Roland Rech: Die Praxis von Zazen

Diese Kusen wurden in der Zeit vom 4.-12. Juli 1998 wéahrend des Sommerlagers in Maredsous
(Belgien) gehalten.

4.7.98, 11 Uhr

(Die Glocken der Abtei Maredsous lauten.)

Auch in den ZenKlostern hort man oft Glockenklang. Der Klang der Glocke bedeutet, dal? die Zeit
schnell verstreicht. Also sollten wir sie nicht vergeuden, sondern zuriickkehren zu dem, was wichtig
ist, zum Hier und Jetzt.

Im Dojo ist es zum Beispiel am wichtigsten, sich auf seine Zazenhaltung zu konzentrieren, ohne
sich zu bewegen, indem man all seine Aufmerksamkeit und Energie darauf richtet, die bestmogliche
Hatung zu haben. Die Konzentration auf die Korperhaltung saugt all unsere Gedanken auf. Dazu
konzentriert man sich auf die wichtigen Punkte der Haltung:

1) Die richtige Beckenneigung nach vorne erlangt man mit Hilfe der richtigen Zafu-Hohe.
Viedle Anfanger und Anfangerinnen benutzen heute zum ersten Mal ein Zafu. Ihr habt es
heute morgen selbst gefullt, und ihr konnt selbst die Wichtigkeit der Hohe des Zafu
erfahren. Das Zafu ermdglicht es, den Boden mit den Fuf3en zu berthren, ohne Ubertriebene
Anstrengungen unternehmen zu missen, ohne die Muskeln im Lendenbereich zu sehr
strecken zu miissen.

2) Entspannt gut den Bauch, drickt gut mit dem Gewicht des Korpers auf das Kissen und
streckt von der Taille aus gut die Wirbelsdule senkrecht nach oben, indem ihr alle
Spannungen des Riickens lodalt. Man 183t den Kopf nicht nach vorne fallen, man dehnt gut
den Nacken, indem man den Himmel mit der Schadeldecke driickt.

3) Das Kinn ist zuriickgezogen, die Ohren in der Senkrechten mit der Schulter, die Nase
senkrecht Uber dem Nabel, die Schultern sind gut entspannt. Man entspannt gut das Gesicht,
die Stirn, den Kiefer. Der Blick ruht einfach vor den Knien auf dem Boden, ohne einen
besonderen Punkt zu fixieren. Aber man schliefd auch nicht die Augen.
Man atmet ruhig und tief ein und aus. Man wird sich der Bewegung der Atmung bewul3t.
Statt seinen Gedanken zu folgen, folgt man dieser Atmung. Und so oft wie moglich, kehrt
man zu dieser Aufmerksamkeit auf die Atmung zurtick - nicht nur wahrend Zazen, auch
wahrend Kinhin und auch im Alltag. Sich auf die Atmung zu konzentrieren, ist die beste
Methode, einen ruhigen Korper und Geist wiederzufinden, alles Gedankenwélzen

aufzugeben.

Wahrend Zazen meditiert man nicht Uber etwas. Der Geist bezieht sich auf nichts, auf keinen
Gedankengegenstand. Er ergreift nichts. Man denkt nicht willentlich, man begnugt sich damit, die



Gedanken auftauchen und voriberziehen zu lassen, ohne ihnen Bedeutung beizumessen, ohne sie zu
nahren; aber auch ohne sich ihnen entgegenzustellen. Man hélt sie fir Wolken, die am Himmel
vorUberziehen.

Man kommt immer wieder zur Empfindung der Senkrechten in der Haltung und zur Atmung
zuruck:

- Wenn ihr dazu neigt, zu ruhig zu sein, einzuschlafen, dann konzentriert euch insbesondere auf
die Einatmung und werdet umso aufmerksamer auf die wenigen Gedanken, die auftauchen.

- Wenn ihr auf der anderen Seite einen zu aufgeregten Geist habt, legt all eure Energie unter den
Nabel, in das Hara, indem ihr euch stark auf die Ausatmung konzentriert. Es ist ebenfalls gut,
sich auf den Daumenkontakt zu konzentrieren. Die Daumen sind waagerecht und bilden weder
Berg noch Tal.

Denkt nicht an das, was war, oder das, was kommen wird. Esist nicht nétig, an das Mittagessen, an
die Aktivitéten des Nachmittags zu denken. Einzig sich auf die Zazenhaltung konzentrieren; auf
jede Atmung, Augenblick fir Augenblick. Und alles andere vergessen. Um vollig hier und jetzt zu
leben, ist es ndtig, zu vergessen, das zu vergessen, was nichts mit dem gegenwartigen Augenblick
zu tun hat; sich nicht ablenken zu lassen; die Erfahrung des gegenwartigen Augenblicks vollig zu
durchdringen. Wahrend Zazen, aber auch im Gehen, im Essen, wahrend man Samu macht, so oft
wie moglich zum Bewuldtsein der Atmung und des Kdrpers zurtickzukehren. Nicht wie Gespenster
leben, die in Gedanken verlorensind, sondern in Einheit mit seinem Korper |eben.

Wenn man diese Konzentration vergifdt, kann man die Erscheinungen benutzen, um sich an die
Konzentration zu erinnern: Wenn z.B. ein Vogel zwitschert, muf3 man ihn héren, denn wenn man
zuviel denkt, hoért man den Voge nicht. Oder wenn man eine Glocke hort - hier gibt es viele
Glocken -, kann man den Klang a's Erinnerung an die Konzentration nutzen, um zum Hier und Jetzt
zuriickzukehren.

Konzentration besteht nicht darin, sich in sich selbst einzuigeln, sondern darin, aufnahmefahig zu
sein sowohl fur das, was von innen, as auch fur das, was von auf3en her erscheint. Selbst wenn es
eine richtige Art zu praktizieren gibt, selbst wenn man sich bemuht, sich auf die richtige Haltung zu
konzentrieren, so falt man dennoch kein Urteil Uber sich selbst. Denkt weder an gut, noch an
schlecht. Tut einfach das, was ihr tun konnt, um eine gute Konzentration zu haben. Und lal dann
die Praxis geschehen. Die ganze Kunst von Zazen besteht darin, das Gleichgewicht zu finden
zwischen Anstrengung und Loslassen, bewuf und unbewufd zu praktizieren, d.h. mit einem
flexiblen Geist, der auf nichts verweilt, der unablassig frei bleibt.

4.7.98, 16.30 Uhr

Eines der Hindernisse, denen man wahrend Zazen begegnet, besteht darin, dal3 man wie im Alltag
vollig von den Gedanken abgelenkt wird: Der Geist ist zerstreut. Der erste Schritt in der Praxis
besteht also darin, Konzentration zu lernen. Nicht, indem man sich auf einen Gedanken
konzentriert, denn ein Gedanke folgt dem néchsten, und das bewirkt nur noch mehr Ablenkung.
Man konzentriert sich auf die Korperhaltung, die Senkrechte des Riickens und des Nackens, auf das
zuriickgezogene Kinn, auf das Gleichgewicht des Tonus der Muskeln: weder zu angespannt, noch
zu entspannt. Man konzentriert sich auf den Kontakt der beiden Daumen. Die Konzentration auf die
Korperhatung verwurzelt unsin der Wirklichkeit hier und jetzt. Dies ermoglicht es, den Blick nach
innen zu wenden und ihn nicht irgendwo anders hin entweichen zu lassen.

Wenn man die stabile Haltung verwirklicht hat, kann man beginnen, sich auf die Atmung zu
konzentrieren. Dafir muf3 der Bauch gut entspannt sein. Man beginnt zu beobachten, wie man ein-
und ausatmet, ob man tief oder oberfléchlich ausatmet. Wenn man mit seiner Atmung vertraut wird,



neigt sie auf nattirliche Weise dazu, tiefer zu werden. Man lernt, mit seinem ganzen Korper zu
atmen, nicht nur mit dem oberen Teil der Lungen.

In dem Umfang, in dem die Atmung sich vertieft, werden auch Koérper und Geist ruhiger. Die
geistige Aktivitét nimmt ab. Man hort auf, seine Gedanken zu wélzen. Diese Befreiung kann Freude
erzeugen. Man fihlt sich leichter. Unsere Sorgen oder das, erscheinen uns weniger wichtig und
verschwinden. Man kann ein grol3es Glick empfinden, das nicht davon abhangt, ob man etwas
erhalt, sondern darin besteht, dal3 man sich einfach damit begnlgt, hier und jetzt zu sein - vollig
frel. Frei von alen Gegenstanden, allen Zielen; ohne hinter etwas herzulaufen, ohne etwas
zuriickzuweisen, ohne jegliche Angst. Der Geist erzeugt keine Vorstellungen mehr. Selbst diesem
Gluck, dieser Freude, die man wahrend Zazen empfindet, haftet man nicht an. Man féhrt einfach
damit fort, sich auf die Atmung zu konzentrieren und geht durch ale Zusténde hindurch. So wird
unser Geist immer klarer. Mankann wirklich mit sich selbst vertraut werden.

4.7.98, 20.30 Uhr

Fahrt wahrend Zazen fort, euch auf eure Haltung und Atmung zu konzentrieren, auf die Festigkeit
der Haltung. Die Zazen-Haltung muf3 wie ein Berg werden. Man bewegt sich nicht. Der Geist selbst
wird weit wie der Himmel. Er schafft keine Grenzen. Er klammert sich an keine Vorstellungen. Die
Atmung wird wie der Wind, der die Wolken vertreibt. Um die wirkliche Befreiung des Zazen zu
verwirklichen, ist nicht viel erforderlich. Man muf sich nicht vielerlei Ubungen hingeben. Es ist
besser, sich auf eine einzige Sache zu konzentrieren, sich einzig auf Zazen zu konzentrieren und
ale seine Energie darauf zu verwenden, vollige Einheit zu werden mit Haltung und Atmung. So
sind Korper und Geist abgeworfen. Der Koérper hat ale seine Spannungen verloren, der Geist all
seine Anhaftungen.

Meister Nyojo sagte: "Wenn man so praktiziert, wenn Korper und Geist in Haltung und Atmung
abgeworfen sind, verschwinden alle Hindernisse." Die Hindernisse fur eine wirkliche Frelheit. Das
sind traditionellerweise funf an der Zahl:

Zunéchst die Anhaftung an die Sinnesobjekte: Manchmal erscheinen in Zazen Phantasien und
Winsche, angeregt durch Geriiche. Erinnerungen tauchen auf. Manchmal denkt man an Sex, Liebe,
an Essen. Wenn das geschient, dann nédhrt man diese Vorstellung nicht. Man begnigt sich,
wahrzunehmen, dal3 ein Wunsch da ist. Man unterdriickt ihn nicht, aber man haftet auch nicht an
ihm. Oft erscheinen wahrend Zazen alerlei unterdriickten Winsche im Bewul3tsein. Es ist nicht
notig, vor ihnen Angst zu haben, wenn ihr sie im weiten Geist empfangt und sie einfach
voruberziehen lalt. Oft wird man im Alltag von diesen Winschen gestort. Denn entweder glaubt
man, man msse sie verwirklichen, und man wird gierig. Oder man neigt im Gegensatz dazu, sie zu
unterdriicken, und ist dann auch nicht mehr frei. Zazen lehrt uns, das, was erscheint, zu empfangen,
ohne dal3 man sich verpflichtet fuhlt, zu folgen oder zuriickzuweisen. Man 183 auf natirliche Weise
ale Erscheinungen zu ihrem Ursprung zurtickkehren, indem man alle Energie auf die Seite der
Haltung bringt, alle Aufmerksamkeit auf die Seite der Atmung.

Das gleiche gilt fur alle Geflhle der Feindseligkeit, des Zuriickweisens, fur die Wut. Es ist nicht
notig, sie zu furchten. Man 183 sie sich manifestieren, ohne ihnen zu folgen, ohne sich mit seinen
Gefuhlen zu identifizieren, ohne sich von Emotionen tberschwemmen zu lassen.

Dann gibt es die Schldfrigkeit und die Aufgeregtheit. Davon habe ich schon heute morgen
gesprochen. Die Kunst von Zazen besteht darin, auf dem Grad zu wandeln, weder in Schi&frigkeit
noch in Aufgeregtheit zu verfallen.

