliche Befreiung oder gibt es
einige, die sie nicht erreichen.” Buddha antwortete: ,Einige der Schiler, die meine
Unterweisung erhalten haben, verwirklichen diese Befreiung, und andere, die meine
Unterweisung erhalten haben, verwirkliche sie nicht”. Der Brahmane fragte: , Wieso ist das
so?' Buddha antwortete ihm: ,, Ist es ihnen mdglich den Weg zu zeigen, der nach Ragdir,
der nach Aachen fuhrt?* ,Ja, ja" ,,Was meinen Sie: Wenn Sie jemand nach dem Weg nach
Ragdir fragt und Sie erklaren ihm den Weg — geradeaus, im nachsten Dorf gehen Sie nach
links, dann nehmen Sie die Autobahn nach links und geradeaus kommen Sie direkt nach
Aachen - und diese Person, der sie den Weg erklart haben, Ihren Erklérungen nicht folgt
und nach rechts geht statt nach links, glauben Sie dann, dal3 sie zum Ziel, nach Aachen
kommt?' "Natlrlich nicht." "Ist das dann lhr Fehler?” Der Brahmane antwortete:
"Sicherlich nicht. - Ich bin nur jemand, der den Weg zeigt." Buddha sagte: ,, Ich auch.”

In der Unterweisung des Weges sieht man die Rolle des Meisters als sehr wichtig an. Aber
diese Rolle hat Grenzen. Sie beschrankt sich darauf, den Weg zu zeigen, zu zeigen, wie
man praktiziert, die Sackgassen zu zeigen, die man vermeiden sollte. Dann ist es an jedem
einzelnen, den Weg zu gehen. Niemand kann jemand anderem das Erwachen geben.
Niemand kann es an Stelle von jemand anderem realisieren.

26.2.2000, 11 Uhr

In der Zen-Unterweisung spricht man oft vom Aufgeben des Ego. Gestern nachmittag gab
es zu diesem Thema auch eine Frage. Das war ebenfalls Thema einer weiteren Predigt, die
Buddhavor seinen Schilern hielt.

Er sagte ihnen: "Der Korper, die Form - Shiki im Hannya Shingyo - ist nicht das Ich, das
Selbst." Wére der Korper das Selbst, wére er nicht Krankheiten unterworfen und man
konnte seinen Korper vollstandig kontrollieren. Man konnte willentlich erreichen, daf3 er
so oder so wéare. Aber weil der Korper nicht das Selbst ist und Krankheiten unterworfen ist,
haben wir keine Mdglichkeit zu wollen, dafd er so oder so wird. Selbst wenn man sich um
seinen Korper kimmern kann, ihn pflegen kann, ist der Korper jenseits unserer Kontrolle.
Selbst der beste Arzt kann Krankheit und Tod nicht vermeiden. Das ist vollig jenseits
unserer Kontrolle.
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Im Zazen konzentriert man sich auf seinen Korper. So kann man realisieren, dal3 dieser
Korper uns nicht gehdrt. Man kann ihn nicht vollig kontrollieren. So kann man das
Anhaften an seinen eigenen Korper aufgeben. Das bedeutet nicht, ihn zu verachten. Man
kimmert sich um ihn als das Mittel zur Praxis des Weges, akzeptiert aber, dal3 er jenseits
unserer Kontrolle ist. Dieses Loslassen ist sehr wichtig: Dieser Korper gehort mir letztlich
nicht. Dieser Korper ist nicht mein Ego. Er hat keine Substanz, ist kein Selbst, ist nicht
bestandig.

Das Gleiche gilt fur die Empfindungen. Buddha sagte: "Wenn die Empfindungen das
Selbst wéren, wéren sie nicht den Krankheiten unterworfen.” Man hétte die Moglichkeit,
seine Empfindungen zu kontrollieren.

Wenn man z.B. im Zazen Knieschmerzen oder Riickenschmerzen hat, wenn man miide ist,
sind diese Empfindungen jenseits unserer Kontrolle. Man kann nicht entscheiden, einen
Schmerz verschwinden zu lassen. Selbst wenn man keine Schmerzen haben méchte, sind
sie da. Wir kénnen nur unsere Haltung dem Schmerz gegenlber andern, indem wir
dedramatisieren und die Schmerzen nicht verstéarken, indem wir uns im Geist an sie
klammern. Empfindungen bilden also kein Ego, kein Selbst.

Auch die Wahrnehmungen sind nicht das Selbst. Buddha benutzte die gleiche
Argumentation: "Wenn die Wahrnehmungen das Selbst wéren, wéren sie nicht der
Krankheit unterworfen.”

Mit dem Alter wird der Blick schwécher, manche Menschen werden taub. Unsere
Wahrnehmungen sind nicht sehr verl&fdich. Manchmal sient man eine Fata Morgana und
halt sie fur die Wirklichkeit. Wenn man verliebt ist, hélt man den Partner fir den schdnsten
Menschen der Welt. Aber wenn die Empfindungen sich andern, andert sich auch die
Wahrnehmung. Deshalb konstituiert auch die Wahrnehmung kein Ego.

Dann gibt es noch die Gewohnheiten, das 4. Skandha, die Motivationen, das Wollen, das
Begehren. Oft hdlt man sie fir ein Ego. Man verwechselt das Ego mit dem Willen: Ich bin
jemand, der dies oder jenes mdchte.

