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1. Was ist Mystik?

Lassen Sie mich mit einer personlichen Bemerkung beginnen. Auf meinem eigenen Weg ist
die Mystik mehr und mehr zur Grundlage meines ganzen Lebens geworden. Das heif3t nicht,
dass ich fortwéhrend tber diese Grundlage verflige, wohl aber heilt es, dass ich in jedem
wachen Augenblick nach Kraften versuche, von dieser Grundlage her zu leben.

Was aber ist Mystik? Die Idee der Mystik ist die Idee eines Lebens, das bewusst aus seinem
Ursprung, aus seiner Quelle heraus gelebt wird. In dieser Quelle ist alles eins. Daher kann
man auch sagen: Mystik ist die Lehre von der Einheit — der Einheit von Subjekt und Objekt,
von Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft, oder, wie Nikolaus von Kues im 15. Jahrhundert
lehrte, in der Mystik geht es um die coincidentia oppositorum, den Zusammenfall aller
Gegensdtze. Diese Einheit ist in der Mystik aber nicht primar Gegenstand einer Theorie,
vielmehr muss sie immer wieder neu erfahren werden. Weil Mystik jenseits der Trennung von
Subjekt und Objekt ist, ist sie auch jenseits all dessen, was wir Wissen nennen. Mystik ist in
gewisser Weise immer Un-wissen. Dieses Unwissen liegt all unserem Wissen zugrunde, und
zugleich Uberschreitet das Unwissen der Mystik alle konkreten Formen unseres Wissens. Der
Satz von Sokrates: Ich weil3, dass ich nichts weil3, wurde daher von mittelalterlichen
Mystikern als Ausdruck einer mystischen Erfahrung gelesen.

2. Der mystische Weg: Wie gelangt man zu einer mystischen Erfahrung?

Eine mystische Erfahrung kann man nicht machen. Man kann sie nicht wie das Ziel einer
Bemuhung erreichen. Wohl aber kann man sich dafir innerlich bereit machen. In der Regel
ist es dazu erforderlich zu tiben. Nun gibt es viele verschiedene Ubungswege. Denken Sie z.B.
an die Kabbala im Judentum, die Kontemplation im Christentum, den Sufismus im Islam, das
Yoga im Hinduismus und die Zen Meditation im Buddhismus. Innerhalb jeder dieser flinf
Weltreligionen gibt es wiederum viele verschiedene Formen. Reiner Manstetten und ich
haben seit vierzig Jahren Erfahrung mit zwei Wegen, der Zen Meditation und der christlichen



Kontemplation. Seit vier Jahrzehnten iben wir, seit drei Jahrzehnten lehren wir. Heute
wollen wir uns auf die Zenmeditation beschranken.

Bevor wir darauf eingehen, noch einmal zuriick zu Mystik. Die Starke der Mystik ist das
Uberschreiten aller Grenzen. Denn alle Grenzen sind relativ. In der Mystik erfahrt man den
Ursprung der Grenzen, namlich das Grenzenlose. Hier ist alles Anfang. Zur Mystik gehort
wesentlich die Erfahrung, dass wir jeden Augenblick neu anfangen kénnen. Im
Zenbuddhismus heil3t eine Regel: Zengeist ist Anfangergeist. So beginnen auch groRe Meister
ihre Meditation wie jeder Anfanger mit der einfachen Ubung des Beobachtens des Atems oder
dem Zahlen.

Der Ausdruck Mystik hat heute einen Bekanntheitsgrad, wie er noch vor vierzig Jahren
undenkbar gewesen ware. Der Ausdruck Mystik wird dabei heute meist mit positiven
Konnotationen belegt, wahrend man friher starker das Geheimniskramerische und
Unwissenschaftliche an der Mystik kritisierte. Vielfach glaubt man heute, dass Mystik ein
Allheilmittel sei fir die religidsen und geistigen Krisen unserer Zeit. Man scheut die
Konkretheit der Religionen, hat zu den Wissenschaften kein Zutrauen mehr, und da wird mit
dem Ausdruck Mystik das Versprechen verbunden, von allem frei zu werden, was einen an
dieser unserer Wirklichkeit stort. Dazu mdchten wir zweierlei bemerken:

Q) Um Mystik zu verstehen, muss man einen mystischen Weg gehen und ihn taglich
iiben. Hieran erkennt man, dass Mystik fordernd ist. Die Ubung kann zuweilen sehr hart sein.