5.7.98, 7.30 Uhr

In unserem aufgeregten Alltagsleben ist es oft schwierig, klar zu sehen. Und deshalb wird das
Leben immer schwieriger. Eine Tauschung bringt die andere hervor. Kommen und ein Sesshin
machen bedeutet, sich die Gelegenheit geben, diesen Vorgang zu unterbrechen. Den Vorgang, in
dem unsere Tauschungen Leiden schaffen, das andere Tauschungen hervorbringt. So entsteht ein



fortgesetzter Prozef3, den man im Buddhismus die Welt der Transmigration nennt. Das meint nicht
nur eine Welt nach dem Tod, sondern die Alltagswelt; die Welt, in der wir Anziehung und
Ablehnung unterworfen sind. Deswegen sagte Meister Sosan: "Den Weg zu durchdringen ist nicht
schwierig, aber - dieses "aber" ist sehr wichtig - man darf weder Zuneigung noch Abneigung, weder
Auswahl noch Zurlickweisung haben." Unter Zuneigung versteht er all das, was sich um Gier, das
ErgreifenWollen dreht. Es handelt sich um die egoistische Liebe, die etwas haben mdchte, die
Dinge besitzen mochte.

Auf dem Weg des Samadhi des Zazen - dem Weg, der zu Klarheit fuhrt, zum Frieden des Geistes -
ist es das erste, die Neigung ergreifen oder ablehnen zu wollen, aufzugeben. Aufzuhoren fir oder
gegen etwas Stellung zu nehmen. Anders gesagt: mit alen Kémpfen aufhoren. Oft glaubt man, dal?
seine Kampfe gerechtfertigt sind, dal3 man Recht hat, dald die anderen sich irren, dal3 es aso
gerechtfertigt ist, sich zu schlagen. Aber die wirklichen Verénderungen sind nicht Ergebnis von
Kampfen, sondern das Ergebnis radikaler Umformungen in einem selbst, indem man einen
friedlichen Geist verwirklicht, einen weiten, toleranten Geist, sowohl sich selbst, als auch den
anderen gegeniber. Das bedeutet, seine eigenen Tauschungen zu akzeptieren. Sogar den Kampf
gegen seine eigenen Tauschung zu beenden. Sie einfach kommen und gehen zu lassen, ohne ihnen
zu folgen. Und auch genug Raum lassen, dal? sie uns nicht tUberschwemmen, indem man immer
wieder zu Konzentration auf Korperhaltung und Atmung zurtickkehrt.

Die andere Ursache von Schwierigkeiten ist die Aufgeregtheit und die Schiéfrigkeit. Unsere Welt
ist eine aufgeregte Welt. Man neigt oft dazu, Aufgeregtheit fir den natirlichen Zustand zu halten.
Wenn man nicht 36 Dinge gleichzeitig macht, dann macht man nichts. Man hat den Eindruck, das
Leben werde leer. Man hat zweifellos Angst vor dieser Leere. Also schafft man alle mdglichen
Dinge. Man glaubt sich unabkémmlich. Unser Leben wird vollig chaotisch. Ein Sesshin
praktizieren, ist diesen Zustand der Aufgeregtheit aufgeben, indem man sich jeweils nur auf eine
Sache konzentriert, auf ein Ding nach dem anderen. Eine Einatmung, eine Ausatmung, nur das, ein
Schritt, ein anderer Schritt. So kann man die Einheit, die Harmonie unseres Lebens mit dem
Augenblick wiederfinden. Dasiist der Verdienst der Konzentration auf die Ausatmung.

Aber wenn man zu ruhig wird und einschl&ft, wenn man sich an diese Ruhe klammert, ist auch das
nicht das Erwachen. In dem Augenblick muf3 man sich erneut auf die Einatmung konzentrieren,
seine Aufmerksamkeit auf den Punkt zwischen den Augenbrauen richten und aufmerksam alle
Phanomene betrachten, die auftreten.

Unter den Faktoren der Stérung, gibt es auch all das, was sich auf das Bedauern der Vergangenheit
bezieht, was zu Schuldgefihlen gefiihrt hat. In der Zazenpraxis gibt man diese Art der Anhaftung
auf. Vergangenes ist vergangen. Man konzentriert sich einzig hier und jetzt. Vor alen Dingen trégt
man kein Urteil in sich. Man begnigt sich damit, seine Irrtlimer zu betrachten, aber man klammert
sich nicht an sie. Man konzentriert sich einfach darauf, sie hier und jetzt nicht zu wiederholen. So
werden unsere vergangenen Tauschungen und Irrtimer von Zazen erhellt, werden Quelle von
Weisheit. Man lernt und erwacht ausgehend von der Beobachtung seiner Irrtimer. Es ist nicht
erforderlich, Ablehnung und Schuldgefihle hinzuzufiigen, sondern man kann Freude empfinden,
dal3 man seine Tauschungen verstanden hat.

Durch Zazen kénnen wir verstehen, dal3 wir die Autoren unseres eigenen Lebens sind. Es gibt keine
Erbsiinde. In jedem Augenblick kénnen wir, ausgehend von Zazen, unser Leben schaffen. Ein
neues, frisches und erwachtes L eben.

5.7.98, 16.30 Uhr

Laldt wahrend Zazen den Kopf nicht nach vorne fallen. Zieht gut das Kinn zurtick und entspannt die
Schultern. Streckt gut die Lendengegend und entspannt den Bauch. Legt al eure Energie in die
Praxis, ohne etwas zurtickzuhalten.

Das funfte Hindernis, dem man auf dem Weg begegnet, ist der Zweifel, die Skepsis, die den Elan
bremst, der uns zur Praxis treibt, die uns hindert, bis ans Ende der Praxis zu gehen. Man versucht es
ein bifRchen, und dann fragt man sich, ob man nicht vielleicht etwas anderes tun kénnte. Aber die



Zazen-Praxis basiert nicht auf blindem Vertrauen, sondern auf der Erfahrung. Um Zweifel zu
Uberwinden, ist es sicher nitzlich, die Unterweisungen zu studieren und Personen zu begegnen, die
Erfahrungen gemacht haben. Die Ordination, das Kesa zu empfangen, stérkt das Vertrauen. Das
wirkliche Vertrauen erscheint, wenn sich die Einheit in der Praxis verwirklicht. Damit das
geschehen kann, mufd man Uber die Skepsis hinausgehen, um vollig und ernsthaft die Erfahrungen
machen zu konnen, in der Praxis aufzugehen. Man mul3 mit der Haltung vertraut werden und alle
Hintergedanken aufgeben - einfach auf die Praxis hier und jetzt konzentriert sein, ohne Gegenstand.
Von unserem dualistischen Geist befreit, betreten wir das Haus Buddhas. Man wird vertraut mit
seiner eigenen wahren Buddhanatur. Dies ist es, was uns lenkt und antreibt, weiterzumachen; trotz
allem, trotz der Widerstande unseres kleinen Egos.

So kann sich unsere tiefe Hoffnung auf eine wirkliche Befreiung verwirklichen. Und das Vertrauen
in Zazen basiert nicht mehr auf dem Glauben an und das Vertrauen in die Lehre von jemandem,
sondern es wird Ausdruck unserer Praxis. Dann kann man mit Freude praktizieren, und ale anderen
Hindernisse werden kleiner. Es ist nicht mehr n6tig, gierig zu sein, Hal3 oder Feindschaft an den
Tag zu legen. Schiéfrigkeit und Verwirrung I6sen sich auf.

5.7.98, 20.30 Uhr

Versaumt nicht, euch 7-8 mal von links nach rechts und von rechts nach links zu pendeln, ehe ihr
euch verneigt. Legt dabel die Daumen in die Fauste, die Fauste auf die Knie. Legt von Beginn des
Zazen an die Aufmerksamkeit auf die Senkrechte eures Rlckens. Lasst euch nicht von euren
Gedanken einnehmen. Dafir ist es die beste Methode, alle Achtsamkeit und Energie in die
Korperhatung zu legen.

Seit gestern morgen, seit Beginn der Vorbereitungszeit, habe ich von den Verdiensten der
Konzentration gesprochen. Sie ist der Ursprung des Begriffes Zen. Der indische Ursprung des
Wortes ist Dhyana. Dhyana heil3t Konzentration. Von morgen an werde ich Uber die andere Seite
sprechen, die ebenfalls sehr wichtig ist. Esist die Beobachtung, die Weisheit und Mitgefuhl mit sich
bringt. Aber die Grundlage ist die Konzentration, weil sie das Ende der geistigen Verwirrung ist.
Sie erlaubt es uns, uns von unserer gewohnlichen Denkweise zu lésen. Wenn man vdllig
aufgesogen ist von der Konzentration auf Haltung und Atmung, gibt man alles Nachdenken auf, alle
gewohnlichen Gedankenabléufe. Man gibt alle Urteile auf und den Willen, etwas ergreifen oder
zurlckweisen zu wollen. Das Bewuf3tsein wird ruhig und klar, wie die Wasseroberflache, wenn der
Wind nicht mehr weht. Wenn man aufhort, seine Gedanken zu wélzen, wird der Geist leicht, und
man kann Freude empfinden. Aber selbst an dieser Freude hangt man nicht.

Wenn man aufhort, auf irgend etwas hin ausgerichtet zu sein, kann der Geist wirklich friedlich
werden, und man kann ein Gluck empfinden, das dem einer Person entspricht, die an ihren
Geburtsort zurtickkehrt, die sich schliefdlich wieder zuhause befindet, nachdem sie lange Zeit in der
Fremde herumgeirrt ist. Aber selbst an dieses Gliick klammert man sich nicht. Dann kann sich der
wirkliche Zazen-Geist verwirklichen, ein Geist der auf nichts stehenbleibt, der von nichts abhangt,
der von nichts Erzeugtem, von nichts Bedingtem abhéngt, der vollig jenseits unserer gedanklichen
Gebilde ist. Dieser Geist, der auf nichts verweilt, der keinen Ort hat, wo er sich ausruht, kann sich
mit der wirklichen Natur der Existenz harmonisieren. Der Geist, der nicht mehr von seinem kleinen
Ego begrenzt wird, kann die grundlegende kosmische Wahrheit aufnehmen, wie auch immer sie
genannt wird. Ob man sie nun Buddha, Buddha-Natur oder Gott nennt, in der Tiefe kann sie nicht
benannt, von gar nichts begrenzt werden. Sie manifestiert sich Uberall, in alen Dingen, in jedem
Augenblick.

6.7.98, 7.30 Uhr

Beim Morgenzazen geschieht es haufig, dald es Leuten schlecht wird. Um das zu vermeiden, sollte
man vor Beginn des Zazen ein geslidtes Getrank zu sich nehmen und wahrend Zazen vermeiden,



angespannt zu werden. Daflr ist es am besten, sich auf die Atmung zu konzentrieren, nicht zu
vergessen tief @nzuatmen und sich nicht nur auf die Ausatmung zu konzentrieren. Tief ein- und
ausatmen und dabel das Sonnengeflecht entspannen. Wie dem auch sei, dieses Schwindeligwerden
hat keine schwerwiegenden Auswirkungen. Manchmal handelt es sich lediglich um eine Etappe auf
dem Weg zuriick zum Normalzustand von Korper und Geist.

In der Zazenpraxis gibt es nicht nur die Konzentration. Sie ist die Grundlage, um es dem Geist zu
ermdglichen, klarer zu werden, und die Aufgeregtheit sich beruhigen zu lassen. Der wichtige Punkt
ist es dann, sich zu beobachten. Sich selbst kennenzulernen ist die Essenz des Zen. Die Essenz aller
universellen Weisheit, nicht nur des Buddhismus. Man selbst ist der Mikrokosmos und dieser
besteht aus Elementen des ganzen Universums. Sich selbst kennenzulernen ist aso nicht nur sich
selbst kennenzulernen, sondern auch die anderen besser kennenzulernen und besser verstehen zu
lernen. Die Natur verstehen. Die Wirklichkeit so zu verstehen, wie sie ist, ist die Essenz des
Erwachens Buddhas. Als er - so wie wir jetzt - Zazen unter dem Bodhibaum praktizierte, entdeckte
er in seiner Beobachtung eine universelle Wirklichkeit. Aber es ist an jedem einzelnen, diese
Wahrheit selbst zu sehen.