Wenn wir unser Leben betrachten, sehen wir, dal3 auch unsere Motivationen sich
entwickeln: Manchmal ist unsere Arbeit das wichtigste in unserem Leben, manchmal der
Partner, manchmal das Zen. Auch unsere Motivation konnen wir nicht immer
kontrollierten. Darum bilden diese Motivationen ebenfalls kein Ego.

Schliefdlich.gibt es das Bewultsein. Das Bewul3tsein von all dem, das Bewusstsein unseres
Korpers, unserer Empfindungen, unserer Wahrnehmungen, unserer Winsche. Wéhrend
Zazen kann man sich all dessen bewufdt werden, was in uns passiert.

Auch dieses Bewuldtsein andert sich fortwahrend. Bewuf3tsein existiert nur in Bezug auf
irgend etwas. Sich selbst kennenzulernen, ist dies tiefgehend beobachten. So kann man
bemerken, dal3 das, was man als sein Ego betrachtet, in Wirklichkeit unfal3bar ist. Dann
gibt es kein Ego, das man aufgeben misste, sondern nur eine Tauschung, die man
vorbeiziehen lassen kann. Daher ist es nicht nétig, mit sich selbst zu kémpfen. Nur tief
unsere Existenz betrachten und realisieren, dal3 sie nicht nur die unsrige ist.
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Lalit euren Kopf nicht nach vorne fallen. Wenn ihr am Ende von Zazen etwas
Schwierigkeiten habt, werdet ihr diese Schwierigkeiten nicht Gberwinden, wenn ihr den
Kopf hangen laf3t und schlaff werdet. Legt im Gegentell alle eure Energie in eure Haltung,
nehmt eine starke Haltung ein. Die Energie, die ihr in eure Haltung gebt, kommt zu euch
zurlick. Im Zazen ist geben gleich erhalten. Dasist ein Gesetz der kosmischen Ordnung.

26.2.2000, 16.30 Uhr

Heute morgen habe ich von der Unterweisung Buddhas an seine funf ersten Schiler
gesprochen. Das war Néhe von Benares. Kurz nachdem er die 4 edlen Wahrheiten gelehrt
hatte. Es war der Beginn der Sangha und der Beginn der Unterweisung.

Fur uns ist es sehr interessant, zu diesem Ursprung zurlickzukehren, zu diesem
Ausgangspunkt der Weitergabe des Dharma. Man spricht oft darliber, das Ego aufzugeben,
das Erwachen, die Befreiung zu verwirklichen. Das sind immer etwas vage Ausdriicke,
man versteht nicht so richtig, was sie bedeuten.

Wenn man die urspringliche Unterweisung Buddhas studiert, wird es sehr klar. Zur
damaligen Zeit erwachten die Leute sehr schnell. Z.B. erwachten seine ersten funf Schiiler
augenblicklich, als sie die Predigt Uber das Nicht-Selbst horten.

Ich werde euch jetzt weiter diese Unterweisung vorstellen, und wir werden sehen, was
dann passieren wird.

Heute morgen sagte H-J, man wirde zuviel unterweisen und stelle zu wenig Fragen.
Buddha stellte seinen Schilern gerne Fragen. Er fragte sie: ,, Was denkt ihr, Monche, ist der
Korper und alles was eine Form hat besténdig oder unbestandig?‘ "Sie sind unbestandig”,
antwortete ein Schuler. "Wenn etwas unbestandig ist, zéhlt es dann zum Gluck oder zum
Unglick?' fragte Buddha. "Zum Ungllck”, antwortete ein Schiler. "Das was unbestandig,
was Unglick, was Verdnderung unterworfen ist, kann man das als sein Selbst, sein Ego
betrachten und sagen: 'Das bin ich?" "Naturlich nicht”, antwortete ein Schiler.

Buddha stellte Fragen und seine Schiller antworten. Wenn die Frage gut gestellt ist, ist die
Antwort offensichtlich. Buddha fragte weiter: "Ist die Empfindung bestandig?' - "Nein."
Und er dstellte die gleichen Fragen, zur Wahrnehmung, zu den Neigungen, zum
Bewul3tsein.

So konnte jeder realisieren, dal3 man von allem, was in den Bereich des Kdrpers gehdrt,
und von allem, was die Empfindungen betrifft, die Wahrnehmungen, die Neigungen, das
Bewul3tsein, sei esin der Vergangenheit, der Zukunft oder der Gegenwart, wenn man es
mit Weisheit betrachtet, nur sagen kann: "Dasist nicht ich, ich bin nicht das."

Wenn man die Dinge so sieht, kann man nicht am Korper, an Empfindungen, an
Wahrnehmungen haften und auch nicht an Neigungen und am Bewufldtsein. Weil man
daran nicht haftet, ist man ohne Gier. Ohne Gier wird man vollig frei. Das realisierten
diese funf Monche. Es war nicht mehr notwendig, in den sechs Welten des Leidens zu
transmigrieren. Die reine Praxis wird realisiert. Was vollendet werden soll, ist vollendet.
Es gibt nichts mehr zu tun. Es gibt nichts mehr zu realisieren.
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Aufgrund des Mondos mit Buddha waren die Ménche sehr glicklich, denn ihre Gedanken
waren vollsténdig von Bonnos und V erschmutzungen gereinigt. Das Sutra endet, dal3 es ab
diesem Zeitpunkt sechs Arhatsin der Welt gab.