(ii)  Aber auch wenn man einen mystischen Weg in ausdauernder Ubung vielleicht schon
jahrzehntelang gegangen ist und wenn einem tatsachlich mystische Erfahrungen zuteil
geworden sind, entbindet die Mystik nicht von der Aufgabe, sich der konkreten Welt zu
stellen. Und damit verpflichtet auch und gerade die Mystik, uns mit anderen Wegen
auseinandersetzen, wie sie notwendig zu unserem heutigen Leben gehdren. Insbesondere
gehoren dazu Wissenschaft und Religion und Philosophie. — Sie haben in diesem Semester in
dieser Vorlesung schon einiges Uber die Philosophische Mystik erfahren. Auf manches davon
werde ich in meinem Vortrag zuriickkommen und daran anknipfen.

Soviel zu meinen VVorbemerkungen.
Reiner Manstetten sagt in seiner ersten VVorlesung in diesem Semester:

,was vielleicht fiir jedes grofBe philosophische Thema gilt, gilt gerade fiir das Thema
Philosophische Mystik ...: Die Personlichkeit des VVortragenden lasst sich aus der Darstellung
der Sache nicht wegkiirzen.* Das trifft ganz besonders fiir das Thema unseres Vortrages zu:
denn jeder Ubungsweg fiir die Mystik ist in einem MaRe individueller Natur, wie das kaum
bei einem anderen Ubungswegen fiir andere Bereiche der Fall ist. Das ist darauf
zuriickzufithren, dass der mystische Ubungsweg ein Weg ist, der taglich geiibt werden sollte
und den taglichen Alltag durchdringen sollte. Vor allem: Der mystische Weg ist ein
Erfahrungsweg, der bis zum Ende des Lebens flhrt.

Diese Erfahrungen schlieBen auch Grenzerlebnisse ein. Der Theologe, Wissenschaftler und
Philosoph, der Mystiker Nikolaus von Kues (1404-1461) spricht vom Zusammenfall der
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Gegensétze, coincidentia oppositorum. Er mahnt, es sei notwendig, diese Gegensétze genau
zu unterscheiden, insbesondere, wie Ignatius von Loyola (1491-1556) forderte, es sei
notwendig, die Geister zu unterscheiden, die Mystikern in ihrer Grenzerfahrung begegnen.
Wissenschaft und insbesondere die Philosophie sind dazu hilfreich.

3. Denken und Erfahrung

In der ersten Vorlesung erwédhnte Reiner Manstetten, dass Philosophie mit Denken und
Mystik mit Erfahrung zu tun hat. Er fuhrte aus:

,Denken und Erfahrung sind deutlich zu unterscheiden, das weill man oder meint man zu
wissen. Denken: Das ist Uberlegen, Nachdenken, Rechnen und Abwagen, Denken geschieht
mit dem Kopf. So kann man beispielsweise an Liebe denken, tber Liebe nachdenken, und den
Begriff Liebe erlautern. Aber das ist alles nicht Liebe. Wer Liebe kennenlernen will, muss
lieben, geliebt werden, muss Liebe erfahren. Kein Denken kann an die Stelle erfahrener Liebe
treten. Ebenso scheint kein Denken das zu treffen, was in der Mystik das Wesentliche ist:
Erfahrung! Aber was ist bei der Mystik mit Erfahrung gemeint? Offensichtlich nicht einfach
irgendeine Erfahrung, sondern eine sehr besondere Art von Erfahrung. Es geht um etwas
AuBerordentliches, etwas Gewaltiges, etwas vielleicht das ganze Leben Verdnderndes. Es
geht dabei um etwas, das einem widerfahrt, nicht um etwas, das man kontrollieren, selber
herstellen, oder berechnen kann.*

Etwas einfacher ausgedruckt: wollen Sie wissen, wie Tee schmeckt, dann hilft es nicht, dass
Ihnen jemand noch so ausfuhrlich erklart, wie Tee schmeckt, sondern Sie mussen Tee selber
schmecken. Dieses Beispiel zeigt die Grenzen des Erkennens aufgrund von Denkvorgéngen
und wie wichtig Erfahrung fur das Erkennen ist. Nun haben Sie vielleicht schon eine
Vorstellung davon, wie wichtig eine mystische Erfahrung sein kann.