Dieswird in drei Sanskritworten ausgedriickt: Anicca, Dukkha, Anatta. Abgekirzt ergibt das"A-D-
A". So kann man es sich leichter merken. Gestern fragte mich jemand: "Welche Beziehung besteht
zwischen Zen und Buddhismus?' Sie besteht im wesentlichen im Erkennen der Wirklichkeit, die in
diesen drel Worten ausgedrickt wird. Anicca ist kein weiblicher Vorname, sondern bedeutet
Unbestandigkeit. Dukkha wird oft mit Leid Ubersetzt, aber es handelt sich um den nicht
zufriedenstellenden Charakter allen bedingten Seins. Anatta schlief3ich bedeutet Nicht-Ego; unser
kleines Ego hat keine feste Substanz. Dies tief zu beobachten, dies aus der Tiefe von Kdrper und
Gelst heraus zu verstehen, erlaubt es, zur Wirklichkeit zu erwachen und sich vom Leiden zu
befreien.

Anicca, die Unbestéandigkeit, ist der Ausgangspunkt unserer Praxis. Sie ist es, die den Geist des
Erwachens, unsere Suche, unseren Weg hervorruft, um der Wirklichkeit gegentiberzutreten, in der
es Alter, Krankheit und Tod gibt, aus der Leiden resultiert. Wenn man Zazen praktiziert, kann man
diese Unbestandigkeit ganz vertraut empfinden. Von Augenblick zu Augenblick andert sich unser
Korperzustand: Manchmal spirt man Schmerzen, manchmal fihlt man sich sehr gut, manchmal
fuhlt man sich mide, ein anderes Mal voller Energie. Unsere Gedanken wechseln von Augenblick
zu Augenblick. Manchmal tauchen Erinnerungen, Gefiihle aus der Vergangenheit auf und ziehen
vorbei. Man kommt zur Ruhe, zum Nicht-Denken zurlick. Dann taucht eine andere Erscheinung
auf. Alle moglichen Bilder spiegeln sich in dem Spiegel von Zazen, ohne dal3 man sie ergreifen
kann. So gewohnt man sich daran, sie voriiberziehen zu lassen, ohne zu versuchen, sie festzuhalten
oder zurtickzuweisen. Das fhrt zu einem Losassen und wird Quelle grof3er innerer Freiheit. Es ist
nicht mehr erforderlich, von irgend etwas besessen zu sein. Wir konnen all unseren gedanklichen
Aufgeregtheiten erlauben, sich aufzul 6sen.

Manchmal verwendet man das Bild eines Eisblocks: Wenn man sich mit seinen Gedanken,
Gefuhlen und Erinnerungen identifiziert, wird der Geist vollig starr, Gefangener der Vergangenheit,
der Gewohnheiten und geistigen Konditionierungen. Wie Wasser, das zu Eis geworden ist, vollig
starr, ohne Freiheit. Die Zazenpraxis mit der rechten Konzentration und der rechten Beobachtung
wirkt wie ein grofes Feuer, das das Eis schmelzen 1d%, wie die Frihlingssonne, die das Eis
schmelzt und es dem Wasser ermoglicht, frei zu fliel3en. Die Zazenpraxis erlaubt es, die
Wirklichkeit der Unbestandigkeit zu erfahren. Sich mit der kosmischen Ordnung zu harmonisieren
heif3t, nicht gegen den Strom zu schwimmen, sondern die Unbestandigkeit frei zu akzeptieren und
sich nicht gegen sie zu stemmen.

Oft hat man die Unbesténdigkeit flir etwas Negatives, wenn man an sie denkt. Die Zazenpraxis
erlaubt es uns, ihre sehr positiven Aspekte zu entdecken: Ohne Unbestandigkeit kdnnten wir unsere
Tauschungen nicht verlassen. Wenn man sie aufgeben kann, so deshalb, well sie unbestandig sind.
Well unser nicht normaler Zustand unbestandig ist, konnen wir Gesundheit zurtick erlangen. Weil
das schlechte Karma unbestandig ist, kann das gute Karma erscheinen. Weil unsere Dummheit
unbestandig ist, kann Weisheit auftreten. Weil das Ego unbestandig ist, kann es Buddha werden.



Der Weg der Umwandlung ist moglich. Die Umformung, die Transformation, ist die Essenz des
Lebens. Und well das Leben unbesténdig ist, vergeudet man nicht den gegenwartigen Augenblick,
sondern spurt die Dringlichkeit, jeden Tag vollsténdig zu leben, indem man sich auf ales
konzentriert. So kann man lernen zu leben, ohne der verstreichenden Zeit nachzutrauern. Das Leben
kann voller werden, weniger eitel.

Konzentriert euch also wahrend des Sesshin gut auf jeden Augenblick jeder Praxis. So kann man
die Ewigkeit eines jeden Augenblicks erfahren, das Leben jenseits von zuvor und danach, das
L eben jenseits des Bedauerns des Vergangenen und jenseits der Erwartungen fur die Zukunft. Es ist
wichtig zu lernen, hier und jetzt zu leben, mit dem Korper in jeder Atmung, in jedem Schritt, in
jeder Handlung, in jeder Haltung.

6.7.98, 16.30 Uhr

Wenn man wahrend Zazen die Beobachtung praktiziert, ist man oft mit Leid konfrontiert, mit
Knieschmerzen, algemein mit kdrperlichem Schmerz. Das ist einer der Aspekte von Dukkha, des
nicht zufriedenstellenden Charakters der Existenz; die Tatsache, dal3 es Schmerzen gibt, Krankhelt,
Trauer, Kummer; und auch die Tatsache, dal? wir wissen, dal3 sogar gltickliche Augenblicke nicht
dauern.

Es gibt es dso immer die Sorge, dal? man das verliert, was unser gegenwartiges Glick ausmacht.
Das ist der dritte Aspekt des Leidens. die Tatsache, dal3 unsere Existenz bedingt ist, konditioniert,
und dal3 man somit abhéngig ist, begrenzt. In der Tiefe unserer selbst hoffen wir auf en
grenzenloses Leben. Ein Glick, das nicht von allem mdglichen abhéngt. Wahrend Zazen mit Leid
konfrontiert und sich dessen bewuld zu sein, ist integraler Bestandtell der Praxis, ja sogar das Herz
der Praxis.

Was die physischen Schmerzen angeht, die insbesondere das Problem von Anfangern sind, soist es
wichtig, zu lernen sie zu entdramatisieren, sich von den Schmerzen nicht einnehmen zu lassen. Und
auch nicht in einen Konflikt mit dem Schmerz einzutreten. Denn dies wirde nur zu einer Steigerung
fuhren. Genau das lasst sich beobachten. Man kann ebenfalls bemerken, dal3 der Schmerz leicht
wird, wenn man auf die Atmung konzentriert bleibt, wenn man seinen Gedanken, die sich um das
Leid drehen, nicht folgt, wenn man sie voriberziehen [&a3t.

Das wirkliche Koan, die wirkliche Beobachtung, besteht darin, sich zu fragen: "Wer leidet?'
NatUrlich bin ich es und niemand anderes. Aber, was ist "Ich"? Sich diese Frage zu stellen, ist die
Essenz der Betrachtung wéhrend Zazen.

Auf diese Frag mochte ich nicht zu schnell eine Antwort geben.

6.7.98, 20.30 Uhr

Wenn man wahrend Zazen fortfahrt, sich auf Haltung und Atmung zu konzentrieren wird unser
Geist wie ein Spiegel. Gedanken und Geflihle sind nicht unterdriickt, alle méglichen Phénomene
gehen durch unseren Geist, Empfindungen, Wahrnehmungen, Winsche, Erinnerungen. Man
betrachtet sie, wahrend man auf seine Atmung konzentriert bleibt, d.h. ohne sich von seinen
Gedanken vorwaérts treiben zu lassen, und man hdt sie auch nicht zurtick. Wir nehmen unsere
Anhaftungen wahr, wir betrachten, wie unser Leiden auftaucht. So kann man wahrnehmen, dal3 man
- mehr oder minder entwickelt - alle Tauschungen und ale menschlichen Leidenschaften in sich
selbst tragt. Je mehr wir auf diese Weise unsere Schatten erhellen, um so mehr kann sich unser
Hochmut verringern. Die vertraute Beobachtung unserer selbst verhindert, dald man sich
Tauschungen Uber sich selbst hingibt. Und so nimmt das Anhaften an unser eigenes Ego ab. Man
kann die anderen in ihren Illusionen besser verstehen und besser akzeptieren.

Oft klammert man sich, wenn man einem spirituellen Weg folgt, an eine Form von Ideal und man
bemiiht sich, das nicht zu sehen, was sich uns selbst entgegenstellt. Das fuhrt dazu, dal3 man sich
selbst unterdriickt, und dazu, dal3 man glaubt, es seien die anderen, die sich irren. Das, was man bei



sich selbst nicht sehen mdchte, nimmt man bei den anderen wahr. So entwickelt sich der Geist der
Kritik, die Intoleranz.

Wenn wir uns dartber klar werden, dal3 wir mit den anderen die gleichen Illusionen teilen, erlaubt
uns dies, sie so zu akzeptieren, wie sie sind, mit Sympathie. Man kann sich auch selbst mit
Sympathie akzeptieren. Diese Sympathie wird die Grundlage wirklicher Veranderung. Und wenn
wir mit unserer Beobachtung fortfahren, wenn wir uns bemthen, die Wurzel unserer Tauschung zu
begreifen, wenn man z.B. denkt, dal3 es unser Geist ist, der sich irrt, wenn man sich bemtht seinen
Geist zu erfassen, um ihn zu andern, dann stellt man fest, dal3 er nicht fassbar ist. Wenn wir
akzeptieren konnen, dald unser wahrer Geist vollig unfassbar ist, 16st sich die Tauschung unseres
Egos auf, verliert jede Grundlage. So vermindert sich die Intensitét unserer Anhaftung. Z.B. sind da
Knieschmerzen, aber wer leidet? Dieses "Wer" ist nicht fassbar. Und so kann man aufhéren, sich
mit seinen Schmerzen zu identifizieren. Daist der Schmerz, aber kein Ich, das leidet, und so gehen
die Schmerzen leichter voruber.

7.7.98, 7.30 Uhr

Fahrt wahrend Zazen fort, euch auf eure Haltung zu konzentrieren und eure Atmung zu beobachten.
Diese Konzentration und diese Beobachtung fihren dazu, uns von uns selbst zu l6sen, unsere
Gedanken, unsere Winsche zu beobachten, ihnen aber nicht zu folgen. Wenn man die Beobachtung
vertieft, erlangt man das Niveau des nicht falRbaren Geistes. "Nicht faltbarer Geist" bedeutet, dal’
die Essenz unseres Selbst unbegrenzt ist. Dann ist man weniger polarisiert durch sein kleines Ego,
und man kann verstehen, dal3 man selbst und die anderen sich im Grunde nicht unterscheiden, daf?
wir ale in Wechselbeziehungen miteinander existieren, dal3 niemand - zu keinem enzigen
Augenblick - von der kosmischen Ordnung getrennt sein kann. Das ist ein bif3chen so, als sal3en wir
ale im gleichen Boot. Wir teilen dieselben Angste, dieselben Freuden, dieselben Anhaftungen,
dieselben Hoffnungen. Wenn man das versteht, kann man einen Geist des Mitgefthls fur ale
Lebewesen entwickeln; vermeiden, aufgrund des eigenen Egos Leid un sich herum zu schaffen.
Man nutzt im Gegenteil seine Energie, seine Erfahrungen, um denen zu Hilfe zukommen, die
leiden, indem man ihnen zuhdrt, indem man ihren Schmerz teilt und geeignete Mittel sucht, um
ihnen zu helfen, aus ihrem Leiden herauszukommen

Mitgefuhl ist nicht Mitleid. Es bedeutet, den anderen helfen, sich selbst zu helfen, ihnen
ermdglichen, ihre eigene Weisheit zu finden. Alle Buddhas, alle Bodhisattvas aller Zeiten sind
einzig darauf konzentriert. Sie sind nicht einzig auf ihre eigene Praxis konzentriert. Die Praxis der
LoslGsung ist nur eine Losdsung bezogen auf den eigenen Egoismus. Das hat nichts zu tun mit
Indifferenz anderen gegentiber, sondern ganz im Gegentelil: Es heif, verfigbar und aufmerksam zu
werden fur die anderen.

