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Freitag, 23.1.15, 7 Uhr

Lasst euch wéahrend Zazen nicht von euren Gedanken ablenken. Bringt eure Aufmerksamkeit
immer wieder zur Korperhaltung zuriick, indem ihr das Becken gut nach vorne neigt und mit
den Knien fest auf den Boden driickt. Entspannt den Bauch und lasst das Korpergewicht auf
dem Zafu ruhen. Das Becken ist so weit nach vorne geneigt, als wolle man nicht, dass der
After das Zafu beriihrt. Die Nierengegend darf dabei aber nicht zu angespannt werden. Die
richtige Beckenneigung erreicht man durch die optimale Hohe des Zafus. Es ist wichtig, dass
man so sitzt, als fiihle man sich gut verwurzelt. Von der Taille aus streckt man gut die Wirbel-
sdule und den Nacken und driickt den hochsten Punkt des Kopfs in den Himmel. Gleichzeitig
driickt man die Knie in den Boden.

So ist der Korper vollig zwischen Himmel und Erde ausgestreckt. Himmel und Erde sind
keine Gegensitze. Die Zazen-Haltung verbindet sie, so wie sie alle Pole und jede Dualitét
verbindet. Sie ermdglicht uns, die Funktionsweise des Geistes aufzugeben, die Unterschei-
dungen, Trennungen und Gegenséitze schafft. Mit der Zazen-Praxis wird der Geist wendig wie
die Haltung des Korpers.

Das Gesicht ist gut entspannt, besonders die Stirn und die Kiefergelenke. Das Kinn ist
zuriickgezogen, der Mund ist geschlossen und die Zunge liegt am Gaumen. Der Blick ruht auf
dem Boden. Es ist nicht notig, die Augen zu schlieen, um sich zu konzentrieren, denn die
Welt um uns herum ist nicht der Grund fiir unsere Zerstreuung. Was uns zerstreut, ist die
Tatsache, dass wir der Welt anhaften. Aufgrund unseres auswéhlenden und ablehnenden
Geistes haften wir den Gefiihlen und den Wahrnehmungen an, die durch unsere Verbindung
mit der Umgebung entstehen. In Zazen aber begniigen wir uns damit, uns einfach auf die
Haltung zu konzentrieren. Einfach ruhig durch die Nase ein- und ausatmen, einfach zu sitzen
ohne etwas hinzuzufiigen oder etwas wegzunehmen.

Selbst wenn man wéhrend Zazen zum Beispiel der Unterweisung zuhdrt, haftet man nicht an
ihr. Man empféangt sie und kehrt zur Konzentration auf die Haltung zuriick. Fangt nicht an,
das Kusen fiir euch selbst zu kommentieren. In Zazen beendet man jede Diskussion mit den
andern und mit sich selbst. Dies wird erleichtert, wenn man sich auf den Punkt konzentriert,
an dem die Zungenspitze den Gaumen bertihrt.

Unser Denken ist rein verbal. Wir erzdhlen uns Geschichten, diskutieren mit uns selbst.
Dadurch verlieren wir den Kontakt mit der Wirklichkeit des gegenwértigen Augenblicks. In
Zazen kehren wir zur Erfahrung des Hier und Jetzt zuriick und haben dadurch das Gefiihl,
nach Hause zuriickgekehrt zu sein. Unser Zuhause, unsere wahre Bleibe ist kein besonderer
Ort irgendwo, sondern unser Leben in Einheit mit dem ganzen Universum in jedem Augen-
blick. Und so sind wir immer und iiberall bei uns, denn wir sind nicht auf unser kleines Ego
beschriankt, auf dieses Ego, das Trennungen schafft. Unser wahres Selbst ist die Buddha-
Natur, unsere Existenz in volliger Einheit mit allen Wesen.

Dies driickt das Mudra hokkai join aus: Die linke Hand liegt in der rechten Hand, die Daumen
sind waagerecht und die Handkanten in Kontakt mit dem Unterbauch. Meister Nyojo emp-
fahl, den Geist in die Kuhle der linken Hand zu legen. Wenn man so praktiziert, verwirklicht
man das wahre Samadi, jo, und man harmonisiert sich mit dem Ozean des Dharma, hokkai.
Insbesondere ist der Sinn eines Sesshins, wieder mit unserem wahren Geist vollig vertraut zu
werden, mit unserer wahren Natur, die iiber die Trennung zwischen uns selbst und der Welt
hinausgeht.



Freitag, 23.1.15, 11 Uhr

Auf diesem Sesshin werde ich weiter iiber die ,einhundertacht leuchtenden Dharma-
Unterweisungen’ sprechen. Die leuchtenden Dharma-Unterweisungen nennt man homyomon.
Mon ist die Pforte. Es hei3t: Zazen ist die grol3e Pforte des Dharma. Zazen ermoglicht es uns,
das Dharma tief zu durchdringen. - Dharma in der Bedeutung der letztendlichen Wirklichkeit
unseres Lebens, zu der Buddha erwachte und zu der jeder von uns erwachen kann, indem er
Zazen praktiziert. Wenn man diese Pforte durchschreitet und wirklich den Weg Buddhas
durchdringt, 6ffnen sich viele andere Pforten, die es uns ermoglichen, die Dharma-Praxis zu
vertiefen.

Im Herbst haben wir die vier ersten Pforten betrachtet, die fiinfte ist das rechte Handeln.
Dogen sagt, dass es das Ergebnis der richtigen Aktion des Korpers, des Redens und des
Denkens ist. Oft sehen wir diese drei Aktionen als getrennt an, was unser Leben schwierig
und manchmal schmerzvoll macht. Zum Beispiel weil man in manchen Situationen, was zu
tun richtig wére, aber leider setzt man es nicht um und macht das Verkehrte. Wenn morgens
der Wecker klingelt, weill man, dass es gut wire, aufzustehen und sich vorzubereiten, um zum
Zazen zu gehen, aber manchmal bleibt man doch lieber im Bett. Oder man weil3, dass es nicht
gut ist, andere zu kritisieren, aber man kann sich nicht davon abhalten.

Bei vielen Gelegenheiten im Leben sind unsere Gedanken nicht in Einklang mit unseren
Handlungen, und manchmal sind unsere Worte nicht in Einklang mit unseren Gedanken. Man
weil}, was wahr ist, aber man sagt es nicht. Man liigt aus Angst oder um andere zu verfiihren
oder um sich selber gut darzustellen. Manchmal sind es die Worte und die Handlungen, die
nicht in Einklang sind. Man sagt etwas, handelt aber nicht danach. Die Praxis des Buddha-
Weges besteht darin, diese drei Karmas zu harmonisieren: das Karma des Denkens, des
Redens und des Handelns. Dazu miissen wir tief Konzentration und die Beobachtung prakti-
zieren.

