Roland Rech:
Zenki -
Die vollkommene Aktivitat von Leben und
Tod
von Meister Dogen

Diese Kusen wurden von Roland Rech in der Zeit vom 13. bis 15. Oktober 1995 wahrend des
Sesshins in Grube Louise gehalten.

13.10.1995, 7.30 Uhr
Macht Gassho und nehmt schnell die Haltung ein.

Konzentriert euch beim Zazen vollsténdig auf eure Haltung. Legt al eure Energie in die
Zazenhaltung, als wére es eine Frage von Leben und Tod. In diesem Moment konzentriert man sich
nicht blof3 halb, sondern vollstandig. Sich konzentrieren heif¥, sich auf eine einzige Sache
konzentrieren.

Wenn man sich auf die Haltung konzentriert, ist man vollkommen eins mit der Haltung. Man ist
vollkommen vertraut mit seinem Korper. Man ist aufmerksam auf ale wichtigen Punkte der Form
der Haltung. Man neigt gut das Becken nach vorne. Man stiitzt sich stark mit den Knien auf dem
Boden ab, man streckt gut die Nierengegend. Es ist wichtig, sehr viel Energie in die Nierengegend
zu legen. Von dieser Zone der Taille aus zieht man die Wirbelsdule auseinander bis zum hochsten
Punkt des Scheitels. Man |3t gut alle Spannungen der Schultern, des Riickens los, und man zieht
gut das Kinn zurtick. Lalét nicht euren Kopf nach vorn falen. Entwickelt eine starke Energie im
Nacken. Dann wird eure Wachsamkeit sehr stark. Ihr konnt vollkommen gegenwartig sein in eurem
Korper, nicht in euren Traumen. Besonders am Morgen ist es wichtig, aus seinen Traumen
herauszukommen. Verwirklicht ein klares Bewuf3tsein, indem ihr vollig konzentriert seid auf das,
was hier und jetzt ist, auf die Empfindungen eures Korpers.

Konzentriert euch gut auf den Kontakt der Daumen, die waagrecht sind, den Kontakt der Hande mit
dem Unterbauch, den Kontakt der Zunge mit dem Gaumen. Und lad gut alle unnitzen
Verspannungen los, z.B. sind die Kiefer, die Stirn, die Schultern, der Bauch gut entspannt.

Wenn man vollkommen konzentriert ist auf die Haltung, gibt es nur noch die Haltung, unser Ego ist
vergessen, die ganze Welt ist vergessen. Nur die Haltung wird wichtig. Dann wird unser Geist
einfach und klar, und man kann ale seine mentalen Kompliziertheiten aufgeben. Unser ganzes



Leben wird die vollkommene Aktivité der Haltung hier und jetzt. Die vollkommene Aktivitét ist
das, was man Zenki nennt.

Konzentriert euch auch gut auf eure Atmung. Das heif3t, wenn ihr einatmet, werdet vollkommen die
Einatmung. Es gibt nichts anderes als eure Einatmung. Atmet vollkommen ein. Wenn ihr ausatmet,
gibt es nur noch diese Ausatmung. Ihr werdet ganz und gar vertraut, eins mit eurer Ausatmung.
Dann konnt ihr euch selbst vergessen in der Atmung. Alle geronnenen Gedanken, ale mentalen
Kompliziertheiten schwinden. Wenn ihr vollkommen zu eurer Atmung werdet, verschwindet die
ganze Welt. Die ganze Welt wird eure Atmung. Die ganze Welt wird eure Haltung. Die ganze Welt
wird die Aktivitét eures Zazen hier und jetzt. Ihr seid nicht mehr von der ganzen Welt getrennt,
sondern ihr werdet eins mit der ganzen Welt, eins mit euch selbst, ohne Trennung. Dann wird eure
Praxis die Essenz der Religion, vollkommen verbunden mit euch selbst und vollkommen verbunden
mit dem Universum, ohne Trennung.

Zugleich folgt man nichts, haftet man an nichts. Sobald man beginnt, etwas zu folgen, kann man
nicht mehr gegenwaértig, disponibel sein. Der Geist verliert sich in der Konfussion. Dann gibt es
eine Vermischung von dem, was existiert, der Wirklichkeit, und unseren Gedanken Uber die
Wirklichkeit. Beim Zazen ist es nicht nétig zu denken. Nur sehen, wahrnehmen und vorbeiziehen
lassen. Fugt dem, was ist, nichts hinzu.

13.10.1995, 11 Uhr

Wahrend dieses Sesshin werde ich das Shobogenzo Zenki, ein Kapitel von Dogens Shobogenzo,
kommentieren. Es richtet sich an Laien und berihrt den wesentlichen Punkt unserer Existenz, die
Frage von Leben und Tod.

Wenn der Tod nicht existieren wirde, wirde auch das Leben nicht existieren, und der Weg wirde
ebenfalls nicht existieren. Weil wir wissen, dal3 unser Leben sterblich, unbestandig ist, stellt sich die
Frage von Leben und Tod: Wie unserem Leben gegenlibertreten; der Beunruhigung; dem Leiden,
das aus der Unbestandigkeit kommt; dem Umstand, dal3 man nicht immer bekommen kann, was
man winscht, und dal3 man, wenn man etwas bekommen hat, Angst hat, es zu verlieren.