Es gilt nicht nur, den Geist des Mitgefihls zu entwickeln, sondern auch eine Haltung der
Freundschaft, in der man sich am Gliick der anderen erfreut. Statt unabl&ssig zu beobachten, die
Irrtimer und Fehler der anderen zu kritisieren, ist es besser, sich ihrer Qualitéat zu freuen und zu
beobachten wie ihre Buddha-Natur sich entfalten kann.

Das impliziert ebenfalls, ale Wesen as gleich zu sehen. Es geht nicht darum, denen zu helfen, die
uns sympathisch sind, und die falen zu lassen, die wir nicht mdgen, sondern jenseits von
Sympathie und Antipathie zu handeln. Dies impliziert, einen gewissen Grad von Gleichmut zu
entwickeln. Dafir ist die Praxis der Konzentration sehr niitzlich. Sie ermdglicht es uns, jenseits von
Annehmen und Zurlickweisen zu handeln. So praktizieren, so handeln besteht nicht einzig darin,
einem ldeal, Geboten zu folgen, sondern unsere wirkliche Existenz auszudriicken und uns mit ihr zu
harmonisieren.



7.7.98, 16.30 Uhr
Mondo

F: Ich habe zwei Fragen. Welche Bedeutung hat das Mondo? Ich habe gelesen, dal? bestimmte
Fragen ihre Antwort im Zazen finden. Ist das fUr die Anfanger, ist das eine Tradition im Zen?

RR: Die Unterweisung Buddhas, nicht nur des Zen, erfolgt im Mondo. Dies ist die urspriingliche
Unterweisungfsorm. Die Inder, unter denen Buddha lebte, stellten ihm Fragen, und 45 Jahre
antwortete er auf ihre Fragen. Es waren sehr unterschiedliche Fragesteller, deswegen sind die
Unterweisungen sehr umfassend: Er antwortete auf alle moglichen Fragen von alen méglichen
Leuten. Und je nachdem, mt wem er es zu tun hatte, antwortete er unterschiedlich. Das fuhrt dazu,
dal’d die Antworten nicht alle identisch sind. Ab und zu ist das etwas irritierend.

Diese Herangehensweise hat man in der ZenTradition beibehalten. Es gibt beriihmte Mondos von
Zen-Meistern, die besonders lakonisch sind. Aber das liegt daran, dal3 das haufig Antworten auf
Fragen von Moénchen waren, die bereits seit 20 Jahren den Buddhismus studierten und bereits die
Antworten kannten. Dann kam es nicht darauf an, ihnen das Dharma zu erkléren, das Buddha
gelehrt hatte, sondern es ging darum, den letzten Zweifel abzuschneiden. Aber hier stellen die Leute
grundlegende Fragen. Und darauf mul3 man dann eingehen, so unterweisen, wie Buddha unterwies,
auf die Grundlagen seiner Unterweisung eingehen.

Das zur ersten Frage.

F: Ich wurde von zwei Praktizierenden gefragt, ob eine Person, die Hiftprobleme hat, Zazen
machen kann und ob eine Person, dieim 3. oder 4. Monat schwanger ist, Zazen machen kann.

RR: Wenn man wirklich ein medizinisches Problem hat, z.B. eine Arthrose, die das Zazen sehr
schmerzhaft macht, mufd man versuchen, eine sitzende Haltung einzunehmen, die nicht fortgesetzte
Folter ist. Z.B. macht der Herr da driben Zazen auf einem Stuhl. Man kann sich auf eine Bank
setzen, man kann Kissen unter die Knie legen, ales Mogliche ist méglich. Um so etwas zu machen,
muf3 man mit dem Shusso sprechen.

Wenn die ZazenHatung von allen Buddhas und Meistern seit zweieinhalb Jahrtausenden gelehrt
wurde, dann nicht deshalb, weil sie schwierig ist, sondern weil sie ein vollkommenes
physiologisches Gleichgewicht enthdlt. Seit 25 Jahren haben verschiedene Mediziner
Untersuchungen gemacht, und alle bestdtigen, dald Zazen in allen Aspekten positive Auswirkungen
hat. Ich mdchte dartiber keinen Vortrag halten. Die Haltung ist fest und respektiert unsere
Anatomie. Wenn man also Schwierigkeiten hat, dann liegt das daran, dal3 man entweder
Krankheiten oder Unfélle gehabt hat, oder dal? man alt ist, oder aufgrund von Zivilisationsursachen
sehr schlechte Gewohnheiten angenommen hat. Wir fordern die Leute intensv auf, die
Zazenhaltung einzunehmen, weil sie fir die Praxis gut ist. Natlrlich ist sie schwierig, aber wenn
man nicht darauf bestehen wirde, wirden sich die Leute gerade so hinsetzen, wie sie Lust hétten.
Aber wenn es eine wirkliche, physiologische Unmdglichkeit gibt, dann mul3 man eine andere
Haltung ausprobieren.

Und was schwangere Frauen angeht, gab es in unserer Sangha Hunderte von Frauen, die auch in der
Schwangerschaft Zazen praktiziert haben, und das war sehr gut, sowohl fur sie, as auch fir ihr
Kind. Das Kind lebt in volliger Symbiose mit seiner Mutter. Wenn eine Schwangere Zazen
praktiziert, macht das Kind ebenfalls Zazen. Das ist eine sehr gute Praxis fir das Ungeborene. Aber
wenn man besondere Schwierigkeiten hat, dann sollte man sich auch in dieser Situation keine
Schmerzen auferlegen. Man sollte vorsichtig sein. Aber im allgemeinen kann man sagen, dal3 das
ganz gut geht.

F: Ich habe auch zwei Fragen, die sich aufeinander beziehen. Ich habe vor ein paar Wochen mit
Zazen angefangen. Wenn ich mich hier bemtihe, Gber mehrere Tage Zazen zu machen, habe ich den



Eindruck, mit mir selbst konfrontiert zu werden. Ich habe den Eindruck, dal3 Gefuhle aus dem
Unterbewuldten aufsteigen. Auf der einen Seite kann mir das Zazen natirlich Licht geben, auf der
anderen Seite kann es mir aber auch Dunkelheit zeigen. Ich well3 nicht, wie ich mich dem
gegenuiber verhalten soll.

RR: Deine Wahrnehmung ist vallig richtig. Was man aul3er Knieschmerzen wahrnimmt, wenn man
im Zazen Stunden vor der Wand verbringt, sind Geschichten aus unserer Vergangenheit oder
versteckte Wiinsche. Wenn man aufhort, Urtelle Uber die Gedanken, die auftauchen, zu féllen, kann
Unbewuf3tes und Unterbewuldtes erscheinen. Normalerweise geschieht das sehr sanft, nach und
nach, denn die Konzentration auf die Haltung trégt die Empfindungen, die aus dem Unterbewussten
aufsteigen. Es ist aso wahr, dal3 man zu Anfang, und dieser Anfang kann sehr lange dauern, den
Eindruck hat, dass Zen uns nur unsere Schatten zeigt. Aber es ist Bestandteil des Erwachens von
Zazen, sie zu klaren. Denn es ist auch Teil unserer Wirklichkeit, dal3 wir in uns so viele Dinge
haben, die wir nicht sehen wollen. Esist gut, dal3 das an die Oberfléache kommt. Aber wenn man im
Zazen auf Haltung und auf Atmung konzentriert bleibt, klebt man nicht an dem, was da auftaucht.
Man kann einen Schritt zurticktreten und das Ganze sehen. Diese urteilldose Beobachtung, die tief
betrachtet, was da auftaucht, ist das Licht, das auf unsere Schatten féllt. Das heif3, unsere Schatten
mit dem Licht von Zazen erhellen. Nicht nur, um zu verstehen "ah, so bin ich", sondern diese Licht
zeigt uns auch, je intensiver es wird, dal3 unsere Schatten ohne Substanz sind. Da erscheint dann die
Aufklarung der Wirklichkeit, die Aufkldrung unserer Tauschungen. Sie sind wie Wolken am
Himmel, die aber keine Substanz haben. In dem Augenblick, ist es viel leichter, sie loszulassen. Es
ist dann weniger stark, wir sind weniger von unseren Tauschungen eingenommen. Deswegen mufl3
man nicht nur Konzentration praktizieren, sondern auch die Beobachtung. Wenn man seine
Tauschungen nicht kldren kann, kann man ihre Natur nicht sehen. Dann lauft man Gefahr, in etwas
sehr Willentlichem steckenzubleiben: Man bleibt konzentriert, ohne zu sehen, was erscheint. Wenn
man sich die Zeit gibt, tief zu sehen, bedarf es weniger Anstrengung, die Tauschungen
voriberziehen zu lassen. Denn diese durchdringende Sichtweise 183t die Illusionen in ihrer Realitét,
d.h. in ihrer Nicht-Redlitét, in ihrer nicht-substanziellen Redlitét erscheinen. Deine Erfahrung als
Anfanger bringt also sehr gut zum Ausdruck, was da wirklich im Zazen abl&uft.

F: Meine zweite Frage lautet: Meine Haltung ist schon ein paar Ma korrigiert worden. Ich habe
wahrgenommen, dal3 meine linke und mene rechte Korperhdfte nicht identisch sind: Sie
empfinden z.B. Wéarme unterschiedlich wéhrend Zazen. Welche Bedeutung hat das?

RR: Das hat keine bestimmte Bedeutung. Wir alle haben ein Ungleichgewicht im Korper. Es kann
bei dem einen starker, bel dem anderen schwécher sein. Es kann sehr stark sein, du hast
Spannungen auf einer Seite und weniger Spannungen auf der anderen Seite. Im Zazen nimmt man
das noch stérker wahr; und dann kann z.B. eine Seite warmer sein, weil sie angespannter ist - oder
umgekehrt. Deswegen ist es wichtig, dal’ du den Korrekturen der Kyosaku-Leute vertraust. Denn
wir sind so an unsere inneren Wahrnehmungen gewohnt, dal3 wir nicht richtig wahrnehmen, wie wir
augenblicklich sind. Oft hat man also den Eindruck gerade zu sitzen, wenn man schrdg sitzt, und
wenn man dann korrigiert wird und gerade sitzt, hat man den Eindruck schief zu sitzen, weil man es
nicht gewohnt ist.

F: Was ist, wenn Gedanken hochkommen? Ich zdhle dann immer beim Einatmen "1 - 1 - 1" und
dann beim Ausatmen "2 - 2 - 2",

RR: Wer hat dir das beigebracht?
F: Das sage ich jetzt nicht.

RR: Dasist eine falsche Unterweisung. Man sollte das nicht tun.



F: Man soll beim Ausatmen nicht zahlen?
RR: Nen!
F: Oh, dasist aber schwierig!

RR: In der Unterweisung von Meister Deshimaru und Meister Dogen hat man nie gesagt, dal3 man
die Ausatmung zéhlen sollte. Das ist eine Methode, die verbreitet ist. Sie stérkt die Verdrangung.
Auf eine bestimmte Art und Weise ist sie also sehr wirksam. Das ist wie ein Mantra zu rezitieren.
Du kannst also die ganze Zeit Uber das Hannya Shingyo rezitieren, und dann hast du nattirlich keine
parasitaren Gedanken. Aber du versdumst die Gelegenheit, deine eigenen Tauschungen, die
auftauchen wollen, zu erhellen. Deshalb macht man in unserer Tradition und in der Unterweisung
von Meister Deshimaru mit dem Geist nichts, aul3er sich auf seine Haltung und die Atmung zu
konzentrieren. Meister Deshimaru hat keine besondere geistige Technik eingefthrt. Man a3t den
Geist s0, wie er ist. Beobachten, was ist, und zur Konzentration zurtickkehren, d.h. zur Bewuf3theit
der Haltung und der Atmung, nichts sonst.