Vielleicht ist Ihnen auch etwas wesentlich anderes in dem oben angegebenen Zitat von Reiner
Manstetten aufgefallen: Dort heilit es nidmlich: ,Es geht dabei um etwas, das einem
widerfdhrt, nicht um etwas, das man kontrollieren, selber herstellen, oder berechnen kann.*
Wir sind gewohnt, dass wir selber bestimmen, ja kontrollieren, vereinfacht ausgedriickt, wo es
lang geht. Wir wollen moglichst wenig von anderen oder den Umsténden abhéngig sein. Bei
einer mystischen Erfahrung, einer Erfahrung, von der es heilst, dass sie sogar
lebensveréndernd sein kann, sollen wir nichts kontrollieren, die sollen wir nicht bestimmen
konnen, die sollen wir nur erfahren kénnen? Das ist uns eine fremde Vorstellung!

Auf beide Uberlegungen, die Bedeutung der Erfahrung fiir das Denken und das
Nichtkontrollierenkdnnen, werde ich spater eingehen.

Zu Beginn meines Vortrages hatte ich darauf hingewiesen, dass es viele mystische Wege gibt
und wir uns heute auf den des Zenbuddhismus beschranken wollen. Weiter hatte ich erwéhnt,
dass die Personlichkeit des VVortragenden sich dabei nicht wegkuiirzen l&sst.

4. Ubungsweg der Zenmeditation — Zazen: Sitzen in der Versunkenheit



Ich méchte Ihnen nun den Ubungsweg der Zenmeditation erlautern.

Was bedeutet Zen? Zen ist ein japanisches Wort und stammt von dem chinesischen Wort
Chan. Es bedeutet Versunkenheit. Das japanische Wort Zazen bedeutet Sitzen (Za) in
Versunkenheit (Zen). Es bedeutet bewegungsloses und absichtsloses Sitzen in der Stille, ohne
Anstrengung und Verkrampfung. Zazen wird in sogenannten Sesshins in Kldstern oder
Héusern der Stille gelbt. Sesshin stammt von dem japanischen Wort Setzu: sammeln,
berthren, in Kontakt kommen und dem Wort Shin Herz oder Geist. Sesshin wird auch
iibersetzt mit die ,,Herzens Seele* bertihren.

Im Folgenden gebe ich ein Beispiel, wie ein Zen-Sesshin ablaufen kann. Mehrere Tage wird
von morgens um 6 Uhr bis abends um 21 Uhr 15 Mal 25 Minuten lang Zazsen praktiziert. Die
einzelnen Sitzungen sind von funfminttigem Gehen, einer Meditation im Gehen, dem
sogenannten Kinhin, unterbrochen. Morgens von 8 bis 9 Uhr wird eine Stunde im Haus und
im Garten gearbeitet. Diese Arbeit wird im Japanischen Samu genannt. Sie gibt den Ubenden
die Mdoglichkeit, den beim Meditieren entwickelten Geist im Alltag zu verwirklichen.
Beobachtet man Menschen dabei, dann bemerkt man, wie konzentriert und achtsam sie ihre
Arbeiten durchfiihren.

Von 10 bis 10.30 halt der Zenlehrer oder die Zenlehrerin einen Vortrag, ein sogenanntes
Teisho. Teisho ist der tigliche Vortrag des Zenlehrers im D6jo oder beim Sesshin. In den
Teishos befasst sich der Lehrer mit den Inhalten des Zen. Danach beginnen die
Einzelgesprache der Teilnehmer mit dem Lehrer. Auf Japanisch heilen diese Dokusan: Doku
heil3t alleine, San Meister, also alleine zum Meister. Sie dauern in der Regel nur wenige
Minuten.