Wer nicht konzentriert ist, macht Fehler beim Handeln, selbst wenn die Gedanken richtig
sind. Zu Beginn eines Jahres zum Beispiel hat man oft gute Vorsétze. Man will jeden Morgen
ins Dojo gehen und an diesem oder jenen Sesshin teilnechmen, aber am Ende bleibt man zu
Hause. Oder man sagt sich: ,,Ich werde immer die Wahrheit sagen.”, doch letzten Endes
folgen die eigenen Worte nicht immer der Wahrheit. Durch Zazen kann man am besten
lernen, sich zu konzentrieren.

In Zazen konzentriert man sich vollig auf die richtige Haltung und auf die Atmung. Dabei
merkt man schnell, wenn man an etwas anderes denkt, weil man dann die Atmung vergisst
oder die Haltung vernachldssigt. Immer wieder muss man zur Konzentration auf den Korper
zuriickkehren, zur Konzentration auf die rechte Handlung. Immer wieder den Riicken auf-
richten, den Nacken strecken und das Kinn zuriickziehen und alle Gedanken fallenlassen, die
einen ablenken.

Fiir die rechte Handlung ist die rechte Beobachtung notwendig, die sich in der Zazen-Praxis
entwickelt. Wihrend Zazen tauchen oft unser Bonnos, unsere Illusionen, unsere Wiinsche,
unser Abneigungen, im Bewusstsein auf. Wir werden sehr vertraut mit unseren Gedanken und
konnen im Augenblick des Handelns diese Beobachtung nutzen, um unsere Motivation zu
beobachten. Manchmal wird unser Handeln durch eine schlechte Motivation bestimmt. Wir
handeln, um uns in den Vordergrund zu stellen, um einen persoénlichen Gewinn zu erlangen
oder um jemanden zu schaden, den wir nicht mégen. Wenn wir diese Art von Motivation
erkennen, kdnnen wir augenblicklich die Handlung fallenlassen, so wie wir in Zazen unsere
Gedanken fallenlassen, um zur Haltung zuriickzukehren.

Beim rechten Handeln muss man auch die Folgen der Handlung untersuchen. Wenn man
erkennt, dass die Folgen des eigenen Handelns schidlich sein und jemandem Leiden zufiigen
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werden, ist es besser, diese Handlung fallenzulassen. Oft ist es besser, nichts zu tun oder nur
zu handeln, wenn die Tat wohltuend fiir die anderen ist. Dann handelt man wie ein wahrer
Bodhisattva, wie ein Buddha. Wenn man in einer bestimmten Situation nicht weil, was zu tun
ist, kann man sich fragen: ,,Was tite Buddha an meiner Stelle?*

Wie Buddha handeln ist rechtes Handeln, handeln aus einem vollkommen erwachten Geist
heraus, aus einem Geist, der nicht mehr von den Bonnos, von Gewohnheiten, von Moden oder
den Erwartungen anderer konditioniert ist. So entsteht eine wahrhaft freie Handlung in
Harmonie mit unserer wahren Buddha-Natur.

Diese Art von Handlungen kann man besonders auf einem Sesshin ausfiihren. So wird das
Leben auf einem Sesshin zur Vorlage fiir das tdgliche Leben.

Freitag, 23.1.15, 16.30 Uhr

Wenn wir ein Sesshin praktizieren, werden wir immer vertrauter mit uns selbst. Das heifit
aber nicht, dass wir uns selbst kennen, denn wir sind nicht etwas. Wir sind nichts Begrenztes.

Wenn man geht, wird man ein Gehender. Wenn man liigt, wird man sofort ein Liigner. Wenn
man etwas nimmt, das einem nicht gehort, wird man sofort ein Dieb, augenblicklich. Wenn
man sich vollig auf die Zazen-Haltung konzentriert, seine Gedanken vorbeiziehen ldsst und
nicht versucht, etwas Bestimmtes zu erlangen, harmonisiert man sich augenblicklich mit dem
Dharma, sogar jenseits der Gedanken. Dann wird man Buddha, das heiit, man erwacht zu
seiner wahren Natur, die aber auch nicht etwas ist. Sie ist das, was wir in Wirklichkeit sind,
wenn wir aufhdren unseren Illusionen anzuhaften.

Zazen mit dem rechten Geisteszustand zu praktizieren ist rechtes Handeln, das Handeln
Buddhas. Wenn unser Geist auf nichts verweilt, harmonisiert er sich augenblicklich mit der
Unbestdndigkeit. Wenn unser Geist nichts ergreift und nichts festhélt, harmonisiert er sich
augenblicklich mit der Leerheit. Die grundlegende Leidensursache wird augenblicklich durch-
trennt, und die drei Siegel des Dharma werden verwirklicht. Unser Geist ist augenblicklich
friedlich und befreit von allen Leiden. In dem Augenblick gibt es nichts anderes als diesen
Augenblick.

Daher miissen wir uns immer wieder auf das Hier und Jetzt konzentrieren. In jedem
Augenblick sind wir das, was wir tun, was wir praktizieren. Es gibt kein Ego aullerhalb der
Handlung. Genauso wie es aullerhalb des Gehens keinen Gehenden gibt. Es gibt keinen
Buddha auBlerhalb des Loslassens der Anhaftungen und des sich Harmonisierens mit dem
Dharma. Man muss einen Geist verwirklichen, der auf nichts stagniert. Aus diesem Grund ist
es so wichtig, dass wir uns in jedem Augenblick vollig auf unser Leben konzentrieren.

Wir erschaffen unsere eigene Welt durch unser Denken und Handeln. Genauso kénnen wir
durch unser Denken und Handeln unsere Welt verdndern. Diese unsere Welt ist nicht getrennt
von der Welt auflerhalb von uns. Wenn wir unsere Illusionen aufgeben, helfen wir unbewusst
allen Wesen, ihre eigenen Illusionen aufzugeben. Daher ist die Konzentration auf die rechte
Handlung, auf die rechte Praxis der beste Weg, um der Welt zu helfen sich zu entwickeln, der
weiten Welt genauso wie der Welt, die uns umgibt.

In einem Dojo zum Beispiel kann man am besten die Sangha voranbringen, wenn man sich
vollig auf seine eigene Praxis konzentriert, wenn man sich ganz darauf konzentriert, dem Weg
zu folgen, ohne den anderen etwas beibringen zu wollen. Denn die Leute brauchen keine
Ratschldge, sie brauchen Beispiele. Es sind die Beispiele, die Vertrauen schaffen, die Bei-
spiele des rechten Handelns und der rechten Praxis. Sie motivieren die anderen, sich ebenfalls
auf die rechte Praxis zu konzentrieren. Das ist eine stille Unterweisung.



Mondo

Heute Morgen hat mich sehr beriihrt, dass du von Meister Nyojo erzdihlt hast, der sagte, man
solle den Geist in die linke Hand legen. Das hat bei mir sofortige Wirkung gezeigt. Kannst du
darauf noch etwas ausfiihrlicher eingehen?

In Zazen ist es wichtig, sich auf den Korper zu konzentrieren, aber der Korper ist grof.
Manchmal ist es besser, sich nur auf einen einzigen Punkt des Korpers zu konzentrieren.
Nyojo sprach zum Beispiel von der Kuhle der linken Hand, aber man kann sich auch auf den
Kontakt der waagerechten Daumen konzentrieren.