8.7.98, 7 Uhr

Nahrt nicht wadhrend Zazen eure Gedanken, kehrt immer wieder zur Konzentration auf die
Koérperhaltung zurtick.

Wenn ihr spirt, dass euer Geist aufgeregt ist, konzentriert euch insbesondere auf die Ausatmung,
indem ihr gut die Eingeweide nach unten driickt, alle Energie unterhalb des Nabels konzentriert und
eure Aufmerksamkeit auf den Daumenkontakt legt. Wenn ihr einzuschlafen droht, atmet mehrfach
tief ein und legt eure Aufmerksamkeit zwischen die Augenbrauen.

Waéhrend Zazen ist es wichtig, einen Zustand der Wachheit, der Klarheit, zu finden. Jenseits von
Sanran, der Aufgeregtheit, und Kontin, der Schi&frigkeit. Sanran und Kontin sind Faktoren der
Vewirrung. Sie halten uns in einem Zustand der Verdunklung. Zazen praktizieren ist vallig
erwachen, indem man zum Normalzustand von Koérper und Geist zuriickkehrt. Eine feste Haltung
ohne Spannungen, ein wachsamer und verflgbarer Geist, fahig zu beobachten, was in jedem
Augenblick auftaucht. Zazen praktizieren ist sich selbst verstehen.

Selbst wenn es uns gelingt, bestimmte Hindernisse auszuraumen, wie Gier und Hal3, wenn es uns
nicht gelingt, unsere Verblendung, zu erhellen, konnen wir nicht wirklich das Erwachen Buddhas
verwirklichen. D.h. man kann sich nicht aus der Befangenheit in seinem kleinen Ego befreien.

Dafur reicht Konzentration nicht. Leute mit Ambitionen sind sehr konzentriert und sind dennoch
keine erwachten Buddhas. Wenn man einzig die Konzentration entwickelt, kann man das Ego mit
zusétzlicher Energie ausstatten. Und man geht in die Gegenrichtung zur wirklichen Befreiung. Der
wesentliche Punkt von Zazen ist, dal3 man sich so sieht, wie man ist. Sehen, dal3 unsere vorgebliche
Personlichkeit, unser vorgebliches Ich, nur eine geistige Konstruktion ist, Ergebnis von
Gewohnheiten und Konditionierungen, der Sprachgewohnheit, dal3® man von sich in der ersten
Person spricht und man schliefdlich diesem Spiel glaubt, das "Ich” sagt, und man daraus etwas
macht, mit dem man sich identifiziert und das man Uber die anderen stellen mochte. Das ist die
Quelle aler Tauschungen, aler Konflikte, des Leidens, der Rivalitdt, des Hasses. Alle
Schwierigkeiten des Lebens kommen von dieser Tauschung. Also muissen wir das unablassig
aufklaren.

Das nennt man "die Wirklichkeit so sehen, wie sieist". Die Wirklichkeit darf keine neue Téauschung
werden, etwas wie eine aulergewohnliche Vision. Die Wirklichkeit, so wie sie ist, liegt jeden
Augenblick offen vor unseren Augen. Es reicht, wenn man sich selbst betrachtet, um sie zu sehen.
Den Himmel betrachten, die Baume, ales zeigt uns die Wirklichkeit, so wie sie ist. Ein alter
Meister hat gesagt: "Wenn die Verwirrung aufhort, kommt die Ruhe, und Weisheit erscheint".
Wenn die Weisheit erscheint, wird die Wirklichkeit gesehen. Wenn ihr eure Téauschungen beenden
wollt, miit ihr aufhéren, in Begriffen von gut und schlecht zu denken, d.h. die duaistische geistige



Aktivitdt beenden. Dafur ist es wesentlich, sich auf die Unbeweglichkeit des Korpers zu
konzentrieren und aufzuhoren, seine Gedanken zu ndhren.

Laldt euren Korper sich nicht nach vorne neigen und auch nicht euren Kopf. Streckt gut die
Lendengegend und den Nacken, und stof3t mit der Schadeldecke in den Himmel.

8.7.1998, 16.30 Uhr

Jeden Morgen nach dem Zazen singt man das Kesa-Sutra, das Dai Sai Geda Puku. Am Ende des
Sesshins werden digjenigen, die die Ordination empfangen, ein Kesa oder ein Rakusu, ein kleines
Kesa, empfangen. Ich mochte also diese Vorbereitungszeit damit beenden, dal3 ich ein bifichen tber
das Kesa spreche, denn das Kesa reprasentiert die religiose, die spirituelle Dimension von Zazen.
Zazen mit einem Kesa zu machen, bedeutet, diese Dimension anzuerkennen, Zazen nicht einfach as
eine Technik des Wohlbefindens und der Entspannung zu praktizieren, sondern as Praxis des
Weges, der sait Buddha weitergegeben wird. Indem man also das Kesa empféangt und tragt,
verbindet man sich mit dem Erwachen Buddhas.

Als Shakyamuni Buddha seinen Palast verliel3, liefd er seine Prinzengewander zurlick und zog ein
Kesa an. In der Folge ndhten sich alle seine Monchsschiler ebenfalls ein Kesa. Entweder aus
Stoffen, die der Gemeinschaft geschenkt worden waren, - hier ist die Grundlage des Kesa, das Fuse,
die Gabe. Fuse ist die erste der Tugenden enes Bodhisattvas - aus Stofffetzen, die weggeworfen
worden waren, genauer gesagt, aus Stoffen, die zur Leichenverbrennung gedient hatten, dabei aber
nicht vollig verbrannt waren. Also Stoffstiicke, die von alen zuriickgewiesen wurden, die als
beschmutzt angesehen wurden, als zu unsauber fir weitere Verwendung, Stoffe, die mit dem Tod
verbunden waren. Diese Stoffstiicke wurden gesammelt, sorgféltig gewaschen und mit grof3er

Konzentration und mit Liebe zusammengenédht. Und sie wurden das Gewand der Meditation, das
Gewand von Zazen. Sogar das Gewand des ganzen Lebens, denn die Ménche trugen das Kesa den
ganzen Tag Uber. So wurde das Kesa Symbol der Transformation, der Metamorphose von dem, was
am wertlosesten, am schmutzigsten, war zu dem, was das Wertvollste im Menschen ist. Das, was
von allen zurtickgewiesen worden war, wurde zum Gewand des Erwachens.

Das wird im ersten Vers des Kesa-Sutras zum Ausdruck gebracht, in dem es heildt: "dai sai ge da
puku: Oh Gewand der grof3en Befreiung." Diese Befreiung, gedatsu, ist die Befreiung durch Zazen.
Die Befreiung von unserem vergangenen Karma, von unseren Anhaftungen und Illusionen im

Hishiryo-Bewuldtsein von Zazen, in dem wir unser Karma erhellen, aber dank dem wir ihm auch

nicht folgen. gedatsu bedeutet: Selbst wenn sich die Wellen der Bonnos, der Tauschungen, wéhrend
Zazen erheben, wird das Zazen Bewuldtsein nicht in Unruhe versetzt, sondern im Gegenteil durch
Zazen erhellt.

Der zweite Vers des Kesa-Sutras lautet: "mu so fuku den e: Gewand des Feldes unbegrenzten

Glicks." Das bedeutet, dal3, wenn man Zazen macht und das Kesa tragt, diese Praxis Quelle

unbegrenzten Glicks wird. In dieser Praxis kdnnen wir uns mit der wirklichen Natur unserer

Existenz harmonisieren und unsere hochste Hoffnung verwirklichen, indem wir unseren begrenzten
Geist aufgeben. Das ist die Bedeutung von muso. Es ist nicht nur das Glick von Zazen, das

unbegrenzt ist, sondern auch die Praxis ist unbegrenzt. Selbst wenn die Haltung eine ganz spezielle
Form hat. Genauso, wie auch das Kesa eine ganz spezielle Form hat, die ganz genau weitergegeben
wurde.

Wenn man sich auf diese Form konzentriert, kann man sich vollig selbst vergessen, seinen kleinen,

begrenzten Geist, und so die Essenz der Unterweisung Buddhas verwirklichen, die im dritten Vers
ausgedrickt wird: "hi bu nyo rai kyo: Jetzt empfange ich die Unterweisung Buddhas." Diese

Unterweisung ist vollig enthaten in der Praxis von Zazen mit dem Kesa. Ausgehend von dieser

Praxis hat Buddha sein Dharma unterwiesen. Wenn wir Zazen praktizieren, geben wir uns die
Maoglichkeit, zur Quelle dieser Unterweisung zuriickzukehren, indem wir die Erfahrung teilen, die
Buddha machte, die Erfahrung, die von Meister zu Schiler weitergegeben wird, die das Kesa

tragen. So ist das Kesa ebenfalls Symbol dieser Weitergabe.



Der Sinn des ganzen ist es, allen Wesen, die leiden, zu Hilfe zu kommen. "ko do sho shu jo: Um
allen fuhlenden Wesen zu helfen.” Indem man keine Unterschiede und Trennungen schafft
zwischen sich selbst und den anderen. Man empfangt das Kesa, damit man geholfen bekommt und
damit man den anderen helfen kann, den Weg zu verwirklichen. Das ist der Grund, weshab das
Kesa der hochste Gegenstand des Vertrauens geworden ist. Genauso wichtig wie das Zazen.

Nach diesem Zazen konnen digjenigen, die es interessiert, im Dojo bleiben. Ich werde ein paar
Kesas zeigen und Fragen beantworten, die ihr zum Kesa stellt.

10.7.98, 7 Uhr

Legt von Beginn des Zazen an al eure Energie in die Haltung. Neigt gut das Becken nach vorne,
driickt kréftig mit den Knien auf den Boden. Entspannt den Bauch, driickt auf das Zafu, dehnt von
der Taille aus die Wirbelsdule, sanft, ohne in der Haltung starr zu werden. Entspannt gut die
Schultern und streckt den Nacken, so als wolltet ihr mit der Schadeldecke in den Himmel drticken.
Zieht das Kinn gut zurtick, entspannt den Kiefer, die Stirn. Auch der Blick ist entspannt, er ruht
einfach vor den Knien auf dem Boden, ohne irgend etwas Besonderes festzuhalten.

Man atmet ruhig durch die Nase ein und aus, und statt seinen Gedanken zu folgen, ist man achtsam
auf die Bewegung der Atmung. Man achtet einfach darauf, bis ans Ende der Ausatmung zu gehen,
ohne seine Atmung zu irgend etwas zu zwingen. Atmet nicht nur halb, sondern vollstandig und tief,
in eurem Rhythmus. Versucht nicht, die Ausatmung besonders zu verlangern.

Was den Geisteszustand angeht: Das Zentrum unserer Aufmerksamkeit sind die Kérperhaltung und
das Kommen und Gehen der Atmung. Man widmet den Gedanken keinerlei Aufmerksamkeit. Wenn
Gedanken auftauchen, begnigt man sich damit, sie einen Augenblick zu sehen, und 183 sie mit der
Ausatmung voriberziehen. Wichtiger als der Gedankeninhalt ist die Art, wie man denkt. Es ist
wichtig, den Geist, der wahit und bevorzugt, aufzugeben. Weder hinter etwas herlaufen, noch etwas
zurtckweisen. Sobald man vom Geist der Auswahl und der Zurtickweisung angetrieben wird, wird
der Geist verwirrt, aufgeregt, anhaftend. Sobald man sich dessen bewul3t wird, ist es dringend, sich
wieder auf die Ausatmung zu konzentrieren, unterhalb des Nabels.

Waéhrend des Sesshin kann man alle Sorgen aufgeben, aufhdren, sich nach auf3en zu wenden,
sondern im Gegenteil die Aufmerksamkeit und den Blick nach innen wenden. Diese
Aufmerksamkeit auf sich selbst ist ohne Urteil, ohne Anhaftung. Man betrachtet sich in Zazen wie
in einem Spiegel, aber ohne Uber Schonheit oder Haldlichkeit, gut und schlecht zu urteilen. Es geht
einfach darum, sich zu sehen und zu akzeptieren, so zu sein. Einfach so. Man bemtiht sich nicht, die
Gedanken anzuhalten. Man 183t ihnen Raum, sodal3 sie kommen und gehen kdnnen, ohne zu storen.
Man geht frei von Denken zu Nicht-Denken, und von Nicht-Denken zu Denken. Der Raum
zwischen zwei Gedanken ist wichtig. Es ist ein Raum von Freiheit, des Zerbrechens der Ketten.
Man kann lernen, das zu entwickeln, indem man bis ans Ende jeder Ausatmung geht. Das erlaubt es
dem Hishiryo-Bewuldsein, sich zu entwickeln, dem Bewufdtsein, das Uber Denken und Nicht-
Denken steht, d.h. Gber der Anhaftung an Denken oder Nicht-Denken.