Uns schwebt, in der Tiefe von uns selbst, ein unbegrenztes Leben vor. Wir stol3en Uberall auf
Grenzen. Wenn man realisiert, dal3 diese Grenzen aus unserem Geisteszustand kommen, kann man
wahrnehmen, dal3 ein WEG mdglich ist. Das ist Buddha passiert. Das ist auch der Grund, warum ihr
hier seid.

Wir leben in einer Welt, in der die Blumen, die Blétter der Baume fallen, selbst wenn wir sie lieben.
Selbst wenn wir wiinschen wirden, dal3 die Baume im Herbst grin bleiben, fallen die Blétter. Selbst
wenn wir manchmal Momente von grof3em Glick kennen, dauern diese Momente nicht an.
Umgekehrt konnen wir nicht immer das vermeiden, was wir nicht mogen; negative Gefiihle
entstehen. Die Welt dreht sich nicht, wie wir wollen. Die anderen handeln nicht immer so, wie wir
es winschen. Man liebt jemanden und wirde gerne genauso geliebt, aber das ist nicht immer
maoglich.

Sich auf dem Weg engagieren bedeutet, dieser Situation frank gegentbertreten, sie nicht zu fliehen,
sondern sich mit ihr zu konfrontieren. Sie akzeptieren und durch dieses Akzeptieren sich selbst
kennenlernen und allméhlich die Begrenzung seiner selbst erweitern.

Man kann alle Erscheinungen, denen man begegnet, as ein Mittel benutzen, den Weg zu vertiefen.
Alles was uns stort, lehrt uns etwas. Wenn man die Dinge auf diese Art betrachtet, wird das Leben
sehr interessant. Uberall kann man den Weg praktizieren, nichts ist auRerhalb des Weges. Alle
Erscheinungen lehren uns die Wahrheit Gber uns selbst; besonders wahrend eines Sesshin. Denn das
entsteht, wenn unser Leben im Zazen verwurzelt ist, wenn der Spiegel des Zazen funktioniert, nicht
nur im Dojo, sondern in alen Augenblicken unseres Lebens.

Das lalit Dogen am Anfang des Zenki sagen: "Wenn der grofRe Weg der Buddhas vallig praktiziert
wird, dann wird dieser Weg gleichzeitig Befreiung und Verwirklichung." Befrelung von was?
Verwirklichung von was? Es ist nicht nétig, es zu eilig zu haben, um diese Fragen zu beantworten.
Zieht gut das Kinn zurtick, lafd euren Kopf nicht nach vorne hangen.



13.10.1995, 16.30 Uhr

Am Anfang des Shobogenzo Zenki sagt Meister Dogen: "Der grol3e Weg, vollstandig gelibt, ist
Befreiung und Verwirklichung." Und er flgt hinzu: "Befreiung bedeutet, dal3 wir im Leben vom
Leben befreit sind und im Tod vom Tod befreit and." Es gibt zugleich Befreiung von Leben und
Tod, als auch Eindringen in Leben und Tod. So ist die vollstandige Ubung des groRken Weges. Es ist
zugleich Leben und Tod aufgeben und gleichzeitig Leben und Tod vollkommen durchqueren. Beide
sind der grofRe Weg vollkommen verwirklicht. Die Verwirklichung ist das Leben, oder: das Leben
ist Verwirklichung. Und schliefdlich flgt er hinzu: "Wenn der grof3e Weg verwirklicht ist, ist es
weiter nichts, als die vollsténdige Verwirklichung des Lebens. Und nichts as die vollstandige
Verwirklichung des Todes."

Der grof3e Weg, von dem Meister Dogen spricht, ist das, was wir jetzt praktizieren. Das ist nichts
Entferntes. Das ist, ganz im Gegenteil, vertraut werden mit seinem Leben hier und jetzt, in der
Zazenpraxis.

Es ist also dieser Weg, von dem Meister Sozan sagte, dald er nicht schwierig ist, wenn man den
Geist des Wahlens und des Zurtickweisens aufgibt, d.h. wenn man in jedem Augenblick vollstandig
akzeptiert, das zu sein, was man ist, ohne immerzu etwas anderes zu suchen oder zu erwarten. Das
heil3t, sich mit sich selber versdhnen, mit sich selber in Frieden sein. Das ist aufhoren, eine andere
Stelle zu suchen, und aufhoren, ohne Unterlal? von einem Objekt zum néchsten zu rennen.

Sich nur auf das Zafu setzen, die Beine kreuzen, ruhig atmen, ohne das Satori zu erwarten, ohne
unsere Illusionen zu bedauern. Der Weg ist grol3, weit, denn wenn man so praktiziert, wird unser
eigener Geist weit und ist durch unsere Erwartungen, unsere Bevorzugungen, unsere Kategorien
nicht mehr begrenzt. Den Weg praktizieren bedeutet aufzuhoren, sich selbst zu entwerten. Das ist
realisieren, dal? alle Wesen des Universums der Ausdruck des Dharma Buddhas sind, Ausdruck der
alerhdochsten Wahrheit. Es ist Uberhaupt nicht verborgen, es existiert in jedem wvon uns. Man kann
es realisieren, wenn man aufhort, woanders hinzugucken.