Sich konzentrieren heif3t, vollig aufmerksam auf diesen Punkt zu sein. Seinen Geist in die
linken Hand legen oder auf den Kontakt der Daumen richten heiflt, dass der Geist sich um
nichts anderes mehr kiimmert als um die linke Hand oder den Kontakt der Daumen. Alles
andere ldsst man in diesem Moment fallen, was augenblicklich eine Befreiung bewirkt.

Wie ich es vorhin im Kusen gesagt habe, hat das Ego keine Substanz. In jedem Augenblick
hingt alles davon ab, was wir praktizieren. Wir praktizieren die Konzentration auf den Korper
nicht mit dem Ziel, eine sportliche Leistung oder sonstige Ergebnisse zu erzielen, nicht
einmal, um die Befreiung oder das Satori zu erlangen. Wenn wir uns einfach nur konzentrie-
ren, ohne etwas zu erwarten oder zu suchen, ohne zu versuchen etwas abzulehnen oder zu
vermeiden, wenn wir einfach nur vollstindig gegenwiértig sind auf diesen Punkt, auf diese
Beriihrung und dabei alles andere aufgegeben haben, dann entsteht als Auswirkung ein Gefiihl
von Befreiung.

Es ist nicht notig, willentlich zu versuchen, unseren Geist zu beherrschen oder unsere
[lusionen zu verjagen. Es reicht, sich einfach nur zu konzentrieren und den Rest zu ver-
gessen. Dieses Vergessen, dieses Aufgeben, geschieht ganz automatisch, wenn man wirklich
in der Lage ist, sich zu konzentrieren. Das Gleiche gilt auch beim Samu oder wenn man ein
Kesa niht.

Beim Nihen des Kesas konzentriert man sich auf jeden Punkt und vergisst alles andere. Dabei
gibt man das Ego ganz automatisch auf, auler wenn man sich mit dem Konkurrenzgeist
konzentriert. Man will schneller sein, man will besser ndhen als die anderen und schaut um
sich herum, oder man ist Perfektionist und haftet an der Perfektion eines jeden Stichs, weil
man das schonste Kesa haben will. Das Ego neigt immer dazu, die Praxis zu verderben. Aber
wenn man wirklich konzentriert ist, wird einem eine derartige Illusion sofort bewusst, und
dann geniigt es, wieder zur Praxis zuriickzukehren und alle Hintergedanken aufzugeben.

So ist es Dogen gelungen, das zu verwirklichen, was man shin jin datsu raku nennt: jede
Anhaftung an Korper und Geist aufzugeben, das bedeutet jede Anhaftung an das Ego. Dies ist
der Sinn unserer Praxis. Die ganze Unterweisung Buddhas zielt nur darauf ab, jedem zu
ermdglichen, diese Erfahrung zu machen. Am Ende ist es gar nicht schwierig. Man braucht
nicht viel erkldren. Wir haben ein Mondo. Du hast mich gebeten, etwas zu erklédren, also rede
ich. Aber eigentlich bringt das nicht viel. Man muss es einfach tun.

Meine Frage geht um die Balance im Leben. Auf der einen Seite fordert der Beruf heute
immer Optimierung und Perfektionierung, auf der anderen Seite iibe ich das, was wir im
Zazen immer lernen: Gedanken ziehen lassen, Dinge akzeptieren, wie sie sind. Wie kann ich
im Leben zwischen diesen beiden Facetten eine Balance finden?

Nein, nein. Im Zen machen wir nicht das Gegenteil. Wir miissen so gut wie moglich praktizie-
ren, das heilit, uns so gut wie moglich konzentrieren und unser Ego so oft wie moglich auf-



geben. Das ist eine bestindige Praxis.

Ich weil} nicht, welchen Beruf du hast, aber wenn es eine Arbeit zu tun gibt, sollte man sie so
gut wie moglich erledigen. Wenn man Zazen macht, konzentriert man sich ganz auf Zazen,
und wenn man arbeitet, konzentriert man sich ganz auf die Arbeit, allerdings unter der
Bedingung, dass die Arbeit anderen nicht schadet, wie eine Tétigkeit, die Menschen oder die
Umwelt vergiftet, die Verschmutzung mit sich bringt oder bei der Alkohol oder Zigaretten
hergestellt werden. Mit einer derartigen Arbeit sollte man aufthoren. Aber im Allgemeinen
haben alle Berufe einen Nutzen fiir die Gesellschaft, daher sollte man sie so gut wie moglich
ausfiihren. Was machst du?

Bankenaufsicht.

Diesen Beruf muss man besonders gut ausiiben. Bist du in einer ehrlichen Bank oder in einer
Bank, die spekuliert?

Es gibt viele Banken. Manche spekulieren mehr, andere arbeiten solider.

Dann sollte man diese soliden Banken ermutigen.

Meine Frage hat mit den Attentaten zu tun, die vor kurzem in Paris veriibt wurden, und auch
mit dem rechten Handeln. Uber diese Ereignisse musste ich sehr viel nachdenken. Im Zen
lernen wir, alle Gedanken ziehen zu lassen, Gedanken, die nicht in Kontakt mit unserer
direkten Umgebung sind. Aber dieses Ereignis fand in Frankreich statt und ich fiihle mich
davon sehr betroffen, auch als Franzose. Was ist die rechte mentale Haltung, die man
angesichts dieses Ereignisses haben sollte? Wie soll man damit umgehen?

Im Moment denken in Frankreich alle dariiber nach, wie man vermeiden kann, dass derartige
Dinge wieder passieren. Man hat festgestellt, dass die Gesellschaft in der Vergangenheit viele
Fehler begangen hat, bei der Erziehung und auch im sozialen Bereich. Man hat Lebens-
bedingungen geschaffen, die fiir manche Menschen vollig hoffnungslos sind. Jemand, der
derartige Taten plant, findet daher sehr leicht Kandidaten fiir die Ausfiihrung. Dabei wird die
Religion benutzt, die eigentlich ein Heilmittel gegen Hoffnungslosigkeit ist. Aber es wird eine
vollig degenerierte Religion propagiert und die Hoffnungslosigkeit der Leute fiir politische
Zwecke ausgenutzt.

Genau wie du habe ich auch jeden Tag darliber nachgedacht, was passiert ist. Dieses Problem
geht liber unsere eigene Person hinaus, es ist ein Problem der Gesellschaft. Jetzt kiimmert sich
die Regierung darum, und viele Menschen iiberlegen, wie man die Gesellschaft in eine
bessere Richtung voranbringen kann. Aber fiir dich, fiir mich, fiir jeden personlich ist es
wichtig, die Wurzel des Leidens zu finden und aufzuldsen, das heilit die Wurzel des Leidens
eines Lebens, das keinen Sinn hat. Ich glaube, es ist das Hauptproblem, besonders fiir junge
Leute. Jeder muss letztlich erwachen - das ist die wichtigste Losung - und den anderen einen
Weg zum Erwachen zeigen, einen Weg, um aus der Hoffnungslosigkeit herauszukommen,
indem man einem rechten Glauben begegnet und zum wahren religiosen Geist zuriickfindet.