Nach dem Mittagessen folgt eine einstiindige Ruhepause. Danach beginnt um 14 Uhr wieder
die Meditation. Nach dem Abendessen ist eine einstiindige Pause, bevor von 19.30 bis 21 Uhr
zum Abschluss des Tages meditiert wird. Wahrend des Tages wird in gewissen Abstanden
rezitiert. Der nachste Morgen beginnt um 5.30 Uhr mit korperliche Ubungen.

Wahrend des ganzen Sesshins schweigen die Teilnehmer bis auf die wenigen Minuten im
Einzelgesprach. Alle Tatigkeiten wahrend des Tages erfolgen in groRer Aufmerksamkeit.
(Anekdote tber Aufmerksamkeit).

Langere Sesshin setzen eine gewisse Ubung im meditativen Sitzen (Zazen) voraus. Soweit
zum Ablauf eines Zenkursus, eines Sesshins.

5. Hinweise zur Meditation fur Anfanger
Welche Ratschlage zur Meditation erhalten Ubende in Anfangerkursen?

Bei der Meditation fokussieren wir uns auf den Atem. Es kann hilfreich sein, um nicht
abgelenkt zu werden, die Atemzige zu z&hlen, z.B. in folgender Weise: Mit Eins einatmen,
mit zwei ausatmen, dann Ungerade Zahl: einatmen, gerade Zahl: ausatmen. Wenn wir bei
Zehn angelangt sind, beginnen wir wieder von vorne. Dieses Zdhlen kann auch in lautloser
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Form gesungen werden. Eine andere Mdoglichkeit. Nur beim Ausatmen Zahlen. Erstes
Ausatmen: Eins, zweites Ausatmen Zwei, und so weiter bis: Zehn, dann wieder mit Eins
beginnen. Dabei wird man in der Regel feststellen, dass man nicht ,,bis Drei zdhlen kann.*
Wenn man nicht weil3, bei welchem Atemzug man gerade ist, wird der néchste Atemzug
immer als Eins gezahlt. Auf rechte Weise bt man, wenn man sich nicht dabei aufhalt, wie
ungeschickt, abgelenkt oder zerstreut man gerade geubt hat, weil man die Zahl nicht weilR.
Ohne Lob und Tadel kehrt man immer zur Eins zuriick,

o Wir lassen den Atem frei kommen und gehen, wie er kommt und geht. Nicht: Ich
atme, ich will so und so atmen, sondern wir lassen den Atem im Einatmen in uns hinein, wir
wissen nicht, woher er kommt; auch das Einatmen kommt von selbst, so wie es sich ergibt,
und wir lassen den Atem im Ausatmen gehen, flieRen, so wie es sich ergibt.*

o Bei der Meditation bemiihen wir uns das Bewusstsein zu entleeren; alle Gedanken,
alle Geflihle, Sorgen, Angste, alle unsere Wiinsche, alle zu erledigende Aufgaben, kurz alles,
was uns beschaftigt, versuchen wir loszulassen.

o Dieses Bemihen entspricht einem zentralen Zen Wort: Festhalten und Loslassen:
wir halten fest an der Ubung und lassen alles andere los.

Wir meditieren, als wenn wir die Erleuchtung nie erreichen kénnen, und so als ob sie
jeden Augenblick tber uns hereinkommen wiirde.

Das hort sich einfach an, aber beim Uben merken viele Anfanger, wie schwierig es ist, sich an
diese einfachen Regeln zu halten. Zum einen ist die Atmosphére in einem Zendo, dem Raum,
in dem meditiert wird, die Verhaltensregeln, der Ablauf des Tages, das Schweigen so
ungewohnlich, dass man sich daran erst einmal gewdhnen muss. Hat man sich auf die eben
genannten Anfénger-Regeln des Meditierens eingelassen, dann geschieht das, was der groRe
chinesische Zenmeister Rinzai (gestorben 866 nach unserer Zeit) bemerkte, das Denken des
Anfangers wird zu einem ,,wilden Affen“. Was ist damit gemeint? Reiner Manstetten hat das
in seiner 4. Vorlesung auf S. 4-5 folgendermalen beschrieben:

,»Es ist ein bloBes Vorstellen von Bildern, Meinungen, Stimmungen, die im Spiegel des
Bewusstseins auftauchen und verschwinden. Das denkt, fihlt, begehrt und furchtet bald dies,
bald das, ohne Halt zu finden, ohne zur Ruhe zu kommen. Ein Gedanke 16st den Anderen ab,
der nachste Gedanke verdrangt den VVorhergehenden, nichts ist bestdndig im Bewusstsein als
das bestandige Auftauchen und Verschwinden von Gedanken. In einer schlaflosen Nacht
erlebt man das Gegenteil: Es bildet sich ein fixe Idee, ein Bild, mit Begehren oder Zorn oder
Schuldgefihlen besetzt, das nimmt uns in Besitz, fesselt uns, wir kommen nicht davon los.
Derartige Vorstellungen oder Gedanken sind oft mit Gefiihlen von Lust und Unlust
verbunden, wir denken an Angenehmes, das wir begehren, an Unangenehmes, das wir von
uns abschitteln mochten, manches, an das wir denken, macht uns hilflos, anderes bewirkt,
dass wir uns sicher, stark und stolz flhlen. "Nicht ist es gut,/ Seellos von sterblichen/
Gedanken zu sein. Doch gut/ Ist ein Gesprich...”. So sagt es Holderlin in seiner Hymne
Andenken. Die sterblichen Gedanken machen uns seellos, rauben uns die Seele. Es sind dies
Gedanken, die sich auf dieses oder jenes, auf “diz unde daz” richten, wie Meister Eckhart sagt.
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"Allez daz muoz abe gan!” Alles das muss weg! lehrt er, denn was unser Bewusstsein besetzt,
blockiert es tendenziell, es macht uns unfrei, schlief3t uns ab gegen das, was ist. Im jeden Zen-
Sesshin rezitiert man eines der vier Grundgelibde des Buddhismus; es lautet: Tduschende
Gedanken und Geflhle sind grenzenlos/ Ich gelobe sie alle zu lassen.*

Ganz so einfach ist es allerdings nicht. Der ,,wilde Affe* mit seinen unabldssig auf uns
einstromenden tduschenden Gedanken und Gefuihlen, von dem Zenmeister Rinzai spricht, hat
uns immer wieder fest in seinem Griff. Nicht selten hat man beim Sitzen den Eindruck, man
fiihre einen vergeblichen Kampf gegen Windmuhlen. Andererseits spricht Meister Rinzai von
der Einfachheit des Zenweges. So heilit es:

,Der Meister wandte sich an seine Zuhorer und sprach: “Schiiler: Das Gesetz Buddhas
bedarf keiner Mihe. Es besteht im Alltaglichen und hat kein Ziel: scheif3en, pissen,
sich anziehen, essen und schlafen, wenn man miide ist.”

Und an anderer Stelle:

,Die Einfiltigen mogen mich auslachen - die Weisen wissen Bescheid. Die Alten
pflegten zu sagen: "Wer sich nach auBen abmiht, bleibt immer ein Tolpel.” Seid ihr
aber Herr der Lage, so seid ihr auch iberall am rechten Ort. Was dann auch immer auf
euch zukommt, es kann euch nicht verwirren, und selbst die schlechten Gewohnheiten
und die funf Hauptsiinden werden von selbst zu einem Meer der Befreiung. Doch die
heutigen Lernenden haben keine Ahnung vom Gesetz. Wie Schafe, die mit der Nase
auf etwas stol3en, nehmen sie alles, was sie antreffen, ins Maul. Sie machen keinen
Unterschied zwischen Herr und Knecht, halten Gast und Gastgeber nicht auseinander.
Diese Sorte von Leuten will mit falschem Herzen ins Dao [rechten Weg] dringen,
aber wo sie eindringen, ist nur Larm. Man kann wirklich nicht sagen, sie waren aus
der Familie ausgetreten, wo sie doch ganz der Welt der Gewdhnlichen angehoren.”