Der Weg, den wir praktizieren, ist der grof3ziigige Weg, auf dem man jedes Wesen so akzeptieren
kann, wie es ist, mit Sympathie, mit Zartlichkeit. Man sagt, der Weg ist grof3, aber in Wirklichkeit
kann er nicht gemessen werden: Er ist weder grof3 noch klein. Denn es ist unser eigener Geist, wenn
wir aufhdren Vergleiche anzustellen, wenn wir aufhren irgendetwas messen zu wollen. Wenn den
Geist, der immer berechnet, aufgeben. Das bedeutet hishiryo, jenseits des Denkens, das mifi. Der
Mond spiegelt sich genauso auf dem weiten Ozean wie in eéinem Tautropfen. Wenn man das Leben
auf diese Weise spurt, kann man mit allen Wesen in Sympathie sein, jenseits von jedem Konflikt.
Dann kann man eine Welt ohne Trennungen durchdringen, unsere Welt wird eine Welt ohne
Trennungen. Wenn man Zazen macht, wird man vollstandig Zazen, man benutzt Zazen nicht. Man
wird, man ist das Zazen. Dann hat Zazen die Kraft, uns vollig zu erwecken, jede Zelle unseres
Korpers zu erwecken. Wenn wir das in Zazen realisieren, beeinfluf3t es den ganzen Rest unseres
Lebens.

Meister Deshimaru sagte immer: "Zen ist das Leben. Das Leben befreit das Leben." Man kann ein
Leben ohne Bedauern fihren, indem man in jedem Moment eins mit seinem Leben wird, indem
man nicht die Vergangenheit bedauert und nicht auf die Zukunft wartet. Letzteres tun die meisten
Leute und ihr Leben wird vollig irreal, wie ein Traum, abstrakt. "Das Leben befreit das Leben"
bedeutet, jeden Moment in unser Leben eindringen. Meister Deshimaru sagte auch oft: "lhr mafit
Zazen Uben, as ob ihr in euren Sarg steigt.” In dem Moment ist ales, was man vorher war oder
hinterher ist, nicht mehr so wichtig. In dem Moment befreit uns das Akzeptieren des Todes vom
Tod. Wenn wir vertraut werden mit unserem Leben in jedem Augenblick, konnen wir leben ohne
Bedauern und ohne Angst vor dem Tod.

Zieht gut das Kinn zurtick. Verschwendet nicht den gegenwartigen Moment, indem ihr euch in eure
Gedanken verliert.



MONDO

F: Du hast heute morgen von Liebe und Gegenliebe gesprochen. Du hast davon gesprochen, dal3
manchmal ein Mensch nicht so sehr zurlickliebt, wie er selbst geliebt wird. Meine Frage ist, was
kann ich tun, wenn ein geliebter Mensch sich immer weiter von mir entfernt, sich distanziert? Ich
mochte nichts festhalten, trotzdem muf3 ich immer wieder an die Situation denken. Sie ist immer in
meinen Gedanken. Ich fuhle mich oft irgendwie hilflos, und dadurch muf3 ich mehr Leiden.

RR: Oft, wenn man sich zu sehr jemandem nahern will, dann will der andere gehen. Der andere hat
Angst, gefangen zu sein, dein Besitz zu sein. Ich glaube, das Beste ist, den besitzergreifenden Geist
in sich selber aufzugeben. Das ist nattrlich nicht leicht, denn in der menschlichen Liebe ist ein Teil
Besitz, das ist wahr, jeder ist so. Aber wenn dieser Besitzgeist zu weit im Vordergrund steht, dann
fuhlt das der andere und bekommt Angst. Wenn Du in dem Moment mehr den Geist von Zazen
haben kannst, weniger verhaftet bist, dann kommt der andere zu Dir.

Meister Deshimaru sprach oft davon. Er benutzte das Beispiel der Katzen: Wenn ihr eine Katze
fangen wollt, wupp, ist sie weg. Aber wenn ihr ruhig sitzen bleibt, kommt sie wieder und steigt
euch auf den Schol3. Und dieses Beispiel benutzte er hinsichtlich des Satori: Wenn ihr es haben
wollt, geht es weg. Denn dann seid ihr von eurem Besitzdenken so dominiert, dal3 es das Gegentelil
des Satori ist. Das ist nicht die Freiheit, das ist nicht die Befreiung. Immer etwas nehmen wollen,
dann geht die wahre Erweckung weg. Aber im Gegensatz dazu, wenn ihr euch ruhig hinsetzt, ohne
etwas zu erwarten, ohne auf euren Freund zu warten, ohne auf das Satori zu warten, dann kommen
die sicher, wenigstens der eine oder das andere.