Die Karikaturisten bei Charlie Hebdo sind Menschen, die stindig die Religion kritisieren.
Und sie haben Recht damit, die Fehler der Religionen zu kritisieren, denn Fehler oder Miangel
bei einer Religion sind besonders schlimm, weil Religionen so wesentlich sind. Fiir den Men-
schen ist es wesentlich, im Leben seinen rechten Glauben zu finden. Die Verantwortlichen
einer Religion, die den wahren religiosen Geist verraten, sollte man kritisieren. Nicht die
Religion ist zu kritisieren, im Gegenteil, man muss wieder zur rechten Religion, zur richtigen
religiosen Praxis zuriickkehren. Es gibt in jeder Religion etwas, das in der Tiefe wirklich
richtig ist. Ubrigens war es das Ziel von Meister Deshimaru, als er nach Europa kam. Er
sagte: ,,Ich bin nicht hergekommen, um eine neue Religion zu bringen, sondern um den
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Européern zu helfen, den wahren Sinn ihrer Religion wiederzufinden.*

Ich finde es sehr wichtig, dass die Christen das Wesentliche der Unterweisung von Jesus
Christus wiederfinden und in ihrer Praxis umsetzen. Das Gleiche gilt fiir die Moslems. Was
ist das Wesentliche im Islam? - Zum Beispiel sagt man immer, im Islam sei die Unterwerfung
sehr wichtig. Es gibt Leute, die das missbrauchen, indem sie andere unter Druck setzen und
den Geist der Unterwerfung benutzen, um unter anderem Verbrechen zu begehen. Aber die
wahre Unterwerfung im Islam ist, sich der kosmischen Ordnung zu unterwerfen, was im
Grunde bedeutet, das Ego aufzugeben.

In allen Religionen ist es so: einfach nur lernen, das Ego aufzugeben. Das ist der beste Weg,
um Frieden in die Welt zu bringen. Nicht mehr den religiosen Geist verraten, sondern zur
Quelle dieses religiosen Geistes zuriickkehren. Dies gilt nicht nur fiir den Terrorismus,
sondern fiir alle Menschen und vor allem fiir die jungen Leute, die sehr oft verloren sind. Sie
wissen nicht, woran sie sich orientieren sollen und sind leicht beeinflussbar. Gerade sie
miissen die tiefen Wurzeln ihres Lebens wiederfinden. Ich glaube, es ist die Aufgabe der
Zazen-Praktizierenden zu zeigen, dass dies moglich ist, indem sie sich auf ihre eigene Praxis
konzentrieren und zeigen, was die rechte Praxis ist und damit anderen Vertrauen geben.

Samstag, 24.1.15, 7 Uhr

Konzentriert euch wéhrend Zazen weiter auf eure Haltung. Neigt das Becken gut nach vorn,
streckt von der Taille aus die Wirbelsdule und den Nacken und driickt den Kopf in den
Himmel. Das Kinn ist zuriickgezogen, die Schultern sind gesenkt, der Bauch ist entspannt.
Atmet tief durch die Nase ein und aus. Statt unseren Gedanken zu folgen, folgen wir der
Bewegung unserer Atmung. Das heif3t, wir kehren immer wieder zuriick zum Hier und Jetzt
unseres wahren Lebens. Wir lassen uns nicht durch die Gedanken ablenken. So wird unser
Geist klar. Wir konnen shoken praktizieren und die Wirklichkeit klar sehen, so wie Kannon es
im Hannya Shingyo lehrt.

Was sehen wir, wenn wir shoken praktizieren? Wir sehen, dass alles, was unser Ego
ausmacht, Leerheit ist. Go on kai ku, die fiinf Aggregate oder Bestandteile des Seins, das heif3t
der Korper, die Empfindungen, die Wahrnehmungen, die Geistesregungen und das
Bewusstsein, sind Leerheit. Das bedeutet aber nicht, dass sie nicht existieren. Leerheit
bedeutet nicht ,nicht existieren’, sondern existieren ohne feste Substanz, ohne etwas
Bestédndiges, oder anders gesagt: existieren in volliger Wechselbeziehung mit dem gesamten
Kosmos, ohne Trennungen. Die rechte Beobachtung, die rechte Sichtweise, shoken, befreit
uns von unserer Blindheit, unserer Ichbezogenheit und erweckt uns zur Wirklichkeit und zur
volligen Einheit mit allen Wesen. Dies hat Kannon verwirklicht. Daher ist er der grofle
Bodhisattva, das erwachte Wesen, das nur einen Wunsch hat: mit allen Wesen das Erwachen
zu teilen, um ihre Leiden zu lindern und ihnen zu ermdglichen, in Harmonie mit ihrer tiefsten
Wirklichkeit zu leben.

Dieser Ansatz, diese Haltung ist die Essenz des religiosen Geistes. Sie ist oft auf Glauben
gegriindet, aber im Buddhismus und insbesondere im Zen basiert sie auf das Verstdndnis. Wir
haben Vertrauen in Buddha und seine Unterweisung, weil er die Wirklichkeit vollkommen
verstanden hat. Er hat uns den Weg gezeigt, damit wir das gleiche Verstindnis verwirklichen
konnen. Fiir uns handelt es sich nicht um einen blinden Glauben in etwas Mysteridses und
Unerkennbares sondern um ein tiefes Vertrauen in die Moglichkeit eines jeden, das Erwachen
zu verwirklichen. Dies nennt man bodaishin. Rechtes Handeln besteht darin, bodaishin in all
unseren Tatigkeiten im Alltag umzusetzen, was bedeutet, allen Wesen gegeniiber vom Geist
des Mitgefiihls und Wohlwollens motiviert zu werden.

Bevor man eine Handlung ausfiihrt, tiberlegt man, ob diese Handlung mit diesem Ideal in
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Einklang steht. Manchmal ist etwas Bemiihung nétig, um das Handeln mit diesem Ideal zu
harmonisieren. Das liegt an unserem alten Karma. Wir haben die Gewohnheit angenommen,
auf ichbezogene Weise zu funktionieren und miissen uns manchmal Miihe geben, um dies zu
dndern. Aber wenn wir uns bemiihen und mit Mitgefiihl und Wohlwollen handeln, stellen wir
fest, dass wir dadurch viel gliicklicher werden.

So zu handeln stellt kein Opfer dar. Das Ego aufzugeben ist kein Opfer, sondern eine
Verwirklichung. Wer diese Erfahrung téglich wiederholt, muss sich immer weniger bemiihen,
um das rechte Handeln zu praktizieren. Es wird immer natiirlicher, und die Gebote werden
unnétig. Dann geht es nicht darum, dass wir nichts Schlechtes begehen diirfen, sondern wir
konnen es nicht mehr. Es ist uns nicht mehr moglich, Leiden bei anderen zu verursachen. Wir
konnen nicht mehr anders als ihnen helfen, so wie Kannon, indem wir in jeder Situation die
geeigneten Mittel finden.