Man kann sagen, dal3 dieses Mondo der Prototyp der Zen-Unterweisung ist. Alle grofen
Mondos der Patriarchen hatten kein anderes Ziel, als dies zu realisieren:

Bodhidharma fragte Eka: "Zeig mir deinen Geist!" Eka antwortete. "Mein Geist ist
unfalRbar." "Wenn du das bereits realisiert hast, bist du von deinen Leiden befreit,"
antwortete Bodhidhar ma.

"Was kommt so0?' fragte Eno Nangaku. Viele Jahre spéter antwortete Nangaku: "Das ist
nicht etwas."

Buddha und die Patriarchen, die Weitergabe des Zen wollen uns nur das realisieren, das
erfahren lassen und so wirklich frei von seinen Tauschungen zu werden. Die M6glichkeit
erscheint, mit der Wirklichkeit in Harmonie zu leben. Manchmal nennt man das 'die
Buddha-Natur verwirklichen', Buddha ahnlich werden, die gleiche Erfahrung realisieren
wie seine ersten funf Schiler.

Mondo

F: Ich bin sehr froh Uber das Kusen, weil es mir erlaubt, dem Punkt ndher zu kommen, an
dem ich nicht mit Buddha Ubereinstimme, wo ich mich frage, ob er nicht ein bif3chen
sehr indisch ist.

RR: Oh ja, er ist sehr indisch.

F: Esist vallig klar, dal? Veranderungen Schmerzen mit sich bringen konnen. Ich empfinde
das nicht als Unglick. Es ist der Preis des Lebens, Leben ist Veranderung. Ich frage
mich, ob die Unterweisung, wie du sie jetzt dargelegt hast, deiner Auffassung entspricht.

RR: Ich stelle mir diese Frage auch. Ich denke, im Grunde hat Buddha recht. Aber es ist
schwer, es vallig zu akzeptieren. Deswegen erwachen die Leute heutzutage nicht
mehr. Alle denken ein bisschen wie Du, ich auch. Wir sagen uns: 'Im Grunde hat er
recht,’ aber wir kdnnen uns trotzdem mit der Unbesténdigkeit arrangieren. Man kann
sich mit dem Leiden, mit dem Tod arrangieren. Wir haben einen Modus, Freude und
Gefalen zu finden, selbst wenn sie unbestéandig sind. Wir versuchen alle, uns zu
arrangieren und Kompromisse zu finden. Wir versuchen schlau zu sein, um uns mit
den Grinden des Leidens zu arrangieren: Man bemiht sich, seine Gesundheit zu
schitzen, man versucht zu lieben, ohne zu sehr zu leiden, obwohl dies sehr schwierig
ist. Dasist genau die Haltung des Ego. Man meint, es wird schlau genug sein, da raus
zu kommen.

F: Ich zweifle, ob das die Haltung des Ego ist. Ist es nicht die kosmische Ordnung, die
genau Verdnderung ist? Ist nicht genau das nicht die Auffassung des Ego, sondern das
Akzeptieren der kosmischen Ordnung ?
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RR: Natlrlich. Der Sinn der Unterweisung Buddhas ist, genau diese Unbestandigkeit zu
akzeptieren. Wenn man die Unbestandigkeit wirklich akzeptiert, kann man nicht mehr
an einem Begriff des Egos haften.

F: Damit bin ich vollkommen einverstanden. Die Frage ist fir mich diese negative
Sichtweise des Lebens: Verénderung ist Ungluck ...

RR: Ich glaube nicht, dal3 das negativ ist. Man neigt dazu, es negativ zu sehen und zu
sagen: 'Buddhaist ein Pessimist'. Er ist nur Realist.

F: Aber das war doch die Unterweisung, die er den MOnchen gegeben hat.

RR: Ja. Aber as die Monche diese Unterweisung verstanden, wurden sie sehr glicklich.
Die Leute, die seine Schiler sahen, waren sehr erstaunt dartiber zu sehen, wie
glucklich diese waren. Es macht glucklich, loszulassen. Aber wenn wir weiter unsere
Anhaftungen unterhalten, macht dies das Leben kompliziert.

F: Esbleiben Zweifel.

RR: Alle hier werden weiterhin Zweifel haben. Ich auch ein bisschen. Es ist eine
Unterweisung, die schwierig zu schlucken ist. Das finde ich auch. Das ist einer der
Grunde, weshalb ich von diesen eigentlich bekannten Sutren selten gesprochen habe.
Denn ich well3 genau, dal’ ihr so reagieren werdet, weil ich auch dazu neige, so zu
reagieren. Dennoch denke ich, daf3 man diese Unterweisung nicht vermeiden sollte.
Ich glaube, es ist die tiefste Wahrheit. An dem Tag, an dem wir das wirklich
akzeptieren kénnen, werden wir Buddha &hnlich werden. Im Moment versuchen wir,
darum herumzukommen.

Ich glaube zu Zeiten Buddhas verstanden die Leute sehr schnell, deshalb erwachten
sie sehr rasch.