13.10.1995, 20.30 Uhr

Wenn Zazen vollstandig gelibt wird, wie jetzt, ist es Befreiung und Redlisation. Befreiung von
unserem kleinen Ego, unseren begrenzten Gedanken, unseren Anhaftungen und Realisation des
wahren Lebens. Das ist das Verdienst von Zenki, der volligen Aktivitdt der Praxis. Vollsténdig zu
praktizieren heil3, sich vollstandig in der Praxis zu engagieren, ohne Trennung mit Zazen werden,
dann wird die Zazentibung ganz und gar rein.

Dogen spricht von todatsu, um diese Befreiung auszudriicken. To heildt zugleich 'eindringen’ und
‘durchsichtig machen'. Das Licht von Zazen dringt in unseren Geist ein und macht ihn durchsichtig.
Datsu heil¥ sich entblof3en, wie zum Beispiel sich seiner Kleidung entbldf3en und seinen wahren
Korper zeigen, sich seiner Maske entledigen und sein wahres Gesicht zeigen, sich des Ego
entbl6l3en, das man den anderen zeigen will, und sein wahres Ego durchdringen, verwirklichen.
Zazen praktizieren heildt, alles aufgeben, was falsch und kinstlich an einem ist; sich von seinen
bonno befreien, nicht indem man flieht, sondern indem man sie erhellt.

Dogen sagt, dal3 die gewohnlichen Leute sich nichts als Illusionen Uber das Satori machen. Sie
stellen es sich as einen besonderen Zustand vor, und dann versuchen sie, diesen Zustand zu
imitieren und ihn zu erreichen. Wobel doch die Buddhas sich damit begnlgen, ihre Illusionen zu
erhellen. Die Buddhas, von denen die Rede ist, sind keine auf3ergewohnlichen Leute. Es ist jeder
von uns. wenn wir auf die richtige Ubung von Zazen konzenztriert sind, wenn man Zazen unser
Leben erhellen [&3t, ohne spezielle Gedanken zu unterhalten, wenn man nur sitzt, jenseits von
Satori und Illusion, jenseits von jedem Gedanken hinsichtlich dieses Gegenstands.

14.10.1995, 7 Uhr

Konzentriert euch gut auf eure Haltung. Sucht besonders die richtige Spannkraft in eurer Haltung,
und seid weder zu sehr angespannt noch zu locker. Die Zazen-Haltung muf3 immer locker bleiben
und darf niemals rigide werden, sonst beeinflufd das den Geist, der auch rigide wird. Der Zazen
Geist ist ein lockerer Geist, der auf nichts bleibt, der nirgends stagniert, auf keinem Gefuhl, auf
keiner Position, ganz und gar wie das Wasser eines Gebirgsbachs, das immer fliefd, frei, das von



keinem Hindernis aufgehalten wird. Das heif3 auch, im Leben nicht nur auf einer Position bleiben,
z.B. die Position des anderen einnehmen konnen, seine eigene Position mit der des anderen
tauschen konnen. Das ist die beste Art, Konflikte zu |6sen. Sich nicht einfach nur in seiner eigenen
Position einzurichten, sondern auch der andere werden. Das ist die Geisteshaltung des Bodhisattva
Kannon, der alle Formen annimmt, die Form aller Lebewesen, frei.

Im Zenki sagt Meister Dogen: "Es gibt Nichtanhaften an Leben und Tod, und Eindringen in Leben
und Tod." Leute, die den Weg praktizieren, wollen oft die Schwierigkeiten fliehen, die
Schwierigkeiten der Erscheinungswelt, der Welt von Leben und Tod, das, was man Samsara nennt,
und das Nirvana erreichen, den ewigen Frieden, jenseits der Erscheinungen. Das Zen, das wir
praktizieren, das Meister Deshimaru uns weitergegeben hat, ist nicht so. Es geht nicht darum, von
der Welt, sondern von sich selbst Abstand zu nehmen.

Als er die Erweckung verwirklicht hatte unter dem Bodhibaum, hat Buddha realisiert, wie die
Menschen leiden, wie wirin der Welt von Leben und Tod transmigrieren , indem wir immer alle
maoglichen Arten von illusorischen Dingen verfolgen. Die Wurzel dieses Leidens, die Wurzel dieser
Transmigration, ist unsere tiefe Verblendung, unser tiefes Nichtwissen, das Nichtverstehen unserer
selbst. Wenn wir verstehen, dal’3 unser kleines Ego lediglich eine kinstliche Konstruktion ist,
wahrend wir in Wirklichkeit nur in Einheit mit dem ganzen Universum existieren, kann die Wurzel
unserer Angste und unserer Anhaftung durchtrennt werden. Man kann also einen freien und
friedlichen Geist verwirklichen selbst mitten in den Erscheinungen. Nicht nétig, irgendetwas
beweisen zu mussen. Nicht ndtig, Macht zu suchen. Nicht nétig, Reichtimer aufzuh&ufen,
Kenntnisse, Verdienste. Man kann verstehen, dal3 man im Grunde nichts braucht, denn uns fehlt
nichts. Das gnze Universum und wir sind nicht getrennt. Nicht nétig, eifersiichtig auf andere zu
sein, neidisch. Man kann also in das Leben der Erscheinungen eindringen, um dort den Wesen, die
leiden, zu helfen. Das wird die Richtung unseres Lebens, das Leben des Bodhisattva.