Hishiryo ist die Essenz von Zazen, der Sinn der Meditation Buddhas, die Quelle seines Erwachens.
Wenn wir das so praktizieren, werden wir Buddha dhnlich, ausgehend von unserem gewdhnlichen
Menschengeist. Diese Verwandlung ist das grol3e Verdienst von Zazen und verwirklicht sich auf
natlrliche Weise.

10.7.98, 11 Uhr

Wenn man sich zu Beginn des Zazen hin- und herpendelt, legt man die Daumen in die Féauste und
die Fauste auf die Knie.



Um den Gelsteszustand von Zazen zu beschreiben, schrieb Meister Dogen ein Gedicht:

Der Mond verweilt im ruhigen Gelst,
die Wellen brechen sich und werden Licht.

Dieses Gedicht bringt ganz und gar Hishiryo zum Ausdruck, das Bewuldsein wahrend Zazen: Die
Wellen sind shiryo, unsere Gedanken, Gefilhle, Wahrnehmungen, Wiinsche, Angste, unser
Bedauern, unsere Freude, alle Gegensténde unseres Geistes. Se sind zahllos. Der Mond ist das
Bewuldsein, das in Harmonie steht mit unserer Buddhanatur. Es ist die Buddhanatur selbst, die
betrachtet, die beobachtet. Das Bewuflitsein in Einheit mit dem Korper, das keine gedanklichen
Gebilde schafft, weder Gegensétze roch Trennungen. Wer das klar sieht, erkennt, dal3 es in allen
Phanomenen, die in Zazen widergespiegelt werden, nichts Besténdiges gibt, nichts, das Substanz
hat. Alle Gedanken, alle Eindriicke, Erinnerungen, mit denen man sich gewohnlich identifiziert, die
man Ich und Ego nennt, werden in ihrer Wirklichkeit gesehen, so wie sie sind, in ihrer
verganglichen Existenz, in ihrer Abhangigkeit von allen Phanomenen des Universums. Dies zu
sehen, bedeutet, shiryo - das Bewuldtsein - zu benutzen, um das Leben so zu betrachten, wie Buddha
es betrachtet hat. So kann man das Ego loslassen, ohne dal3 es zur Qual wird.

Das "Hi" von Hishiryo bedeutet "dartber hinausgehen”, nicht in den Illusionen verweilen. Intuitiv
und schnell ihre Natur sehen und sie vorlberziehen lassen. So kdnnen sich alle Wellen unseres
vergangenen Karmas, unserer geistigen Gewohnheiten, unserer Konditionierungen an der
Konzentration von Zazen brechen, vom ZazenGeist erhellt werden und Quelle von Verstandnis
und Weisheit, von Bescheidenheit und Mitgefihl werden.

Wenn man so praktiziert, kann man sagen, dal3 Zazen selbst Erwachen ist. Aber wenn man seine
Zeit damit verbringt, um sich herum zu schauen, dann ist das nicht das wahre Zazen, dann verliert
man seine Zeit und jede Belehrung wird Tauschung. Die Lehre mui3 nicht gelernt und in Gedanken
behaten werden, sondern in jedem Augenblick erfahren, von einem selbst verwirklicht, von einem
selbst bestétigt werden.

10.7.98, 16.30 Uhr

Man hat gesagt, Zen sai Religion. Das bedeutet, dal3 die tdglichen Handlungen derjenigen, die
diesem Weg folgen, die konkrete Verwirklichung des Geistes Buddhas sind, Ausdruck der Praxis
von Zazen. Ohne Zazen sind die taglichen Handlungen nicht Praxis des Weges. Zazen darf nicht
begrenzt sein auf die sitzende Haltung.

Ein Sesshin machen ist die Gelegenheit, den Nicht-Unterschied zwischen allen téglichen
Handlungen und Zazen zu erleben, d.h. sich darauf zu konzentrieren, ale taglichen Handlungen mit
dem selben Geist zu vollziehen, mit dem man Zazen im Dojo praktiziert, und immer wieder auf die
Aufmerksamkeit auf die Korperhaltung und so oft wie mdglich auf die Achtsamkeit auf seine
Atmung zuriickkehren, indem man sich immer nur auf eine Sache zur gleichen Zeit konzentriert,
indem man sich darauf konzentriert, alles, was man tut, so vollkommen wie mdglich zu tun. Vallig
handeln, indem man sich in jede Handlung voll einbringt, indem man seine Handlungen zuende
fuhrt, indem man nichts unvollendet 1&/3.

Wenn man z.B. Samu macht, macht man es bis zu Ende, am Schlul? reinigt man die Werkzeuge,
man stellt sie an ihren Platz. Man macht alle Dinge mit derselben Entschlossenheit wie Zazen. Es
gibt keine gewdhnlichen Tétigkeiten. Das GemUse zubereiten, die Toiletten reinigen, Mahlzeiten zu
sich nehmen, sich duschen: all diese Handlungen sind Praxis des Weges, Gelegenheit, eins zu
werden mit seinem Leben in diesem Augenblick, indem man alle Dinge mit der gleichen Ruhe und
derselben Konzentration wie Zazen macht. Zugleich achtet man auf die anderen - wie im Dgjo: Im
Dojo konzentrieren sich alle darauf, die Nachbarn nicht zu stéren. Man kommt rechtzeitig, man
steht nicht vor dem Ende auf. In den Zimmern, in den Schlafsdlen gilt das gleiche, auch im
Speisesaal. Im Dojo ist man still, im Alltag kann man reden. Aber sprecht nicht zuviel. Prioritét hat
bei Tisch, sich darauf zu konzentrieren, die Nahrung zu sich zu nehmen; Gemiise zu schneiden,



wenn man das Gemuse schneidet. Die gegenwartige Handlung wird Zentrum unseres Lebens. All
unsere Gedanken sind nicht so wichtig. Es ist nicht nétig, al das zu erzéhlen, was uns durch den
Kopf geht.

In einem ZenKloster folgen all diese taglichen Handlungen genauen Regeln; wie in den Klostern,
die der Regel St. Benedikts folgen. Der Sinn der Regeln besteht darin, das kleine Ego aufzugeben,
und sich so mit den andern zu harmonisieren. Wirkliche Freiheit besteht nicht darin, all das zu tun,
was man tun mochte. Es ist: jenseits seines Egos handeln, indem man sich selbst in der Praxis
vergif¥. Die Regeln sind lediglich eine Stitze dafir. Esist wahr: Sie stéren unseren Egoismus. Aber
wenn man ihnen folgt, dann entsteht eine groRe Harmonie in der Gemeinschaft, in der Sangha.
Diese Harmonie wird eine machtvolle Hilfe fur die Praxis.

Selbst wenn es keine zu detaillierten Regeln gibt, so ist es doch wichtig, der Essenz der Regel zu
folgen, d.h. die anderen zu respektieren. Das geht Uber die Regeln hinaus. Sangha bedeutet
"harmonische Gemeinschaft". Sich mit anderen zu harmonisieren, bedeutet nicht nur, nicht zu frih
aufstehen oder sich zu spét hinzulegen. Das ist selbstversténdlich wichtig. Aber am wichtigsten ist
es, die anderen zu respektieren. In der Art und Weise, wie man spricht, mit Vorsicht, mit
Sympathie, ohne Brutalitét, ohne zu kritisieren. Dazu ist es am besten, sich an die Stelle des andern
zu versetzen, d.h. mit den anderen so zu reden, wie man mochte, dald man zu uns redet, den anderen
gegenliber so zu handeln, wie wir winschen, dal? die anderen uns gegeniiber handeln. Das ist ein
sehr einfaches Prinzip, das aber nicht sehr oft respektiert wird. So zu handeln, ist genau der Geist
des Bodhisattva, sich nicht von den anderen zu unterscheiden, sondern ganz im Gegenteil eins zu
werden mit ihnen.

Dogen sagt: "Die Buddhas und die Patriarchen praktizieren nur den Weg." Wenn wir ihrem Beispiel
folgen wollen, bedeutet das, dal3 wir all unsere Handlungen a's Praxis des Weges auffassen, dal? es
nichts auf3erhalb des Weges gibt. In unserem Leben gibt es nichts, was in Klammern steht. Unser
ganzes Leben wird von der Zazenpraxis erhellt, geleitet. Dann gibt es keinen Anlal3 mehr, im Alltag
frustriert zu sein, und alles ist Gelegenheit zur Praxis, zur Praxis der Konzentration, der Praxis der
Geduld, der Weisheit, um nicht in Sackgassen zu laufen, um kreativ zu sein, des Mitgefuhl mit alen
lebenden Wesen. All diese Praktiken werden nicht befolgt in der Erwartung des Erwachens, sie sind
in sich selbst Praxis des Erwachens, Praxis Buddhas. Alles wird Koan und Manifestation der
Wahrheit.

11.7.98, 7 Uhr

Fahrt wahrend Zazen fort, euch auf jede Ausatmung zu konzentrieren. Kommt immer wieder zur
Aufmerksamkeit auf die Atmung zurick, d.h. auf die Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen
Augenblick. Sich konzentrieren bedeutet, all seine Aufmerksamkeit zur Erfahrung des
gegenwartigen Augenblicks zurtickzubringen - Kérper und Geist vollig eins mit der gegenwartigen
Handlung, in der gegenwaértigen Situation. Das heif3t, nicht verloren in seinen Gedanken zu leben.
(Glocken schlagen die Uhrzeit.) Der Klang der Glocken in einem Tempd ist dazu da, uns daran zu
erinnern, dald wir nicht den gegenwartigen Augenblick verlieren. Das ist der einzige Augenblick, in
dem unsere Existenz wirklich ist.

Die Zeit wird einzig in diesem Augenblick erfahren. Unsere wirkliche Erfahrung des Lebens findet
nur hier und jetzt statt. Unsere Vergangenheit wurde erlebt as eine Folge von einander folgenden
Augenblicken. Und die Zukunft wird erlebt werden als eine Aufeinanderfolge von gegenwartigen
Augenblicken. Selbst wenn die Zeit schnell verstreicht, wenn uns der gegenwartige Augenblick
fluchtig erscheint, ist in diesem Augenblick die ganze Vergangenheit und die ganze Zukunft
enthalten sind. Selbst wenn ihr euch bemuht, euch der Vergangenheit zu erinnern, so konnt ihr dies
nur tun, wenn ihr euch in diesem Augenblick daran erinnert, indem ihr das Vergangene in diesem
Augenblick wachruft. Selbst wenn ihr Projekte fUr die Zukunft macht oder Hoffnungen habt,
nehmen diese Hoffnungen und Projekte hier und jetzt Gestalt an. Was ihre Verwirklichung angeht,
so wird sie in einer Aufeinanderfolge von gegenwaértigen Augenblicken geschehen. Also kann man
in der Wirklichkeit dem gegenwartigen Augenblick nicht entkommen.



Schaut nicht um euch herum.

Zazen praktizieren ist, die Wirklichkeit dieses Augenblicks zu durchdringen, an diesem Ort, in
diesem Korper, in dieser Haltung - gerade jetzt sich dessen bewul3t sein. Selbst wenn ihr tré&umt, hat
der Traum seinen Platz hier und jetzt. Dieser Augenblick enthélt also alle Erfahrungen, die méglich
sind. Der ganze Kosmos, die ganze Geschichte, nicht nur die unseres Lebens, sondern des ganzen
Universums, verwirklicht sich hier und jetzt.