F: Ich habe noch eine Frage zu dem spontanen Erwachen der alten Inder: Kann es
vielleicht sein, dal3 in den Sutren unterschieden wird zwischen dem Verstehen mit dem
Kopf und dem anschlief3enden Praktizieren des Verstandenen. Ich denke, dawird es erst
interessant.

Die Sutren horen nach einer Unterweisung auf: Flnf Leute sind erwacht. Danach kdnnte
es weitergehen und vier Wochen spéter ist ales beim alten.

RR: Was meinst du damit, dass vier Wochen spéter ales beim alten ist?
F: Die funf haben etwas verstanden, sind glicklich, verlassen den Ort, treffen ihre alten

Freunde wieder, schauen, ob sie was zu essen finden und pl6tzlich vergessen sie es
wieder.
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RR: Nicht Buddhas Schiler. Nach dem, was man in der Sangha-Geschichte lesen kann,
nicht. Es gab keinen Ruckfall in den alten Zustand. Die Schiler, die wirklich
verstanden hatten, hatten verstanden. Es war nicht einfach eine kleine Intuition. Es
anderte ihr Leben vallstandig.

Aber im Unterschied zu uns waren das Leute, die im Grunde sehr unter ihrer Existenz
gelitten haben. Sie waren bereit, fir den Weg ales aufzugeben. Schon der Geist, mit
dem sie praktizierten, war anders. Sie waren von Anfang an tUberzeugt, dal3 es keinen
Kompromil3 gab. Aus diesem Grund haben sie ihr Haus, ihre Familie, ihre Arbeit usw.
verlassen. Nur der Weg der Befreiung zahlte. Sie brauchten nur ein kleines Etwas, um
Uber ihre Zweifel hinauszugehen. Es waren Leute, die bereits Giberzeugt waren, dal3 es
kein Heil gab in den Kompromissen dieser Welt.

Ich glaube, wir mussen uns wirklich die Frage stellen, mit welchem Geist wir
praktizieren. Bis zu welchem Punkt sind wir entschieden, den Weg zu verwirklichen?
Bis zu welchem Punkt ist der Weg eine Art Luxus, der zu anderen Befriedigungen des
Alltags hinzugefugt wird? Fir diese Monche war es wirklich eine Frage von Leben
und Tod, sie waren in dieser Praxis vollkommen engagiert.

Wenn man Dogen und seine Schillern betrachtet, so hatte er das gleiche Problem. Zur
Zeit Dogens sagte man: "Friher, zu Zeiten Buddhas, haben die Schiler das Erwachen
schnell realisiert. Heute ist das nicht mehr moglich.” Zur Zeit Dogens glaubte man,
besonders in Japan, man sei in der Mappo-Epoche, einer dunklen Zeit, in der es zwar
noch die Unterweisung gebe, jedoch keine Realisation mehr. Dogen war damit nicht
einverstanden. Er sagte: "Das hangt nur von eurem Engagement auf dem Weg ab."
Deswegen wurde er auch nach und nach in seiner Unterweisung strenger und
rigoroser, in der Erziehung des Shukke. Shuke war fur ihn sehr wichtig, fur ihn hief3
das, ales fir den Weg aufgeben. Das war der Geist. den die Schiler Buddha
Shakyamunis hatten.

F:Wenn ich die Unterweisung Buddhas richtig verstehe, die du uns gerade gegeben hast,
dann mufdte ich die kleine Stimme vollig aufgeben, die zu mir spricht und die ich Hubert
nenne.

RR: Das hangt davon ab, was die kleine Stimme dir sagt. Buddha spricht in den Sutren
nicht davon, ein Ego aufzugeben. Fir ihn ist das Ego eine Illusion, also kann man es
auch nicht aufgeben.

Das heifdt aber nicht, dal3 es keinen Hubert gibt. Nattrlich gibt es Hubert. Buddha
verneint nicht, dal} jeder seine Eigenschaften, seinen Korper, Vergangenheit,
Erinnerungen, einen Namen usw hat. Es geht nicht darum zu sagen: "Ich existiere
nicht." Man existiert. Aber wie existiert man? Welche Natur hat diese Existenz? Das
ist der wichtige Punkt.

Buddha zeigt, dal3 unsere Existenz ohne Substanz ist, die man as Selbst, als Atman
bezeichnen konnte. Damals glaubten die Leute an ein Atman, ein Selbst, wie im
Christentum der Glaube an eine unsterbliche Seele. Buddha sagte: "Wenn ihr an
dieses Selbst glaubt, so ist das die Wurzel all eurer Anhaftungen, dann werdet ihr euch
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nicht befreien konnen." Und er versuchte, das Illusionére dieses Selbst zu zeigen. Er
forderte seine Schiler auf, diese Illusionen aufzugeben. Fir Buddha gab es nichts zum
Abschneiden, sondern es galt nur, eine Illusion zu sehen.

F: Bodhidharma antwortete auf die Frage , Wer bist du?' ,,Ich weil3 es nicht®.

RR: Aber er sagte nicht: "Ich heif3e nicht Bodhidharma." Das mufét du verstehen. Er
antwortete auf der Ebene der absoluten Redlitdt. Das ist ein sehr wichtiger Punkt.
Nagarjuna hat das sehr hervorgehoben. Wenn man das nicht versteht, dann versteht
man diese Mondos und diese Unterweisung nicht.