14.10.1995, 11 Uhr

Entweicht nicht, flieht nicht vor dem Zazen. Bleibt ganz und gar auf eure Haltung konzentriert.
Fuhit gut, wie euer Korper genau jetzt ist. Legt alle Energie in die wichtigen Punkte der Haltung.
Streckt gut die Nieren, und streckt gut den Nacken. Kommt sténdig zu eurer Atmung zuriick; anstatt
euren Gedanken zu folgen, folgt eurer Atmung. Die Atmung schafft die Einheit unseres Lebens, die
Einheit zwischen unserem Korper und unserem Geist, die Einheit zwischen Innen und AulRen, vor
dlen Dingen die Einheit mit dem gegenwartigen Augenblick. Wenn ihr auf eure Atmung
konzentriert bleibt, konnt ihr ale Geisteszusténde durchqueren, alle eventuellen Schwierigkeiten,
ohne gestért zu sein. Mit seiner Atmung eins sein, macht es maglich, das zu akzeptieren, was in
jedem Augenblick passiert.

Meister Dogen sagt im Zenki: "Diese vollkommene Aktivitét, dieses Zenki, macht, dal3 das Leben
vollig das Leben und der Tod vdllig der Tod ist." Das heifd, wenn wir leben, sind wir vallig in
Einheit mit unserem Leben, jeden Tag, jeden Moment und im Moment des Sterbens vdllig in
Einheit mit der Aktivitét zu sterben. Das heil3t, wir Gbernehmen die Verantwortung fur unser Leben
und fur unseren Tod. Dies ist der Ausdruck unserer Freiheit. Wir sind nicht Leben und Tod
unterworfen.

Dogen fugt hinzu: "In dem Moment, wo sich diese Aktivitét vollzieht, ist sie weder grofl3 noch klein,
weder begrenzt noch unbegrenzt, weder nah noch fern." Das Leben, das nur hier und jetzt existiert,
it eine nicht-dualistiche Aktivitédt. Das ist das unmittelbare Leben, das heilt, unser konkretes
Leben, das wir erfahren kdnnen; nicht das Leben, an das man denkt oder von dem man traumt. Das
Leben, das wir wirklich leben, durch unseren Korper und unseren Geist, gerade hier und jetzt.
Zazen lehrt uns, so zu leben, in Kontakt mit seinem wahren Leben.

Im Alltag fihren die meisten Leute eine geteilte Existenz zwischen den Dingen, die sie mdgen, und
denen, die sie nicht mdgen, zwischen dem, was sie tun mussen, und dem, was sie tun kénnten.
Deshalb sind viele Leute gestrefét und ziehen sich in die Einbildung, die Vorstellung, das Imaginédre
zurtck.



Ein Sesshin praktizieren, ist lernen, anders zu leben, lernen, ein ungeteiltes Leben zu fihren. Indem
man mit jeder Praxis, mit jeder Ubung und jedem Augenblick in Einheit ist: Mit Gassho, wenn man
Gassho praktiziert, wahrend Sampai mit Sampai, wahrend Zazen mit Zazen, wahrend des Essens
mit dem Essen, wahrend Samu mit Samu. Jede dieser Praktiken wird die Richtung unserer
Aktivitdt. Wir machen Zazen nur fir Zazen, Samu nur fir Samu. Das ist nicht wie gewdhnliche
Arbeit, das ist nicht die Suche nach Profit, nach Nutzen, nach einer Position, nach Macht. Das wird
nur der Ausdruck unseres ungeteilten Geistes, unserer Einheit mit dem Leben im gegenwaértigen
Moment, in dem man nichts anderes erwartet. Dann kann unser Leben vollkommen
zufriedenstellend sein.

Wenn ihr in jeder Ausatmung gut konzentriert seid, ist Zazen weder kurz noch lang, weder leicht
noch schwierig, esist nur, wie esist. Wenn man sich mit diesem Zazen, das gerade so ist, wie esist,
harmonisiert, wird unsere Ubung absolut, das Leben wird das absolute Leben. Jenseits von jedem
Vergleich, jedem Begriff und jedem Konzept. Nur ganz und gar gelebt, ohne dal3 etwas fehlt und
ohne dal etwas zuvidl ist. Dasist die Welt der glanzenden Perle.

14.10.1995, 16.30 Uhr

Meister Dogen sagt: "Das Leben geht nicht und kommt nicht. Es erscheint nicht plotzlich. Aber es
existiert nicht bereits. Das Leben ist der Ausdruck der vollstandigen Aktivitét, und der Tod ist der
Ausdruck der vollstandigen Aktivitét."