Dieser Augenblick hier, der alle moglichen Zeiten enthélt, ist schliefdich die Ewigkeit. Aber dieser
Augenblick wird nicht der ndchste Augenblick. Er ist einzigartig in seiner Zusammensetzung.
Damit wir das spiren, sagt Dogen: "Der Winter wird nicht Frihling, der Fruohling wird nicht
Sommer". Jede Jahreszeit hat ihre eigene Redlitét, ihre eigenen Charakteristika. Sie ist nicht
Vorbereitung der nachfolgenden Jahreszeit.

Und genauso wird aus dem Leben nicht Tod. Es gibt Leute, die glauben, leben bestehe darin,
sterben zu lernen. Man spricht von Vorbereitung des Todes, das ist sogar sehr modern geworden. In
Wirklichkeit kann man jedoch nur lernen, hier und jetzt zu leben. Vdllig zu Ieben und ohne
Bedauern. Es ist nicht nétig, sich auf das vorzubereiten, was anschlief3end kommen wird. Die beste
Vorbereitung besteht darin, sich hier und jetzt zu konzentrieren. Denn die Wirklichkeit danach wird
wieder ein neues Hier und Jetzt sein. Der Augenblick des Sterbens ist ein Augenblick hier und jetzt,
die Begegnung mit unserem Tod. Man kann nicht vorhersehen, wie das geschehen wird, weil die
Situation neu sein wird. Das einzige, was wir aso tun konnen, ist, uns mit der Neuheit eines jeden
Augenblickes zu konfrontieren. Das heild, ohne Anhaftung an Vergangenheit und Zukunft zu sein,
indem man wie das Windglockchen ist, das weder der Bewegung noch der Nicht-Bewegung
verhaftet i<t.

Wenn also der Ausgangspunkt des Weges Buddhas das Sich-Bewultwerden der Unbestandigkeit
ist, dann ist die Perspektive zu sterben, eine starke Anregung, nicht den Tag zu vergeuden. Die
ZazenPraxis unterweist uns, die Ewigkeit jeden Augenblicks zu leben und so den heiteren Geist
des Nirwana zu verwirklichen - inmitten dieser unbestandigen Welt.

11.7.98, 11 Uhr

Drickt wahrend Zazen mit den Knien gut auf den Boden, damit ihr gut das Becken neigen kénnt.
Lasst das Kdrpergewicht gut auf das Zafu driicken. Streckt ausgehend davon euren ganzen Korper
gegen den Himmel, indem ihr die Wirbelsdule und den Nacken streckt und das Kinn zurtickzieht.
Praktiziert die Haltung nicht nur so ungeféhr, sondern vollstandig. Es ist nicht nétig, sparsam mit
seiner Energie umzugehen.

Die Zeit des Sesshin geht schnell vorbei. Konzentriert euch gut auf jeden Augenblick von Zazen.
Sich konzentrieren bedeutet, eins werden, indem man den Geist, der vergleicht, fallen lasst. Das
Hishiryo-Bewusstsein in Zazen ist das Bewusstsein, das nicht misst, das keine Gegensétze zwischen
vorher und jetzt, zwischen jetzt und spéter, zwischen angenehm und unangenehm schafft. Z.B.
beobachtet man seine Atmung, aber man misst sie nicht. Unsere Atmung ist so, wie sie ist. Es ist
Uberfliissig, ihre Léange zu beurtellen. Es ist nicht nétig, eine Atmung mit der vorhergehenden zu
vergleichen. Jede Atmung ist einzigartig und absolut. Es ist nicht notig, dieses Zazen mit dem
Zazen von heute morgen zu vergleichen. Jedes Zazen ist absolut und enthélt alle Zazen. Esist nicht
notig, dass ihr euch mit den anderen vergleicht, weder um zu denken, dass ihr besser seid als die
anderen - und hochmiitig zu werden -, noch, im Gegensatz dazu, um zu denken, dass die anderen
besser sind asihr - und Komplexe zu entwickeln. Jeder ist so, wie er i, jede ist so, wie Seist. Es
ist nicht nétig, zu bedauern. Manche haben ein langes Leben, andere ein kurzes. Aber lang oder
kurz kann letztendlich nicht gemessen werden. Ein einziger Tag, der in Einklang mit dem Erwachen
gelebt wird, wiegt mit Sicherheit mehr, als 100 Jahre, in denen man seinen Tauschungen folgt.
Dogen sagt: "Auf der Erde gibt es Tausende und Milliarden von Formen. Auf einer Wiese gibt es
alle moglichen Grassorten. Aber jede Form, jeder Grashalm ist in sich die ganze Erde." - Phdnomen
und Leerheit wie die ganze Erde, mit allen anderen Existenzen verbunden wie die ganze Erde,



unbestandig wie die ganze Erde und einzigartig in der Existenz dieses Augenblicks wie die ganze
Erde, wie der ganze Kosmos.

Zazen praktizieren ist die Welt der Nicht-Dualitét, der Nicht-Trennung durchdringen und so unsere
Buddha-Natur zu erfahren, die nichts anderes ist, als diese vollstdndige wechselseitige
Abhangigkeit aller Existenzen dieses Universums. Man kann ein Gefuhl volliger Solidaritét mit
allen Lebewesen empfinden. In der Praxis des Zazen ist das nicht nur eine Frage richtiger Sicht,
sondern auch dessen, wie wir aus dieser Sichtweise heraus, wie wir ausgehend von unserer Praxis
leben. Wie aktuaisieren wir diese Nicht-Getrenntheit? Nehmen wir sie schicksalergeben hin oder
entscheiden wir uns, sie bewusst zu leben? Machen wir aus ihr die Quelle eines harmonischen
Lebens? Das ist der wichtige Punkt unserer Praxis. nicht nur Weisheit zu suchen, sondern sie
konkret zu leben, indem man den Geist des Mitgefihls, den Geist der Sympathie sich entwickeln
lasst und ihn kultiviert. Mit allen Wesen, jenseits des Auswahlens. So werden alle Wesen wirklich
Buddha

11.7.98, 16.30 Uhr
Mondo

F: Ich wilte gern: Wo ist der Platiz der Freude im Zen? Ist sie erlaubt, wird sie ermutigt,
verweigert? In welchen Grenzen?

RR: Freude ist gut, aber man sucht sie nicht, sondern man empfangt sie - als Geschenk. Man sollte
sie weder verweigern, noch hinter ihr her rennen. Zen ist nicht an der Freude haften . Man if3t zum
Beispiel nicht, um sich den Magen vollzuschlagen. Man i3, um gesund zu bleiben und den Weg zu
praktizieren. Aber wenn der Tenzo gut kocht und wenn es einem Spald macht zu essen, ist es um so
besser. Wie z.B. wahrend dieses Sesshin. Aber wenn man etwas serviert bekommt, das fade i<t,
ohne Geschmack, dann i3t man es trotzdem. Dann braucht man nicht witend zu werden und Uber
die Kiiche zu schimpfen, sondern man if% es eben jenseits von Freude oder Nicht-Freude. Die
Tatsache, nicht der Freude verhaftet zu sein, fuhrt dazu, dal3 man viel haufiger Freude empfindet.
Man kann empfinden, dal? das L eben standiges Geschenk ist. Aber wenn man zu sehr an der Freude
haftet, setzt man standig einen Gegensatz zwischen Freude und Nicht-Freude, zwischen "Das mag
ich." und "Das mag ich nicht." Und man ist haufig unzufrieden, man hat nie genug, es ist nie gut
genug. Selbst wenn man das hat, was man madchte, reicht es einem nicht. Zen ist also jenseits von
Freude und Nicht-Freude, d.h. das Leben nehmen, so wie es kommt.

F: Wahrend dieser Woche habe ich haufig die Worte "Mitgefuhl" und "Sympathie" gehort. Und
weniger das Wort "Liebe". Ich wilite gerne, wie du Liebe definierst. Und in einem weiteren Sinne
die Liebe gegeniiber der Person, mit der man zusammen lebt und gegeniiber den Kindern. Wie kann
man lieben ohne anzuhaften?

RR: Wenn ich das Wort "Liebe" nicht verwende, obwohl es ein sehr schones Wort ist, dann genau
deshalb: well es so sehr vieldeutig ist. Wenn ich von Liebe spreche und die Worte "Mitgefthl™ und
"Sympathie" verwende, dann genau deshalb, weil diese Worte das ausdriicken, was fur mich
wirkliche Liebe ist: uneigenniitzige Liebe, Liebe, die keine Bedingungen stellt, die nicht erwartet,
dal3 der andere uns Freude macht. Es ist die Liebe fur den anderen, wirklich aus Sympathie fur den
anderen.

Es ist wahr, dal3 in einer Familie, in Paarbeziehungen die Bande der Liebe sehr haufig Bande der
Anhaftung sind. Das macht es sehr schwierig. Bel Paaren stellt man oft fest, dal3 sich Liebe
innerhalb eines Jahres in Hald umwandelt. Ein Jahr ist man zusammen, im néchsten Jahr schon
getrennt. Wo ist in der Zwischenzeit die Liebe hingekommen? Das heilt, dal? die Liebe mit mehr
oder weniger egoistischen Bedingungen verknupft war. Der andere befriedigte etwas in mir und
deswegen liebte ich ihn. Jetzt befriedigt er das nicht mehr und jetzt liebe ich ihn nicht mehr. Das ist



menschlich und von daher gesehen mdchte ich das nicht kritisieren, aber ich wirde das nicht as
Liebe bezeichnen. Alle machen diese Erfahrung. Aber in dieser Situation handelt es sich nicht um
eine Liebe, die jenseits egoistischer Bedingungen ist.

Und weil man unter "Liebe" eben ales mogliche vermischt, mochte ich diesen Begriff nicht
verwenden. Das bedeutet nicht, daf’3 Liebe keine Bedeutung fir mich hat, sondern genau im
Gegenteil: Ich bin auf der Suche nach der wirklichen Liebe. Ich glaube nicht, dal3 es in einer
Familie, in einer Paarbeziehung unmoglich Bt zu lieben, aber es ist schwierig. Denn da gibt es
fleischliche, karmische Bindungen, die es sehr schwierig machen, uneigenniitzig zu sein. Ich
glaube, dal3 man sich in diese Richtung bewegen kann.

Esist auch wichtig, mit der Kraft der Beobachtung und der Erfahrung zu sehen, was einen mit dem
Partner oder der Partnerin verbindet. Oft splrt man von Anfang an, dal3 da eine anormae
Anhaftung dahinter steht, dal’ da sehr tiefe Dinge in uns bertihrt werden, und das bewirkt fast
schicksalhaft, dal’ das ganze schlecht ausgehen wird. Wenn man das ein paar Mal erfahren hat, kann
man stérker darauf aufpassen und sich das zu Beginn fragen. Denn wenn man einmal angefangen
hat, wird man davon mitgezogen. Der Anfangspunkt ist wichtig. Wirklich zu sehen: Was fihrt uns
zu der anderen Person?

Aber es gibt keine Rezepte. Betrachte die Beziehung als Bestandteil des Weges. Also nicht nur as
Gelegenheit, aus der Beziehung Befriedigung zu ziehen, sondern sich gemeinsam auf dem Weg
weiterzuentwickeln. Das ist auch mdglich, wenn der andere nicht praktiziert, denn "praktizieren" ist
nicht zwingend "Zazen machen". Ich glaube: alle winschen in der Tiefe, sich welterzuentwickeln,
hin zu einer richtigeren Lebensweise, die in gréferem Einklang mit unserer tiefen Existenz besteht.
Wenn man das in der Beziehung in den Vordergrund stellt, ist es leichter, die Schwierigkeiten zu
Uberwinden. Wenn dann ein Konflikt auftaucht, kann man sagen: "Oh, das ist eine Moglichkelt,
dieses Problem zu l6sen, gemeinsam, als Bestandteil unserer Praxis'. Das wird kein Hindernis fir
unsere Freude und man hat nicht Lust, alles zu zerschlagen.

F: Ich habe hier die Gelegenheit gehabt, viele Leute zu treffen, und mehr durch sie als durch meine
eigene Erfahrung habe ich gesehen, dald das Zen dazu fihrt, dal3 man die Welt auf eine andere
Weise wahrnehmen kann. Und auch in den Texten, die ich lese, wird von der Bedeutung der Zazen
Praxis gesprochen. Aber die Zazen Praxis gehort zum Buddhismus.