Als Bodhidharma, nachdem ihn der Kaiser gefragt hatte "Wer bist du?’, "Ich weil3 es
nicht", geantwortet hat, dann nicht, weil er verriickt geworden war. Er weil3 sehr gut,
dal3 er Bodhidharma heifd, dai3 er Inder ist, dal’ er nach China gekommen ist, um
Buddhismus zu lehren. Er well3 das sehr gut. Er sagt: "lIch weil3 es nicht", weil im
Grunde die Essenz seines Egos nicht erfal3bar ist. "Ich kann es nicht ergreifen, nicht
definieren. Ich kann nicht sagen: "Das bin ich. Ich bin das." Das lehrte Buddha seine
Schiler: "Ihr kénnt nicht sagen: 'Ich bin das.™

F: Ich habe aber den Eindruck, in meinem Kopf ist Hubert, der spricht und ich sage: "Das
binich."

RR: Vielleicht. Aber glaubst du, daf3 du seit immer existierst? Wenn du das glaubst, dann
irrst du dich. Du kannst sagen, seit deiner Geburt.

F: Genau. Ich méchte wissen, ob ich das aufgeben soll oder nicht.

RR: Was Du aufgeben mufdt, sind die ganzen geistigen Konstruktionen um diesen Hubert
herum. Das heif3 nicht, dal3 Hubert nicht existiert.

F: Es geht um das Kusen von heute morgen Uber den Meister, der den Weg zeigt. Der
Meister erklart, wie man nach Aachen kommt. Der Schiler macht sich seine eigenen
Gedanken und hat sich in den Wéldern der Eifel verlaufen. Ist es fur ihn mdglich,
Aachen zu finden?

RR: Selbstverstandlich. Solange es Leben gibt, gibt es Hoffnung. Manchmal macht man
riesige Umwege, aber das heidt nicht, dald man sich endgutig verlaufen hat.

Der Brahmane war sehr neugierig auf Buddhas Unterweisung. Er stand in der
Tragdtion einer spirituellen Lehre. Buddha war ein neuer spiritueller Meister. Viele
Brahmanen waren nicht eifersiichtig, sahen in ihm keine Konkurrenz. Sie wollten
sehen, was er unterwies, denn er hatte grofien Erfolg. Sie fragten: "Was lehrt Ihr eure
Schiler?' Und Buddha erklarte seine Methode, so wie ich es gestern erklart habe, die
schrittweise Methode. Der Brahmane fragte: "Die Leute, die eurer Unterweisung
folgen, missen doch alle das Erwachen realisieren?' Wahrscheinlich hatte er die
gleichen Probleme, er hatte auch Schiiler und wusste, dass einige Probleme hatten. Er
wollte wissen, ob ale Schiler Buddhas das Erwachen redisierten. Buddha sagte:
"Nein, manche realisieren es nicht."
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Das heilét nicht, dal? die Unterweisung schlecht ist. Man kann unterweisen, wie man
will, es gibt immer Leute, die der Unterweisung nicht folgen. Solange sie nicht folgen,
koénnen sie nicht erwachen. Das heilét nicht, da3 sie nie erwachen. In irgendeinem
Moment erwachen einige, andere erwachen nicht. Manche gehen weg und verlassen
die Sangha, manche oder stellen sich gegen die Lehre.

F: Man kann Fehler machen und dann verstehen, dass man Fehler gemacht hat.

RR: Im allgemeinen entwickelt man sich auf dem Weg aus Fehlern heraus. Wenn man sich
ihrer bewusst wird.

F: Aber der Weg der Schiler ist doch voll von Fehlern.

RR: Man darf sich auch nicht in die Fehler hineinsteigern. Du muft die Unterweisung des
Meisters verstehen. Die Leute fragen sich: "Was heildt es, Schiler zu sein?" Eigentlich
ist das sehr einfach: Ein wirklicher Schiiler ist jemand, der versucht, die Unterweisung
seines Meisters in die Praxis umzusetzen. Das ist keine Frage von Liebe, kein i shin
den shin, nichts Mysteritses. Jemand unterweist etwas, und wenn man diese
Unterweisung als richtig empfindet, versucht man ihr zu folgen. Man bittet ihn um
Hilfe, um Anleitung, damit man ihm folgen kann. Das ist ales. Wenn man eine
Unterweisung hort, der man nicht folgt, verliert man seine Zeit.

Der Meister selbst bemiht sich auch, seiner Unterweisung zu folgen. Die
Unterweisung, die ich gebe, ist auch eine Unterweisung, die ich mit selber gebe. Ich
bin auch Schiler dieses Dharmas, dieser Unterweisung. Ich gebe nicht vor, dass ich
die Unterweisung zu 100 Prozent realisiert habe. Aber ich splre ganz tief, dal3 es der
richtige Weg ist.

F: Die zweite Frage ist eine physiologische Frage. Ich habe auf der Gendro eines Tages ein
Gesprach zwischen zwei Godos mitbekommen. Der eine sagte zu dem anderen. ,In
Zazen schlafe ich vadllig ein.” Der andere meinte: ,, Wenn du richtig einschléfst, fallst du
um." - Alsich schwanger war, war ich wahrend Zazen sehr mude. Vielleicht war es eine
[llusion, aber ich schlief, ich trdumte. Die Kyosaku-L eute gingen an mir vorbei, aber sie
sahen nichts. Ich hatte zwar die Augen geschlossen, aber ich behielt die Haltung bei. Ist
das mdglich?