Im ganzen Universum, in unserem eigenen Korper, in unserem Geist erscheinen in jedem
Augenblick alle Arten von Phdnomenen und verschwinden wieder. Das nennt man mujo, den
Umstand, dal3 nichts stabil, fest bleibt. Jeder kann das verstehen. Sich mit dieser Wirklichkeit in
Harmonie bringen: nirgends stagnieren, auf nichts stehenbleiben, genau wie das Wasser des
Springbrunnens sein, das ohne Unterlal flief3. - Dies ist nur ein Aspekt unserer Wirklichkeit,
unserer Existenz. Der andere Aspekt ist, dal? das Leben weder kommt noch geht. Das bedeutet, dal3
das Leben vollkommen das Leben ist. Jeder Augenblick geht tber den Augenblick von vorher und
den von nachher hinaus. Beim Kinhin wird der Schritt des rechten Beins nicht zum Schritt des
linken Beins. Die Einatmung wird nicht die Ausatmung. Die Einatmung ist vollsténdig die
Einatmung, die Ausatmung vollstandig die Ausatmung. Man kann natrlich nicht einatmen, wenn
man vorher nicht ausgeatmet hat.

Wenn es Geburt gibt, gibt es Tod. Wenn es Erscheinen gibt, gibt es Verschwinden. Aber das Leben
wird niemals der Tod. Genauso wie der Sommer nicht Herbst wird. Jede Jahreszeit hat ihre eigene
Wirklichkeit. Jeder Augenblick hat eine enzigartige Existenz im ganzen Universum. Das
Universum ist niemals identisch von einer Sekunde auf die andere. Zazen praktizieren bedeutet
nicht nur, sich in Harmonie zu bringen mit der Tatsache, dal3 alles fliefdt, sondern die Erfahrung
einer Existenz zu machen, die jenseits von vorher und nachher ist, die von vorher und nachher nicht
abhangt, einer einzigartigen Existenz. Selbst wenn man an seine Erinnerung denkt, an die
Vergangenheit, selbst wenn man Entwirfe macht, diese Erinnerung und diese Entwrfe existieren
hier und jetzt, auf eine ziemlich besondere Weise.

Meister Deshimaru erzdhlte uns die Geschichte von Meister Reizan: Der hatte sich in eine Hohle
zuriickgezogen und flhrte ein Einsiedlerleben. Eines Tages schickte der Kaiser den Gouverneur der
Provinz, um ihn zu einem Treffen an seinem Hof einzuladen. Als der Gouverneur ankam, kochte
Reizan gerade mit trockenen Kuhfladen als Heizmaterial Sul¥kartoffeln. Er war vollig konzentriert
auf das Kochen seiner Kartoffeln und merkte nicht, dal? seine Nase lief. Er hatte auch die
Gegenwart des Gouverneurs nicht bemerkt. Der Gouverneur begann ungeduldig zu werden und
sagte: "Hey, grol¥er Monch, passen Sie auf, Ihre Nase lauft." Reizan antwortete ihm: "Stéren Sie
mich nicht, und befassen Sie sich nicht mit meiner Nase. Das wird von selbst aufhéren. Jetzt bin ich
darauf konzentriert, meine Kartoffeln zu kochen, das ist das Allerwichtigste." Der Gouverneur war
so beeindruckt, dal3 er sofort wegging und dem Kaiser von der Begegnung erzahite. Der Kaiser
seinerseits war ebenfalls so beeindruckt, dald er Reizan ein Sul¥kartoffelfeld schenkte.



Vaollig aufgehen in der gegenwaértigen Handlung, ist direkt die Erfahrung der ewigen Gegenwart
machen, der Existenz jenseits von Geburt und Tod. Nicht nétig, das ewige Leben nach dem Tod zu
suchen und den gegenwartigen Moment unnitz vorbeigehen zu lassen. Die Ewigkeit ist eine
Konstruktion unseres Ego, aber dieser Augenblick hier ist die Erfahrung unseres wirklichen Lebens.
Das lehrt uns die Praxis von Shikantaza. Nur sitzen, wenn man sitzt; nur gehen, wenn man geht; nur
essen, wenn man if3; usw. fur jeden Augenblick unseres Lebens. Wenn man auf diese Art und
Weise lebt, wird unser Leben der Ausdruck der vollstandigen Aktivitét des ganzen Universums.

MONDO

F: Im Zazen soll man mit seinem Korper vertraut sein. Allerdings weist der Kérper natirlich das
Leiden zurlick. Wie sall ich denn vertraut sein mit dem Schmerz?

RR: Ich glaube, es ist nicht der Korper, der den Schmerz zuriickweist. Es ist das Ego, der Geist.
Wenn man den Schmerz zurlickweist, wenn man sich ihm widersetzt, dann wird der Schmerz zum
Leiden. Denn in uns geschieht ein Kampf, Konflikt, Gegensatz, der den Schmerz vergroféert. Wenn
man aber den Schmerz beobachten kann, der im Korper entsteht, und sich nicht sagt: "Das ist
ungerecht. Das ist nicht akzeptabel. Was mach’ ich hier?", bleibt der Schmerz etwas Begrenztes. Er
hat seinen Platz und Uberschwemmt nicht den ganzen Geist. Und schliefflich nimmt er ab. Das ist
jedenfalls meine Erfahrung.