Heute Morgen werden wir das Kannon Gyo singen, nicht nur um Kannon zu bitten, uns zu
helfen, sondern um selbst Kannon zu werden, was bedeutet, unsere Fiahigkeit zu entwickeln,
anderen zu helfen, und uns so mit unserem Erwachen zur Wirklichkeit zu harmonisieren.

Ein Sesshin ist der beste Moment, um dies zu praktizieren. Aber es darf nicht auf den
Zeitraum des Sesshins begrenzt sein, sondern muss zum Leitfaden fiir unser ganzes Leben
werden. Dann wird unser Leben einen tiefen Sinn haben und uns gliicklich machen. Dieses
Gliick ist kommunikativ, das heifit, wir haben den natiirlichen Wunsch, es mit den anderen zu
teilen. Dies ist der Geist der Sangha, der Familie der Bodhisattvas, in der jeder zu einem Arm
und einer Hand von Kannon wird.

Samstag, 24.1.15, 11 Uhr

Wenn wir ein Sesshin praktizieren, lernen wir wie Buddha zu leben. Das heif3t, wir lernen auf
erwachte Weise zu leben, erwacht zur Wirklichkeit. Dies nennt man engi. Alle Daseinsformen
existieren nur aus Beziehungen untereinander heraus, und wéhrend eines Sesshins kann man
diese Wechselbeziehungen, die Beziechungen untereinander richtig leben. Wir leben dank der
anderen.

Auf egozentrische Weise zu leben, steht im Gegensatz zur kosmischen Ordnung. Es ist eine
Krankheit. In unserer Gesellschaft hat sich der Individualismus sehr stark entwickelt. Man
mdochte frei von allen Einschrankungen sein, aber dies ist nicht moglich. Wahre Freiheit heift
nicht, so zu leben, als wiren wir allein. Sie besteht im Gegenteil darin, in Harmonie mit
unserer wahren Natur zu leben, und diese wahre Natur gehort uns nicht allein. Sie ist die
wahre Natur aller Wesen. Selbst wenn es zwischen jedem von uns und jedem Wesen
Unterschiede gibt, so sind diese Unterschiede oberflichlich. Im Grunde sind wir uns alle
ahnlich.

Shakyamuni Buddha fiihrte das gleiche Leben wie die anderen Menschen. Er hat das Leben
der Ménner und Frauen seiner Zeit vollig geteilt. Als er erwachte, rief er: ,,Ich habe das
Erwachen mit allen Wesen des Universums verwirklicht.*

Meditieren und vertraut mit sich selbst zu werden besteht nicht darin, jemand Besonderes zu
sein und anders als die anderen zu werden, sondern in uns selbst die universellste Dimension
zu beriihren. Wenn wir unserem Ego anhaften, entfernen wir uns von den anderen. Wir neigen
dazu, uns selbst zu bestétigen, indem wir uns von den anderen unterscheiden. Aber wenn wir
dem Weg folgen, lernen wir, uns in den anderen hineinzuversetzen. Aus diesem Grund ist die
Sangha eine harmonische Gemeinschaft. Wenn es in der Sangha keine Harmonie gibt, liegt es
daran, dass jeder an der eigenen Position festhélt und nicht versucht, den Standpunkt des
anderen zu verstehen.



Dies ist die Wurzel aller Konflikte des Menschen. Um zu iiberwinden, was uns trennt, miissen
wir lernen, uns selbst zu vergessen, so dass wir empfanglich fiir die anderen werden. Dann
werden die Gebote ganz natiirlich respektiert. Sie werden nicht als Einschrdnkungen erlebt,
sondern als richtige Weise des Handelns in Harmonie mit unserer wahren Natur und in
Harmonie mit den anderen. Diese Harmonie ist die Quelle des wahren Gliicks. Im Grunde ist
sie genau das, was alle suchen. Wir diirfen daher keine Angst haben diese Grundhaltung zu
fordern, indem wir sie selbst praktizieren.

Samstag, 24.1.15, 16.30 Uhr
Mondo

Du sagtest heute Morgen sinngemdyf3: Die Menschen stellen sich einander eher entgegen, statt
sich ineinander einzufiihlen, und das fiihrt zu Konflikten. Kannst du dieses Einfiihlen oder
sich in den anderen Hineinversetzen genauer erldutern?

Es bedeutet, nicht an seinem eigenen Standpunkt festzuhalten, sondern sich zu bemiihen, sich
in den andern hineinzuversetzen. Eigentlich geht es um die Fihigkeit, Empathie zu ent-
wickeln. Ich denke, es ist eine natiirliche Féahigkeit, durch die wir in der Lage sind, zum Bei-
spiel Mitgefiihl zu empfinden. Aber selbst wenn es eine natiirliche Fahigkeit ist, wenn man
spontan versucht, sich in den anderen hineinzuversetzen, wenn man miteinander spricht und
versucht, die Frage des anderen zu verstehen, gibt es oft ein groBes Hindernis zu dieser
Empathie: Man hat das Bediirfnis, sich selbst als anders zu bestitigen.

Wenn man sich in den anderen hineinversetzt, bekommt man Angst, seine eigene Identitdt zu
verlieren und man schiitzt sich. Oft wird dies zu einem Hindernis. Daher sollte man in der
Lage sein, dies aufzugeben und nicht zu vergessen, dass es nur voriibergehend, nur kurzzeitig
ist. Wenn jemand in Schwierigkeiten steckt, ist es wichtig zu spiiren, dass er in Schwierig-
keiten steckt. Aber sich in den anderen hineinzuversetzen heif3t nicht, sich selbst in Schwie-
rigkeiten zu begeben. Sobald man verstanden hat, dass der andere Schwierigkeiten hat, muss
man zu seinem eigenen Bewusstsein zuriickkehren, um zu iiberlegen, wie man ihm bei seinen
Schwierigkeiten helfen kann.

Ich denke es ist wichtig, zwischen der eigenen Position und der Position des anderen hin und
her pendeln zu konnen. Zum Beispiel in einer Beziechung zwischen Mann und Frau sind beide
im Allgemeinen ziemlich verschieden. Fiir Ménner ist es oft schwierig, sich in Frauen hinein-
zuversetzen. Vielleicht haben sie Angst, ihre minnliche Identitdt zu verlieren, und so bleiben
sie auf ihrer Position. Wenn die Frau zum Beispiel ungliicklich ist, wird der Mann versuchen,
eine Losung zu finden. Aber eine Frau braucht nicht unbedingt, dass man ihr eine Losung
anbietet. Manchmal will sie nur, dass der Mann ihr zuhort und sie ein bisschen trostet. Aber
der Mann sagt, was sie tun miisste, und gibt ihr Ratschldge. Dabei mochte die Frau doch nur,
dass man ihr zuhort. Wenn ein Mann diesen Unterschied fiihlt, dann muss er seine méannliche
Sichtweise aufgeben, die immer eine Losung sucht, und versuchen, sich in die Frau hinein-
zuversetzen, um zu sehen, was sie als Frau bendtigt. Aber gleichzeitig reicht dies nicht aus.
Eine Frau muss auch die Stirke des Mannes spiiren. Wenn ihr Mann zu weiblich, zu sensibel
wird, kann es auf sie verunsichernd wirken.