RR: Selbstverstandlich. Ich habe diese Erfahrung auch gemacht. Wenn man eine stabile
Haltung hat, kann man in Zazen einschlafen. Das ist gefahrlich, denn es ist verlorene
Zeit.

F: Ich mufdte an die Geschichte des Meisters denken, der in Zazen gestorben ist.

RR: Sekito ist in Zazen gestorben. Weil er schon at und krank war, wufdten die Leute
nicht, ob er schlief oder gestorben war. Sie haben lange gebraucht, bis sie entdeckten,
dai3 er wirklich gestorben war. IThnen kamen Zweifel, aber niemand wagte es, ihn zu
bertihren. Dann merkten sie, dal3 er wirklich tot war. Er macht weiterhin Zazen. Man
hat ihn in dieser Haltung mumifiziert. Man kann ihn in Soji-ji sehen. Er ist nur ein
wenig geschrumpft.
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Dasist also mdglich und es zeigt, dal3 du eine stabile und ausgeglichene Haltung hast.
Aber esist auch eine Falle: Wenn du in Zazen schlafen kannst und die Kyosaku-L eute
merken es nicht, dann hilft dir keiner, dann verlierst du deine Zeit.

Wenn man manchmal sehr mude ist, ist es besser, eine Minute zu schlafen und
wirklich loszulassen. Das erfrischt manchmal ganz plétzlich den Geist. Dann verliert
man ein wenig das Gleichgewicht, wacht auf und ist dann wieder richtig wach.

Aber die Kyosaku-L eute missen dich gut im Auge behalten.

F: Ich habe zwei Fragen, aber ich mache es kurz.
Besitzen wir die Buddha-Natur? Ja oder nein?
RR: Nein.

F: Wie kann man unter diesen Bedingungen sagen, dal3 Buddhas Schiler und Buddha
selbst das definitive Erwachen erlangt haben? Wenn alles unbestandig ist, dann doch
auch ihr Erwachen.

RR: Soweit ich weil3, hat man nicht von Schilern Buddhas gehért, die das Erwachen
realisiert haben und danach wieder vollig in die Tauschungen zuriickgefallen sind.
Vielleicht gab es welche, bei denen dies passiert ist, die Legende hat sie vergessen,
um nur die guten Beispiele beizubehalten.

Devadata war, glaube ich, kein Arhat. Das mifite man nachschlagen.

Was die Buddha-Natur angeht: Man besitzt nicht die Buddha-Natur, sie ist nicht
etwas, das man besitzen kann. Wir sind Buddha-Natur; unser ganzes Sein ist Buddha-
Natur. Denn unser ganzes Sein ist Unbestandigkeit. Realisieren heifd, dies zu
integrieren. Die Unbestandigkeit vollig zu akzeptieren ist, die Buddha-Natur zu
realiseren, und schliefflich auch, das Erwachen zu redliseren. Sie in al ihren
Aspekten und mit alen Folgen akzeptieren. Die Buddha-Natur ist die
Unbesténdigkeit. Wir sind die Unbesténdigkeit. Alle Wesen sind Unbesténdigkeit.
Alle Wesen sind Buddha-Natur. Wenn wir versuchen dagegen zu leben, so zu tun als
waére es nicht so, dann leben wir in den Illlusionen und wir werden alle mdglichen
Leiden erleiden, weil wir nicht in Harmonie sind.

27.2.2000, 7 Uhr

In ein Dojo konnen alle die gehen, die praktizieren mochten und die Dojo-Regeln
respektieren. Aber was praktiziert jeder wirklich im Dojo? Was kann man tun, damit die
Praktizierenden nicht in ihrer Praxis stagnieren? Dafur gibt es keine Regel. Dieses Problem
gab es schon zu Buddhas Zeiten. Einige wurden Ménche, um nicht zum Militardienst
gehen zu mussen. Einige wurden Monche, weil sie einfach an Nahrung kamen. Nach
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einiger Zeit war diese Gemeinschaft voller Leute, die kein Bodaishin hatten. Die
Gemeinschaft hatte kein Recht und keine Macht, sie auszuschlief3en. Das einzige, was
Buddha tun konnte, war, sie zu ermutigen, weiterzumachen und sich in ihrer Praxis zu
entwickeln.

Am Tag nach der Abreise von Devadata, der in der Gemeinschaft ein Schisma geschaffen
und sie mit einigen Schiilern verlassen hatte, hielt Buddha eine Predigt, die den Titel "das
Herz eines grof3en, starken Baumes" hat. Sie ist sehr wichtig fir den Sinn unserer eigenen
Praxis. Esist ein recht langes Sutra, ich werde es zusammenfassen.

Buddha sagt: "Ein Sohn einer Familie hat das Familienleben verlassen, um den Weg zu
praktizieren, well er dachte: 'Ich bin vielen Arten von Leid ausgesetzt. Wenn ich den Weg
praktiziere, kann ich das Leiden vielleicht beenden.’ In dieser Hoffnung wurde er Monch.
Als er Monch geworden war, respektieren ihn die weltlichen Leute deshalb und er bekam
Gaben. Deswegen war er zufrieden und wurde faul, nachléssig. Er ist zu vergleichen mit
jemandem, der das Herz eines grol3en, starken Baumes sucht, und, wenn er einen grofen
Baum sieht, das Herz vernachldssigt und sich damit zufrieden gibt, Blétter und kleine
Zweige zu sammeln.”