Die Unterweisung des Zen gegenilber allen Arten von Schmerzen ist Entdramatisieren. Das Zen
kann nichts tun gegen den Schmerz selbst, gegen Krankheit, Tod, all diese Dinge. Aber was das Zen
uns lehrt, ist, wie wir uns zu diesen Dingen stellen. Wie treten wir dem Alter, dem Schmerz, dem
Tod gegenlber? Das ist die Praxis. Wahrend Zazen Schmerzen zu haben, ist nicht
notwendigerwei se eine schlechte Erfahrung. Denn es ist genau die Gelegenheit, zu lernen, wie mein
Ego dem gegenibertritt, wie es einer Sache gegentbertritt, die ich nicht will und gegen die ich nicht
vermeiden kann. Der Schmerz ist genau der Prototyp von alem Unvermeidbarem im Leben. Und
den Weg praktizieren ist, zu lernen, dem gegentiberzutreten.

Die grol3e Frage von Buddha war ja gerade: wie umgehen mit Krankheit, Alter und Tod? Wie ein
Leben verwirklichen, mit einem freien Geist und in Frieden, wo es doch diese Dinge gibt, die uns
schockieren, die uns zutiefst storen, die uns Angst machen. Es ist adso eine Arbeit, um diese
Verkrampfung des Ego aufzugeben. Darum handelt es sich im Zazen.

F: Welche Energie ist es, die mich zum Zazen hinzieht, die ich nicht verstehen kann, weil ich auch
manchmal beim Zazen denke, was ich denn hier nun eigentlich tue?

RR: Ich glaube nicht, dal3 das eine Energie ist. Ich glaube, dal3 uns das Zen in Kontakt bringt mit
einer Dimension unseres Lebens, die das Bedirfnis hat, sich zu verwirklichen. Das nennt man die
Buddha-Natur, unsere wahre Natur. Wenn man sich in Zazen setzt, tritt man intuitiv mit dieser
Dimension in Kontakt. Das ist nattrlich nicht klar, denn wenn es klar wéare, dann wére das nicht
wirkliche Erfahrung. Es wére etwas Intellektuelles. Man kann es innerlich vertraut erfahren, aber es
ist so intim, dal3 man es nicht erklaren kann. ‘Vertraut’ heifl¥, dal3 es keine Trennung gibt.

Die Erfahrung im Zazen ist nicht etwas, das man erkl&ren kann. Wenn man es erklaren kann, ist es
schon nicht mehr die Erfahrung. Das ist ein sehr heikler Punkt. Aber ich glaube, man hat das
Bedlrfnis, das zu realisieren. Solange man es nicht realisiert, hat man das Bedurfnis nach Sachen
von auf¥erhalb, man sucht immer etwas anderes. Man ist nicht zufrieden. Man ist immer dabei,
irgendetwas hinterherzurennen, wie jemand, der glaubt, er hétte seinen Kopf verloren, und ihn
Uberall sucht. Sich in Zazen setzen, ist verstehen, dald unser Kopf bereits auf den Schultern ist, dal3
man ihn nicht verloren hat, er ist schon da; dal3 es eine Dimension unseres Lebens gibt, in der nichts
fehlt, in der man vadllig man selber sein kann und sich so akzeptieren kann, wie man ist, ohne sich
immer in dem Wunsch nach etwas anderem zu befinden. Und da kann man wirklich am Ende in



Frieden sein mit sich selbst. Ich glaube, im Grunde haben wir alle das Bediirfnis, diese Erfahrung zu
machen. Das i, as existiere etwas in uns, das das Bedurfnis hat, real, wirklich zu werden. Das ist
nicht wirklich eine Energie. Das ist eine Wirklichkeit, die das Bedurfnis hat, sich auszudricken.
Also ich fuhle die Dinge so, und es entspricht meiner Erfahrung. Die Reise meines Lebens war so.

15.10.1995, 7 Uhr

Spannt die Nieren, den Nacken, und seid nicht nur auf das Zafu gesetzt wie ein Reissack. Legt all
eure Energie in die Ubung und konzentriert euch nicht auf den Husten. Konzentriert euch auf die
Ausatmung, indem ihr gegen die Eingeweide nach unten drickt, als wolltet ihr euer Zafu in die
Erde versenken. Gleichzeitig driickt vollkommen gegen den Himmel mit dem hochsten Punkt des
Kopfes, als wolltet ihr die Decke durchstoRen. Dann wird euer Korper vollkommen Zazen, euer
Geist auch; ganz und gar engagiert in der Zazenubung. All euer vergangenes Karma, euer ganzes
L eben werden nur dieses Zazen. Ganz und gar wie wenn man verschiedene Lappen in ein Farbebad
taucht, dann nehmen sie ale die Farbe dieses Farbebades an.

Dazu sagt Meister Dogen im Zenki: "Das Leben ist wie ein Mann, der Boot fahrt. Er steigt ins Boot,
benutzt ein Segel, nimmt das Ruder und bringt das Boot vorwaérts. Dennoch ist es das Boot, das ihn
tragt. Ohne Boot konnte er nicht Boot fahren. Aber indem er das Boot steuert, macht er wirklich ein
Boot daraus. In dem Augenblick wird alles die Welt des Bootes: der Himmel, der Wind, das
Wasser. Die Kuste entfernt sich. Alleswird die Zeit des Bootes, die Welt des Bootes."