RR: Nicht ausschliefdlich. Es gibt Katholiken, sehr glaubige Katholiken, die Zazen praktizieren. Es
gibt hier einen Mdnch in der Abtel, der t&glich Zazen praktiziert. Zazen ist nicht ausschliefdich fir
Buddhisten reserviert. Ich richte mich nicht nur an Buddhisten, auch an Christen, an Juden. Wenn
du hier eine Umfrage machen wirdest, dann wirdest du eine Menge Leute treffen, die andere
Glaubensvorstellungen haben als Buddhisten. Zazen ist universell, ist nicht reserviert fir die
Buddhisten. Die Quelle, die Wurzel ist die Erfahrung. Aber ich habe es schon oft gesagt: Buddha
war kein Buddhist. Buddha war vor dem Buddhismus,

F: Um Christ zu werden, muf3 man getauft werden. Wie wird man denn nun Buddhist?

RR: Darauf gibt es zwei Antworten: Eine der Antworten - die tiefste - ist: indem man dieselbe
Erfahrung macht wie Buddha, indem man sich auf Zazen konzentriert. Wenn du jeden morgen
Zazen machst, wenn es Zazen ist, das dein Leben lenkt, dann lebst du wie Buddha. Wenn du diesen
Glauben an Zazen aber zum Ausdruck bringen méchtest, und den Glauben in die Unterweisung, die
Buddha ausgeherd von seiner Erfahrung gegeben hat, dann bittest du um die Ordination. Eine der
ersten Handlungen der Ordination ist, unseren Glauben an die drel Kostbarkeiten zum Ausdruck zu
bringen. Das ist der offizielle dul3erliche Akt des Beitritt zum Buddhismus. Innerlich ist es, dal3 man
der ZazenPraxis zugewandt ist.

F: Hat die Tatsache, dal3 man Bodhisattva ist, einen bessernden Einflufd auf Zazen und umgekehrt?



RR: Naturlich. Die Bodhisattvagel ibde auszusprechen, fihrt uns den tiefen Sinn von Zazen besser
vor Augen. Denn sie sind Ausdruck von Zazen. Das Geltibde des universellen Mitgefihls, alen
Wesen helfen zu wollen, ihre Leiden zu |6sen, das Gellbde, selbst alle Anhaftungen zu 16sen, das
Gellbde, alle Unterweisungen zu praktizieren, das Gelibde, den Weg Buddhas, den Weg des
Erwachens zu verwirklichen, das ist der tiefe Sinn unserer Praxis. Wenn man diese Gellbde
offiziell vor der Sangha, vor der Gemeinschaft ablegt, dann verstarkt das unseren Glauben und gibt
unserer Praxis eine grof3ere Kraft und ihre spirituelle Dimension. Die existiert bereits in der Praxis,
aber in der Ordination wird das expliziter. Dann empfangt man die Gebote. Sie sind eine grof3e
Hilfe, wie eine Lampe, die unseren Weg erhellt. Alle Gebote sind Ausdruck der Buddha-Natur.
Weisheit und Mitgefiihl Buddhas kommen in den Geboten zum Ausdruck. In Harmonie mit den
Geboten zu leben, ist "wie Buddha sein”. Das ist also keine enge Mord, die nur sagt: Man darf das
tun und das nicht tun.

F: Ich bin katholisch erzogen worden und habe das immer gemocht. Wenn ich eine Kirche betrete,
dann ist immer ein gewisses Bedauern da, dal ich etwas verloren habe. Intellektuell habe ich da
jetzt einen Widerstand, eine buddhistische Richtung zu verfolgen. Denn ich sage mir: "Ich brauche
keine Religion zu haben, um ein elrenwerter Mann zu sein.” Aber intuitiv habe ich den Eindruck,
dal3 ich das Bedurfnis nach irgend etwas habe. Wie kann man seine intuitive Kapazitét in der
Richtung entwickeln?

RR: Ich glaube, dal3 es am besten ist, weiter Zazen zu machen. Denn Zazen erlaubt dir, diesen
religitsen Geist zu entwickeln, den du in gewisser Weise meingt, verloren zu haben, indem du nicht
mehr die Religion deiner Kindheit praktizierst. Ich glaube, viele sind in dieser Situation, eine zu
dogmatische, zu aulRerliche Unterweisung empfangen zu haben, die uns nicht die Moglichkeit
gegeben hat, den Geist tief zu empfinden. So ist sie als etwas Aulerliches erschienen, dem man
nicht mehr angehdren machte, oder sie erschien uns einzig als moralistisch.

Aber wenn man Zazen praktiziert, so kann man, meine ich, die Quelle dieses religidsen Geistes
wiederfinden. Und ausgehend davon kannst du die Unterweisung wirklich besser verstehen. Sie
wird dich mehr ansprechen, jenseits dessen, was die Kirche aus ihr gemacht hat, und ich glaube, fur
jemanden wie dich ist das am wichtigsten. Wenn du eines Tages Bodhisattva werden willst, dann
geschieht das natirlich. Der Geist des Bodhisattva und der Geist Christi stehen sich sehr nahe. Aus
der Sichtweise des Zen kdnnte man sagen: Christus war ein grof3er Bodhisattva, denn er hatte den
grundlegenden Ausdruck des Bodhisattva-Geistes, d.h. bedingungslose Liebe. Das war die Basis
seines ganzen Lebens und seiner Botschaft.

F: Ich habe eine Frage beziiglich des Mitgefuhls. Als Nonne bemtihe ich mich so gut es geht, das
Mitgefihl im Alltag zu leben. Aber ich habe in meinem Leben erfahren, dald die Leute, die mir am
meisten zur Weiterentwicklung geholfen haben, Leute waren, die hart waren. Ich stelle mir die
Frage, ob ich um jeden Preis verhindern mul3, dal3 andere leiden.

RR: Mitgefuhl bedeutet nicht, dal3 man immer nett ist. Mitgefihl heifdt, dal? man sich wirklich
Sorgen um den anderen macht; dal3 man besorgt ist um seine Weiterentwicklung, darum, was
wirklich gut fUr ihn oder sie ist, wo er oder sie im Augenblick steht. Oft sind die Leute in enem
Zustand grol3er Schwéche, bedirfen der Zuneigung und missen mit Freundlichkeit unterstiitzt
werden. Aber das ist nicht immer die beste Methode. Es ist aso eine Frage der Situation, das
geeignete, wirksamste Mittel zu finden. Manchmal kann es eine sehr harte Haltung sein, die den
anderen dazu bringt, einen bestimmten Schritt zu machen. Wenn jemand sehr egoistisch ist, kann es
hilfreich sein, ihm gegeniiber etwas schockierend zu sein. Man kann auch sehen, was der andere
ertragen kann, es gibt da keine Regel. Man mui3 wirklich Weisheit haben, um in jedem Augenblick
Zu spuren, was gut ist. Aber wichtig ist, in welchem Gelst man es macht. Ob du freundlich oder
aul¥erlich hart bist, wenn es in der Sorge um das Wohl des anderen geschieht, dann hat es mit
Sicherheit eine gute Auswirkung.



F: Du hast gestern im Kusen gesagt, dal3 es darauf ankéme, dem eigenen Pferd die Zligel anzulegen,
das eigene Pferd zu meistern. Was heifldt es, das eigene Pferd zu meistern, wo man doch eigentlich
loslassen soll?

RR: Das heil% zum Beispid, nicht wie verriickt an den Zlgeln ziehen. Das ist keine gute Methode,
um zu reiten. Es bedeutet, in dem Augenblick, die Zugel anzuziehen, wenn es notwendig ist, und sie
loszulassen, wenn das erforderlich ist. Aber sich vor allem nicht in alle Richtungen tragen lassen, in
die man nicht getragen werden mdchte. Denn das Pferd. um das es hier geht, ist unser Ego, unser
Karma, das uns in ale moglichen Leiden hinein tragt. Wenn du meingt, loslassen heilét sich seinen
Leidenschaften Uberlassen, dann ist das nicht das, was gemeint ist. Loslassen ist den eigenen
Egoismus lodassen und ihm nicht folgen.

12.7.98, 7 Uhr

Lald wahrend Zazen euren Kopf nicht nach vorne fallen. Fahrt damit fort, gut die Wirbelsdule und
den Nacken zu streckenund mit der Schadeldecke in den Himmel zu driicken. Neigt gut das Becken
nach vorne und drtickt den Boden kré&ftig mit den Knien.

Es ist erforderlich, immer wieder zu diesen wichtigen Punkten der Haltung zuriickzukehren, sich
auf die Atmung zu konzentrieren, die Gedanken und die Phéanomene zu beobachten, die wahrend
Zazen auftauchen, und sich nicht an sie zu klammern, sondern sie vorbeiziehen zu lassen, indem
man zur Konzentration auf die Haltung und auf die Atmung zuriickkehrt.

Wenn man so praktiziert, wird die Praxis selbst ein Spiegel unseres Lebens. In diesem Spiegel
konnen sich viele Illusionen spiegeln, aber das ist kein Anlal3 dafir, den Spiegel zerschlagen zu
wollen.

Das gleiche gilt fur die Unterweisung. Die Unterweisung gibt es, um uns den Weg anzuzeigen die
Art und Weise, wie man in Harmonie mit dem Weg lebt. Die Unterweisung zeigt uns auch oft einen
Zwiespalt zwischen dem, was wir leben, und dem, was die richtige Handlung in Einklang mit Zazen
sein konnte. Auch das ist kein Anlal3, witend auf die Unterweisung zu werden, und auch nicht, auf
sich selbst witend zu werden. Im Gegenteil, man praktiziert Zazen und empféngt die Unterweisung
mit Dankbarkeit, denn aul3erhalb der Praxis und der Unterweisung bleibt nichts als Téauschung.
Meister Dogen sagt: "Selbst wenn man die Blumen liebt, so verwelken sie und falen. Selbst wenn
man das Unkraut nicht mag, so wéachst es doch."

Selbst wenn man das Satori mag, selbst wenn man das Erwachen sucht, wenn man sich daran
klammert, wenn es Quelle von Schuldgefuhlen wird, dann wird das Satori selbst zur Téuschung.
Selbst wenn wir das Unkraut unserer Bonnos und Tauschungen nicht mogen, so hindert sie das
nicht daran zu existieren. Es ist eine normale Etappe der Praxis, wenn wir in unserer Praxis durch
das Streben nach Erwachen notiviert werden, dass dies ein Zurtickweisen der Illusionen bewirkt.
Ein Schritt darlber hinaus bestent darin, nicht mehr Erwachen und Tauschung einander
entgegenzusetzen, diesen Dualismus falen zu lassen. So wird die Praxis rein, ohne das Ziel, das
Satori erhalten oder die Tauschungen zurtickweisen zu wollen. Man begntigt sich einfach damit,
seine Illusionen ausgehend vom Hishiryo-Bewul3tsein von Zazen zu erhellen, ihnen nicht zu folgen
und sie als das zu sehen, was sie sind, sie zu akzeptieren und so keine Tauschung in der Tauschung
zu schaffen.

Ein wichtiger Punkt ist, immer wieder zur konkreten Praxis zurtickzukehren, zur Zazenhaltung, zur
Atmung, zu Gassho und Sampai, zum Samu, mit einem Mushotoku-Geist, ohne besondere
Verdienste zu erwarten. Denn in dem Augenblick ist die Praxis selbst befreit und Befreiung. Die
Praxis ohne Anhaftung an Satori oder an Tauschung wird die wirkliche Praxis Buddhas, die
Aktualisierung unserer Buddha-Natur, die es nicht nétig hat, erlangt zu werden, denn sie existiert
schon immer. Wir existieren in der Buddha-Natur seit vor unserer Geburt, esist nicht Zazen, die sie
hervorruft. Zazen bringt uns nur in Einklang mit ihr, bringt uns nach Hause zuriick. Meister



Deshimaru nannte das "zum Normazustand zurlickzukehren", zu unserem wirklichen
urspringlichen Zustand.

In der Praxis im Alltag bedeutet dies einfach, diessm Normazustand zu erlauben sich
auszudricken, unsere Handlung, unser Leben zu leiten. Das wiinsche ich uns allen.