Danach spricht Buddha von einem anderen Monch, der auch Respekt und Gaben von
anderen erhalten hat, damit nicht zufrieden war und weiter praktizierte. Er hat seinen Geist
diszipliniert, indem er den Geboten und den Regeln folgte. Dann war er zufrieden und
horte mit seiner Praxis auf, well er dachte, das Ziel erreicht zu haben. Er wurde stolz und
hielt sich fir den anderen Monchen Uberlegen, weil er die Disziplin verwirklicht hatte. Er
kritisierte die anderen und vernachlassigte seine eigene Praxis. Er ist wie jemand, der das
Herz eines grof3en Baumes sucht und sich damit zufrieden gibt, junge Triebe zu sammeln.

Danach spricht Buddha vom Fall eines anderen Monchs, der sich nicht damit zufrieden
gibt, Gaben und Respekt der anderen zu erhalten und die Disziplin verwirklicht zu haben.
Er macht in seiner Praxis weiter und verwirklicht eine grof3e geistige Konzentration. Damit
ist er zufrieden, und er glaubt, dald sein Ziel erreicht ist. Er schmeichelt sich selbst und
sagt: 'Mir ist es moglich, mich gut zu konzentrieren. Die anderen kdnnen sich nicht so
konzentrieren wie ich." So hort er auf, in seiner Praxis voranzukommen. Er wird auch
jemand, der auf der Suche nach dem Herzen des grof3en Baumes ist und sich damit
zufrieden gibt, Triebe einzusammeln.

Danach spricht Buddha von einem anderen Monch, der sich nicht damit zufrieden gibt,
Gaben und Respekt zu erhalten, die Disziplin erreicht zu haben, und auch nicht damit, die
geistige Konzentration verwirklicht zu haben. Er vertieft weiter seine Praxis und
verwirklicht Erkennen und Intuition. Er ist zufrieden und glaubt, sein Ziel erreicht zu
haben. Er ist jemand, der auf der Suche nach dem Herzen des grof3en Baumes ist und der
sich auch damit zufrieden gibt, Blétter und Triebe einzusammeln.

Dann spricht Buddha von einem anderen Ménch, der mit diesen verschiedenen
Verdiensten nicht zufrieden ist, seine Praxis weiterfuhrt und eine zeitlich begrenzte
Befreiung verwirklicht. Er hélt sich fur glucklich, zufrieden und hért auf, sich auf seine
Praxis zu konzentrieren. Dies ist wieder jemand, der demjenigen dhnelt, der auf der Suche
nach dem Herzen des grof3en Baumes ist und sich damit zufrieden gibt, Blatter und junge
Triebe einzusammeln.
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Zum Schluf? spricht Buddha von einem anderen Monch, der, obwohl er all dies reaisiert
hat, nicht zufrieden ist. Er lobt sich nicht seiner Verdienste, kritisiert nicht die anderen und
versucht weiter, seine Praxis zu vertiefen und realisiert auf diese Weise die unbegrenzte
Befreiung. Buddha antwortet auf C.'s Frage im Mondo und sagt: "Es ist unméglich fir
einen solchen Monch, diese Befreiung wieder zu verlieren.”

Der Sinn der Unterweisung Buddhas ist es nicht, kleine Verdienste zu erhalten, auch nicht
die geistige Konzentration und auch nicht das Verstandnis durch Weisheit. Shakyamuni
sagt am Ende seiner Predigt: "Es handelt sich um die vollsténdige Befreiung. Das wahre
Herz des Weges."

Heutzutage interessieren sich viele Leute fur die Zazenpraxis. Sie finden jede Menge
Vorzige und Verdienste. Zazen ermoglicht ihnen, den Strel3 zu kontrollieren, ihre
Konzentration zu verbessern, einen gewissen Geistesfrieden zu realisieren. All diese
Verdienste bergen die Gefahr zu stagnieren, weil man glaubt, etwas verwirklicht zu haben.
Aber man darf nicht vergessen, was das Herz des Wegesiist.

Wir sollten nicht so sein wie digjenigen, die sich damit zufrieden geben, Bl&tter und junge
Triebe einzusammeln.

Das Herz ist das, was wir jeden Morgen und jeden Abend singen, wenn wir die vier
GelUibde des Bodhisattva singen, insbesonders das 4. Geltibde

Butsu do mujo seigando

Ohne Grenzen ist der Buddha-Weg,
Ich gelobe, ihn zu verwirklichen.

27.2. 2000, 11Uhr

Selbst wenn man oft Zazen macht, sollte es keine Gewohnheit werden. Zu Beginn eines
jeden Zazen sollte man die Haltung einnehmen, als wirde man zum ersten Mal Zazen
machen, mit der gleichen Aufmerksamkeit. Streckt gut die Nierengegend und driickt die
Knie fest in den Boden. Sitzt so auf dem Zafu, als wolltet ihr, dal? der After nicht das Zafu
bertihrt. So kann eure Haltung dynamisch werden. VVon der Taille aus streckt man gut die
Wirbelsaule und den Nacken, das Kinn ist zuriickgezogen.