Das Gleiche gilt fir unsere Beziehung zum Leben. Das Leben ist das, was ich existieren mache.
Und was ich bin, ist auch das, was das Leben aus mir macht. Ich schaffe mein Leben, mein Leben
schafft mich. Indem man in das Boot steigt, wird unser ganzer Korper und unser Geist, die ganze
Umgebung, der ganze Kosmos, die dynamische Aktivitét dieses Bootes.

Zazen praktizieren, ein Sesshin machen, ist wie sich engagieren, um ein Boot zu steuern. Wenn man
sich auf das Zafu setzt, wenn man sich auf die Haltung konzentriert, |&%t man das Zazen existieren,
man gibt dem Zazen Leben. Man gibt Buddha Leben, man 183t Buddha existieren. Auf3erhalb der
Praxis gibt es keinen Buddha. Man ermoglicht dem Buddha-Geist Form anzunehmen, sich zu
verwirklichen. Indem man Buddha existieren macht, 183 dieses Zazen uns as Buddha existieren.
Das ist eine gegenseitige Schopfung, wie ein gegenseitiges Ineinandergreifen.

Unser ganzes Leben mindet dahinein, jetzt dieses Zazen zu machen. Dieses gegenwaértige Zazen
macht aus unserem ganzen Leben en Leben Buddhas. Und selbst wenn wir Zazen machen, it
dieses Zazen nicht unsere Hervorbringung. Es ist Buddha, das kosmische Leben, die uns, die
unseren Korper und Geist benutzen, um es zu verwirklichen. Wir erhalten unseren Korper, unsere
Energie, damit sich dies verwirklicht. So ist Zazen Uben ein grof3es Fuse, eure Schmerzen, eure
Schwierigkeiten, um diese Praxis existieren zu machen; wie eine Geburt. Dem Leben Buddhas
ermoglichen, Form anzunehmen. Wenn wir diese Form von Zazen annehmen, nimmt der ganze
Kosmos diese Form an. Die ganze Welt wird die Welt von Zazen. Denn in diessm Moment gibt es
keine Trennung zwischen uns und der ganzen Welt. Diese Zeit, in der, dieser Augenblick, in dem
wir Zazen machen, ist der Moment des Zusammentreffens zwischen uns und der kosmischen
Ordnung, in der Form von Zazen. In der Erfahrung von hier und jetzt wird alles die Wirklichkeit
von Zazen, die Welt von Zazen.

Verschwendet aso nicht diese kostbare Zeit von Zazen.

15.10.1995, 11 Uhr

In ein paar Minuten wird das Sesshin zu Ende sein, aso konzentriert euch gut.
Meister Engo hat ein Gedicht geschrieben, in dem er sagt: "Das Leben ist der Ausdruck der
vollstandigen Aktivitét. Der Tod ist ebenfalls der Ausdruck der vollstéandigen Aktivitét." Das heift
von Zenki, die den unermefdichen Himmel, den unermef3dichen Raum ausfullt.
Der entblofte Geist ist immer klar und leuchtend. Dieser entbl6f3te Geist ist der Geist, den wir
ausdriicken wahrend Zazen; der von allen Widerspriichen entbl6fte Geist; der Geist, der mit der



rechten Gehirnhalfte funktioniert; der Geist, der keine Vergleiche anstellt zwischen dem, was ich
habe, und dem, was ich nicht habe; zwischen der Situation vorher und nachher; vor alen Dingen
zwischen dem Leben und dem Tod; zwischen der Gegenwart und der Abwesenheit; zwischen
Alleinsein und Mit-den-anderen-sein.

Wenn es dieser von allen Widerspriichen entbl63te Geist ist, der uns leitet, kann unser Leben ganz
und gar dynamisch sein. Man kann jede Wirklichkeit vollig leben und jeden Moment seines L ebens
wirklich schétzen.

Nach dem Sesshin trauern manche der Atmosphére des Sesshins nach und finden den Alltag
schwierig. Aber wenn ihr die Erfahrung macht, mit jeder Ubung wahrend des Sesshins eins zu sein,
dann konnt ihr genau dies im Alltag fortsetzen. Die Ubung des Zen ist nicht auf die sitzende
Haltung beschrankt. Shikantaza, nur sitzen, heil3t, vollsténdig in der Handlung sein, nicht nur in der
Handlung des Sitzens.

Wenn man fortféhrt, sich auf diese Weise zu konzentrieren, wird das ganze Leben ein Sesshin, der
ganze Kosmos ein Dojo, der Ort, an dem der grof3e Weg Uberall gelibt wird. Vielen Leuten fehlt
heutzutage der Geist des Glaubens, sie zweifeln an ihrem Leben, werden deprimiert. Aber wenn
man Zenki verwirklicht, die vollstandige Aktivitét, kann wahrer Glaube erscheinen. Dies realisieren
und praktizieren ist die beste Hilfe, um den Wesen wieder Energie, wieder Glauben zu geben, denen
Energie und Glauben fehlt.

So winsche ich, dal3 dieser entblofte Geist, der immer klar und leuchtend ist, und den
unermefdichen Raum flllt, euch in euerem Leben begleitet.