Man muss einen wendigen Geist haben, und normalerweise hilft uns Zazen, diesen wendigen
Geist zu entwickeln. Das heil3it, nicht an eine bestimmten Seinsweise festzuhalten sondern in
der Lage zu sein, je nach Situation oder Person etwas zu dndern. Das ist die grundlegende
Qualitdt eines Bodhisattvas. Ein Bodhisattva sollte nicht immer nur allen Menschen das
Dharma predigen. Es gibt Praktizierende, die, sobald sie jemandem begegnen, der in
Schwierigkeiten steckt, ihm die vier edlen Wahrheiten lehren, und das ist recht toricht.
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Man muss die Situation und den Geisteszustand des anderen spiiren und sich dementspre-
chend in ihn hineinversetzen, aber auch nicht zu sehr. Wenn man zum Beispiel einen Alkoho-
liker als Freund hat, ist es wichtig, ihn nicht zu verdammen und in der Lage zu sein, seine
Abhiéngigkeit zu verstehen und auch vielleicht mal mit ihm anzustofen. Aber wenn man dabei
selber zum Alkoholiker wird, bringt das nichts. Dem anderen nahe zu sein bedeutet, seine
eigene Position aufzugeben, aber immer nur voriibergehend fiir eine kurze Zeit.

Das Leben ist sowieso voriibergehend, das Leben ist eine Aneinanderreihung von Augen-
blicken. Es gibt kein festes Ego. Das ist die grundlegende Unterweisung Buddhas. Aber das
bedeutet auch, dass ich meine Position dndern und mich auch mit verschiedenen Situationen
harmonisieren kann, um immer die rechte Weise des Handelns zu finden.

Ich sprach wihrend dieses Sesshins {iber das rechte Handeln, aber rechtes Handeln ist nicht
immer gleich. Es ist die Handlung, die der Situation angemessen ist, und dazu bendtigt man
einen wendigen Geist, den Geist von Zazen.

Wie kann ich mit dem steigenden Druck im Beruf umgehen? Es wird von mir immer mehr
erwartet. Ich soll alles schneller machen und immer erreichbar sein. Gibt es einen Weg, mit
diesem Druck konstruktiv umzugehen, oder bleibt mir nur als Lésung zu kiindigen?

Diese Situation habe ich personlich nicht erlebt. Ich hatte das Gliick, zu einer Zeit in der
Industrie zu arbeiten, als es noch nicht so war. Es gab nicht einen derartigen Druck, der
natiirlich auch von deiner Stellung im Unternehmen abhéngt.

Ich denke, du solltest das Gespriach mit deinem Vorgesetzen suchen und versuchen, ihm deine
Lage zu erkldren, um einen Kompromiss zu finden zwischen dem, was er von dir erwartet,
und was du in der Lage bist zu schaffen, um deine Arbeit gut zu erledigen, ohne dass du in
einem Burnout endest. Das kann auch bedeuten, dass du die Tétigkeit im Unternehmen
wechselst, wenn du eine findest, die dir besser liegt. Es gibt Leute, die sehr kreativ sind oder
die gut verhandeln konnen. Verhandlungen sind eine Kunst, bei der man nicht ein sofortiges
Ergebnis erwartet. Aber jemand, der gut verhandeln kann, kann dem Unternehmen sehr viel
Geld einbringen. Du musst herausfinden, welcher Bereich dir am besten liegt und in welchem
Bereich du das Beste fiir die Firma einbringen kannst.

Aber ich glaube nicht, dass man akzeptieren muss, stdndigem Druck ausgeliefert zu sein,
abends zuhause zu arbeiten und um 23 Uhr seine E-Mails zu bearbeiten. Auf Dauer ist es gar
nicht moglich, so zu arbeiten, und es ist auch nicht gut fiir die Atmosphére in der Firma. Ich
denke, der Chef miisste das auch verstehen, ansonsten wird er seine Mitarbeiter nicht gut
motivieren konnen. Ihr miisst es aushandeln und dariiber reden und nicht nur ertragen.

Dies ist ein allgemeines Problem, das viele Menschen betrifft. Ich hore oft davon. Du bist
nicht allein. Gleichzeitig sehe ich auch, dass viele Unternehmen verstanden haben, dass sie
nicht iibertreiben diirfen und dass die Lebensqualitét ihrer Angestellten auch fiir die Arbeit
wichtig ist, damit die Angestellten motiviert bleiben. Wenn sie sie keine Motivation mehr
haben, wird es fiir das Unternchmen schlimmer werden.

Ich habe gelernt, dass ich mir die Frage nach Leben und Tod stellen muss, wenn ich den Weg
des Erwachens gehen will. Ich spiire einen Widerstand, und ich weifs auch nicht, wie ich das
machen soll. Ich verstehe es nicht.

Ich war es zwar nicht, der dich aufgefordert hat, dir diese Frage zu stellen, aber ich glaube
schon, dass sie wichtig ist, weil im Grunde sich jeder Mensch die Frage nach dem Sinn seines
Lebens stellt. Es war die grundlegende Frage Buddhas: Welchen Sinn hat das Leben, wenn
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wir sowieso sterben miissen, wenn wir alle Dinge verlieren werden, an denen wir in unserem
Leben hingen? Fiir die meisten Menschen ist das ein Problem.

Wenn ein Meister oder Godo sagt: ,,Ihr miisst euch die Frage iiber Leben und Tod stellen.*,
geht es eher darum, sich die Frage nach dem Sinn des Lebens zu stellen und nicht den
Schwierigkeiten der Unbestidndigkeit aus dem Weg zu gehen. Viele Menschen vermeiden
diese Frage, indem sie sich mit vielen Aktivititen, Ambitionen und Vorhaben beschéftigen.
Sie versuchen, nicht an die grundlegende Frage zu denken, die Frage nach dem Sinn des
Lebens. Das ist schade, weil man viel Energie fiir alle mdglichen Sachen verbraucht, die oft
nur ein Ziel haben: nicht an den Tod zu denken. Um sich abzulenken oder zu betduben, setzt
man sich alle moglichen Ziele: ,Das will ich noch schaffen.” ,So will ich noch werden.” Wah-
rend dieser Zeit denkt man nicht dariiber nach, dass man sterben wird, und man stellt sich
nicht die Frage, welchen Sinn das Leben hat.