Bel diesem Sesshin haben alle eine gute Haltung. Deshab wiederhole ich nicht immer ale
Punkte. Zu Beginn eines jeden Zazen sollte man sie fur sich wiederholen, vor allem die
Beckenneigung nach vorne, insbesondere auch das zurtickgezogene Kinn und das Lockern
der Schultern. Und vergef3t nicht, mit eurer Atmung in Beriihrung zu bleiben. Atmet tief
ein und aus. Folgt eher eurer Atmung als euren Gedanken.

Das ist die Grundlage unserer Praxis. Das heifdt aber nicht, dald3 wir Haltungstechniker
werden sollen. Selbst ein Gelédhmter, der im Rollstuhl sitzt, kann Zazen praktizieren. Wenn
man glaubt, wenn man diese gute Haltung eingenommen hat, hétte man das Ziel des
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Weges erreicht, wirde man auch das Herz des grof3en Baumes mit den Bléattern und
Zweigen verwechseln.

Eines Tages sprach Meister Dogen von jemandem, der sich fUr einen Meister hielt. Er
sagte Uber ihn, er habe nie das Erwachen verwirklicht, weil er sich nie die richtige Frage
gestellt habe.

In Buddhas Sangha gab es einen Schiiler, der eines Tages zu Buddha sagte: "Wenn |hr
nicht meine Fragen beantwortet, gehe ich weg." Er hatte alle moglichen Fragen. Er wollte
wissen, ob das Universum im Raum begrenzt oder unbegrenzt ist, ob es in der Zeit
begrenzt oder unbegrenzt ist, ob es einen Ursprung habe oder nicht. Er wollte wissen, ob
das Lebensprinzip das gleiche sei wie der Korper, er wollte wissen, ob Buddha auch nach
dem Tod existiere oder nicht. Auf all diese Fragen hat Buddha ihm geantwortet: "Sind Sie
gekommen, um eine Antwort auf diese Fragen zu finden? Hangt die Praxis des Weges fur
Sie von diesen Fragen ab?' Und er sagte ihm - ich fasse es zusammen: "Obwohl es zu
diesen Themen viele Meinungen gibt, hangt die Verwirklichung des Weges nicht von
ihnen ab." Obwohl es z.B. die Auffassung gibt, dal3 Buddha auch nach dem Tod existiert,
gibt es auch die andere Meinung, dal3 Buddha nach dem Tod nicht existiert.

Buddha sagte: "Es gibt Sachen, die ich erklért habe, und andere Sachen, die ich nicht
erklart habe. Ich habe nicht erklart, ob das Universum ewig ist oder nicht, ob es Grenzen
hat oder nicht, ob das L ebensprinzip das gleiche wie der Korper ist, ob der Tatagata nach
dem Tod existiert oder nicht. Ich habe das alles nicht erklart, weil es nicht nitzlich ist. Es
ist nicht grundiegend verbunden mit der Verwirklichung des Weges. Es fihrt nicht zur
Befreiung, zur Beendigung des Leidens, zum Frieden, zum tiefen Verstandnis, zur
vollsténdigen Verwirklichung des Nirvana." - Fir Buddha war das kein Zustand nach dem
Tod, sondern eine Verwirklichung hier und jetzt. - Und er sagte: "Deshalb habe ich dies
nicht erklart. - Welche Sachen habe ich erkléart? Ich habe Dukkha erklart." - Er sagte nicht
Leiden, sondern Dukkha, denn Dukkha umfasst auch Glick, Freude, das Gefallen. Dukkha
ist all das, wasim Leben nicht zufriedenstellend ist, weil es unbestandig ist. Dukkha hangt
grundlegend von unserem Gelisteszustand ab. Das hat Buddha erklart. Er hat die Ursache
davon erklért, die Beendigung und den Weg der zu dieser Beendigung fuhrt. Dies fuhrt zur
Befreiung, zum wahren Erwachen.

Ich erzéhle euch von diesem Sutra und beende mit ihm dieses Sesshin, weil ich glaube, dafi3
es fur jede und jeden wichtig ist, zu verstehen, was fur sie, was fur ihn die wichtige Frage
ist.

Buddha hat das Erwachen realisiert, weil er sich die richtige Frage stellte. Er hat sich nur
auf eine Frage konzentriert, ohne seine Zeit zu verlieren. Bestimmt denken einige, dal3 fir
siedie Leidensfrage nicht die Frage ist, dal3 das Leiden normal und ein Teil des Lebensist.
Fir die hat die Unterweisung Buddhas nicht viel zu sagen.

Ich glaube, man sollte das Leiden in weitem Sinne, im Sinne Dukkhas verstehen, wie das
Symptom einer Krankheit, das Symptom dafur, dal? wir nicht im Normalzustand sind, das
Symptom dafur, dass wir nicht in Harmonie mit unserer tiefen Wahrheit |eben. Dann geht
es nicht nur darum, das Leiden zu Ende zu bringen, sondern den wahren Sinn unseres
L ebens zu verwirklichen. Im Zen nennt man das, seine wahre Natur zu verwirklichen.
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Ich wiinsche euch eine gute Fortsetzung eurer Praxis. Ich winsche auch, dal3 ihr Gber eure
wahre Frage nachdenkt, wenn ihr eine habt.
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