Wenn ich heute Abend sterben miisste, wiirde ich das weitermachen, was ich gerade mache? -
Nun ja, bis heute Abend ist vielleicht ein kurzer Zeitraum. Wenn du weil3t, dass du innerhalb
eines Jahres sterben miisstest, wiirdest du deine Vorhaben, deine Projekte, die du fiir dieses
Jahr geplant hast, auch so weiterfithren? Oder wiirdest du sagen: ,,Nein, nein, wenn ich nur
noch ein Jahr zu leben habe, hore ich mit all dem auf und mache etwas ganz anderes?*

Ich glaube, das ist eine gute Art und Weise, uns die Frage nach Leben und Tod zu stellen,
weil sie uns zwingt, uns auf das Wesentliche zu konzentrieren und nicht unser Leben zu
vergeuden, indem wir zum Beispiel das Risiko eines Unfalls eingehen, der zum Tod fiihren
konnte, oder falls man schlimm erkrankt, sich nicht sagen muss: ,,Hitte ich vorher gewusst,
dass ich jetzt sterben muss, hitte ich mein Leben anders gestaltet.” Anders gesagt handelt es
sich um eine sehr positive Frage, weil sie dich zum Nachdenken angeregt hat. Wie kann man
ohne Bedauern sterben? Wie kann man ohne Bedauern leben? Man konnte antworten: ,,Nicht
den gegenwirtigen Augenblick vergeuden! In jedem Augenblick, an jedem Tag, in jedem Jahr
das tun, was wirklich wichtig fiir dich ist.“ Auf diese Weise ist diese Frage auch gar nicht
deprimierend, sie regt im Gegenteil an, gut und richtig zu leben.

Um unsere Praxis zu stimulieren, sagte Meister Deshimaru zum Beispiel: ,,Ihr miisst Zazen
praktizieren, als wiirdet ihr gerade in den Sarg steigen.“ In diesem Augenblick ist man wirk-
lich konzentriert, um noch vor dem Sterben mindestens fiinf gute Minuten Zazen zu machen,
nicht immer {iber die gleichen Dinge nachzudenken. Dies ist eine gute Anregung. Wenn ihr so
denkt, konnt ihr ein viel gliicklicheres Leben flihren und ihr verliert nicht eure Zeit. Wir
wissen nie, wieviel Zeit uns zum Leben bleibt, und daher sollten wir keine Zeit verlieren.

Wenn euch ein Godo so eine Empfehlung gibt, miisst ihr verstehen, was er mit ihr sagen will,
sonst bringt sie euch nichts. Wenn dir jemand sagt, du musst dies oder jenes tun, und du
verstehst nicht, was die Person sagen wollte, weil es nicht klar oder widerspriichlich ist, kann
es dir nicht helfen. In der Unterweisung Buddhas sollte man nie eine Unterweisung anneh-
men, ohne sie zu verstehen. Man sollte wirklich versuchen zu verstehen und nicht glédubig
werden sondern weise.

Vor ein paar Jahren habe ich mich entschieden, vegan zu essen. Aber vor kurzem habe ich
aufgehort, weil es manchmal zu schwierig ist. Was sollten wir Threr Meinung nach essen?

Im Zen ist man, was die Nahrung angeht, nicht besonders dogmatisch. Im Allgemeinen wird
jedoch geraten, kein Fleisch zu essen und natiirliche, gesunde Nahrung zu sich zu nehmen, um
eine gute Energie fiir die Praxis zu haben und seine Gesundheit zu bewahren. Meister
Deshimaru sagte immer, man sollte nicht zu strengen Diéten folgen, sonst wird der Geist zu
eng.
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Es ist wichtig, vielféltig zu essen, und man sollte in der Lage sein, sich mit den andern zu
harmonisieren. Wenn du zu einer Pizza eingeladen bist und denkst, dass das keine so gute
Nahrung ist, kannst du dich vielleicht trotzdem harmonisieren und mit den anderen essen. Du
kannst aber natiirlich auch sagen, dass du diese Nahrung nicht magst und das nichste Mal
etwas anderes mochtest. Wenn du als Vegetarier zu einem Fleischessen eingeladen wirst, ist
es heikel. Dann kannst du sagen: ,,Vielen Dank, ihr habt euch sehr viel Miihe gemacht, diese
Mabhlzeit zuzubereiten, aber normalerweise esse ich kein Fleisch und werde daher nur wenig
davon nehmen.“ Dann wissen die anderen Bescheid und werden beim nédchsten Mal etwas
anderes servieren.

Man darf aber nicht zu starr sein. Wer zu starr ist, bekommt einen engen Geist. Dann stellt
man sich immer diesem oder jenem entgegen: ,,Dies ist nicht gut.”, ,,Das ist nicht rein.”“ Alles
wird kompliziert, und das beeinflusst den Geist. Der Zazen-Geist ist der Geist, der vermeidet,
auszuwdhlen. Soweit mdglich sollte man aufnahmebereit sein und einen weiten Geist haben,
was aber natiirlich nicht heif3t, dass man alles beliebig akzeptieren muss. Fiir die Nahrung gilt
das Gleiche. Menschen, die sehr wihlerisch bei der Nahrung sind, sind oft recht egoistisch.
Sie haften zu sehr an ihrer Gesundheit und harmonisieren sich schwer mit den andern. Das
gilt natiirlich nicht fiir diejenigen, die geschwicht oder krank sind. Auf die muss man Acht
geben.

Gestern haben Sie gesagt, wir sollten uns auf der Arbeit konzentrieren wie beim Zazen.
Meiner Meinung nach ist das nicht moglich, weil es im Berufsleben Konkurrenz gibt und
andere Regeln, die nicht von uns gemacht werden. Es ist eine andere Welt als beim Zazen.

Es gibt in der Gesellschaft viele Regeln, die nicht von uns aufgestellt wurden und denen wir
trotzdem folgen miissen, nicht nur im Berufsleben. Es gibt Gesetze, denen wir folgen miissen,
wenn wir in einer Gesellschaft leben, selbst wenn wir nicht mit ihnen einverstanden sind.
Hingegen es ist nicht ndtig, sich am Wettbewerb zu beteiligen. Man kann sich durchaus gut
auf das konzentrieren, was man zu tun hat, einfach nur aus der Freude heraus, seine Arbeit gut
zu machen. So wie ein Kiinstler, der sich darauf konzentriert, sein Werk gut zu machen, ohne
eine Belohnung zu erwarten. Problematisch wird es, wenn man der Belohnung anhaftet.

Theoretisch.

Nein. Als ich in den sechziger, siebziger Jahren in der Industrie gearbeitet habe, war die
Atmosphére zwar etwas anders, aber es gab auch damals schon Konkurrenz. Damals war ich
schon Zen-Monch und konzentrierte mich darauf, meine Arbeit gut zu machen. Es hat mich
iiberhaupt nicht interessiert, eine Vorgesetztenposition zu bekommen. Vielleicht habe ich nur
Gliick gehabt, denn ich wurde mehrmals befordert, weil die Leute es zu schitzen wussten,
dass ich meine Arbeit gut machte und mich nicht an Intrigen oder Ahnlichem beteiligte. Am
Ende habe ich die Firma verlassen, weil man mir den Stellung des Direktors angeboten hatte.
Da dachte ich: ,,Nein, das ist zu viel. Vielen Dank.* und ich bin gegangen. Vielleicht lduft es
heutzutage anders.

Samstag, 24.1.15, 20.30 Uhr

Der Schnee, der gefallen ist, bedeckt die ganze Landschaft.
Die Héuser, die Baume, die Hiigel,
Alle Daseinsformen tragen die gleiche Farbe.
Die Unterschiede sind verschwunden.
Genau so ist die Landschaft von Zazen.
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Sonntag, 25.1.15, 7 Uhr

Gebt wihrend Zazen all eure Energie der Haltung, um die rechte Haltung zu praktizieren.
Dann werdet ihr von der Haltung eine starke Energie empfangen. Richtet eure ganze Auf-
merksamkeit auf die Atmung. Von der Atmung erhalten wir das Leben. Wenn wir auf-
merksam auf die Atmung sind, schaffen wir eine gro3e Prasenz im Leben eines jeden Augen-
blicks.

Unser Leben selbst ist eine Gabe. Wir haben unser Leben von unseren Eltern empfangen und
es hat sich dank der Gaben der Natur entwickelt. Jeden Morgen wenn wir das Mahlzeiten-
Sutra rezitieren, singen wir: ,,Woher kommt diese Nahrung? Unsere Dankbarkeit gilt allem,
was dazu beigetragen hat.“ Leben ist geben und nehmen. Um ein harmonisches Leben fiihren
zu konnen, muss man die Gabe, das Fuse praktizieren.

Meister Dogen sagt: ,,Geben heilit nicht begehren. Keinen Gefallen, keine Belohnung suchen.
Gestern sagte jemand, bei der Arbeit gébe es starke Konkurrenz, weil alle etwas begehren und
mehr haben wollen als die anderen. Man hat nie genug und ist nie zufrieden. Begehren ist
eines der drei Gifte des Geistes.

Wenn wir den Weg nicht praktizieren, verwirklichen wir nicht die tiefe Dimension unserer
Existenz. Dann werden wir nie zufrieden sein. Dieser Mangel, nicht zur Wirklichkeit erwacht
zu sein, kann durch nichts, durch kein Wunschobjekt ausgeglichen werden. Solange wir in der
[lusion unseres kleinen Egos eingeschlossen sind, fithlen wir uns bedroht. Wir leben in
Angst, wir haben Angst davor zu verlieren oder nicht genligend zu bekommen. Aus diesem
Grund werden wir oft aggressiv, denn Gier fithrt zu Hass. Und manchmal, wenn man nicht
das bekommt, was man wiinscht, hasst man sogar sich selbst.

Zazen praktizieren ist das vollige Gegenteil. In Zazen sehen wir deutlich, dass unser Ego nur
aus fiinf Aggregaten besteht und nichts Substanzielles, nichts Getrenntes, nichts Bestdndiges
ist. Also konnen wir authdren, uns an das Ego zu klammern, und jede Angst, jedes Hindernis
verschwindet aus unserem Geist. Dann konnen wir frei geben, ohne Angst zu haben, das zu
vermissen, was wir gegeben haben. Und wir kdnnen geben, ohne eine Belohnung zu erwarten,
weil die Belohnung das Geben selbst ist.

Geben ist nicht nur eine Gelegenheit, gute Verdienste zu erlangen, wie es oft gelehrt wird.
Geben mit dem Ziel, Verdienste zu erlangen, konnte man das ,Dharma des Samsara’ nennen,
eine begrenzte Unterweisung, die es ermdglicht, ein wenig Wohlergehen zu bekommen. Aber
mit dem Mushotoku-Geist zu geben, ohne eine Belohnung zu erwarten, ist das Dharma des
Nirvana, das hei3t der groBen Befreiung, das wahre Gliick in unserem Leben.

Es beginnt damit, dass wir unsere Zeit und Energie der Zazen-Praxis mit den anderen geben.
Die Gegenwart eines jeden hier trdgt zur starken Atmosphire in diesem Dojo bei. Sie ist eine
grole Gabe und eine kostbare Hilfe fiir jeden. Gleichzeitig zu geben und zu empfangen
bedeutet, sich mit dem kosmischen Leben zu harmonisieren. Aus diesem Grund sagen wir:
»Zazen selbst ist Satori.* Es gibt jenseits von Zazen nichts zu erwarten, denn in der Praxis ist
bereits alles enthalten. Daher miissen wir die rechte Praxis, den Mushotoku-Geist beschiitzen.

Sonntag, 25.1.15, 11 Uhr

Auf diesem Sesshin hat jeder viel Zazen und viel Samu gemacht. Aber eigentlich haben wir in
Wirklichkeit nichts gemacht, denn Zazen oder Samu zu machen heif3t, aufzuhoren etwas zu
machen. Mit jedem Machen authoéren und sich einfach dem Weg hingeben.

Der Weg wird nicht durch uns erbaut. Der Weg existiert unter unseren Fiilen, das heif3t
absolut liberall. Er hat nicht auf unsere Praxis gewartet, um zu existieren, aber er wird durch
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die Praxis offenbart. Die Praxis erweckt uns zur Wirklichkeit, die immer genau hier und jetzt
und jenseits jeden Machens ist. Die Essenz von Zazen ist, aufzuhdren etwas zu machen. Sich
einfach der Praxis der rechten Haltung hingeben, tief einzuatmen und ohne Angst vollstindig
auszuatmen, ohne etwas zurlickzubehalten. Dann kann man empfangen. Sich selbst dem Weg
hingeben heilit, den Weg zu empfangen. Sich dem Weg des Erwachens hingeben heif3t,
Buddha zu werden.

Dies bedeutet aber nicht, etwas zu bekommen, Buddha oder Satori oder den Weg zu errei-
chen. Der Weg bleibt immer beim Weg. Man ergreift ihn nicht, man nimmt ihn nicht fiir sich.
Der Weg manifestiert sich genau hier und jetzt, wenn man aufhort, irgendetwas ergreifen zu
wollen, wenn man versteht, dass es nicht nétig ist, nach etwas zu greifen, denn wir sind
bereits der Weg, schon immer.

Ihr miisst darauf vertrauen. Es ist das wahre Vertrauen, das alle Ursachen von Angst und
Unzufriedenheit ausloscht. Dann braucht man nicht mehr viele Dinge, um gliicklich zu sein.
Einfach in jedem Augenblick mit Vertrauen das aufgeben, was uns vom Weg trennt.

In seiner Unterweisung iiber Leben und Tod sagte Meister Dogen: ,,Wenn ihr euren Korper
und Geist aufgebt, betretet ihr das Haus Buddhas. Dann ist es Buddha, der euch leitet, und ihr
braucht ihm nur noch folgen, ohne Anstrengung, ohne nachzudenken, befreit von Leben und
Tod. So werdet ihr selbst Buddha.*

Anders gesagt, ihr werdet zu dem, was ihr schon seit jeher seid: eins mit der hochsten Wirk-
lichkeit, die uns nie verlassen hat, die aber viel zu oft in Vergessenheit geraten ist. Zazen ist
dazu da, um sie uns in Erinnerung zu rufen. Die Praxis driickt sie unbewusst und natiirlich
aus, als Geschenk, als Fuse fiir alle Wesen. So wie der Schnee, der im Winter fallt, und die
Blumen, die sich im Friihling 6ffnen, die Friichte, die im Sommer reifen und die Blitter, die
im Herbst fallen. Unbewusst und natiirlich.
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