Und an anderer Stelle sagt Meister Rinzai: "Meine Ansicht ist einfach: Bleibt, wie ihr
seid, kleidet euch wund eBt, und verbringt die Zeit mit Nichtstun.
Von Uberall kommt ihr her, jeder guten Willens, Buddha und das Gesetz zu suchen.
Ihr sucht Befreiung, wollt die Dreifache Welt verlassen. Schwachkdpfe! Sie verlassen,
um dann wohin zu gehen? Buddha und die Alten Meister sind nur Begriffe, die ihr
bewundert. Wollt ihr die Dreifache Welt kennenlernen, braucht ihr den Boden des
Geistes, der jetzt meine Worte hort, nicht zu verlassen. Ein Augenblick der Begierde,
da ist die Welt der Lust. Ein Anflug von Zorn, da ist die Welt der Substanz. Ein
verriickter Gedanke, und da ist auch die Welt ohne Form. Es sind Mdbelstiicke eures
eigenen Hauses. Die Dreifache Welt sagt nicht von sich, “ich bin die Dreifache Welt’,
sondern ihr, Schuler des Dao, die ihr jetzt und hier lebendig seid, alles erleuchtend
und die Welt abwégend, ihr habt der Dreifachen Welt ihren Namen aufgesetzt.”

Solche auf den ersten Blick widerspriichlichen Aussagen sind bezeichnend fir den
Zenbuddhismus.



6. Was ist erforderlich flr den Meditationsweg?

Was ist beim Zazen, beim Sitzen in der Versunkenheit erforderlich? ,,Es kommt darauf an,
bereit zu sein, bei hochst wachem Bewusstsein und Sammlung aller Willenskréafte, sich von
allen Denkschemata, Interessen, Stimmungen und Gefuhlen immer wieder zu lsen. Das ist
ein Lebensweg. Das muss jeden Tag neu geiibt werden und der Ubende hat immer wieder in
Anfechtung von Tribsal und Verwirrung zu kdmpfen. Man muss sich klarmachen, dass man
sich eine wirklich hochst schwierige Aufgabe gestellt hat*

Meditation wird manchmal mit Wohlgefuhl und Wellness verwechselt. Solche Empfindungen
entstehen zwar auch, aber sie sind nicht das Ziel.

Im Zen gibt es ein eindrucksvolles Bild von dem Zustand, von dem ein wahrhaft Suchender
erfasst ist; es ist das Bild von der feurigen Kugel: Der wahrhaft Suchende ist wie jemand, der
eine feurige Kugel verschluckt hat. Die feurige Kugel brennt unaufhorlich, so wie Durst
unaufhorlich verlangt geléscht zu werden. VVon dieser feurigen Kugel wird der wahrhaft
Suchende um und umgetrieben, bis endlich die Suche gestillt ist und das Brennen aufhort.
Man kann mit einer feurigen Kugel nicht ab und zu ein wenig herumlaufen und dann wieder
an die Arbeit des Verstandes gehen. Ebenso wenig kann man den Sinn des Lebens in ein paar
mRBigen Stunden ein wenig suchen und dann an seine Geschafte gehen und seien diese auch
wissenschaftlicher Art.

7. Geduld Ausdauer und sowie Zweifel und Glaube
Es gibt drei zentrale Ziele des Zens.!
1. Joriki - Geisteskraft

2. Satori - Erleuchtung eines groflen Meisters und Kensho Erleuchtung eines Schilers
oder Schulerin.

3. Verwirklichung des Zen-Weges im Alltag.

Diese drei Ziele unterscheiden sich jedoch in einer Hinsicht von anderen Zielen: Diese drei
Ziele kann man nicht direkt selber erreichen; sondern sie verwirklichen sich in gewisser
Weise im Laufe des Ubungsweges von selber. Das hort sich vielleicht fiir Sie widerspriichlich
an: Wie kann es sein, dass wir drei Ziele haben und diese nicht selber erreichen kénnen? Das
ist eine typische Zen-Frage. Mit dieser Art von widerspriichlichen Fragen werden Sie nicht
selten konfrontiert, wenn Sie sich mit Meditation beschaftigen.

Was ist damit gemeint, dass sich Ziele letztlich von selber verwirklichen?

! Dieser Abschnitt ist entnommen aus meiner Vorlesung Nr. 2 ,,Zenbuddhismus und christliche Kontemplation®,
S.4-10, WS 2020-21.
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An einem Beispiel mdchte ich Ihnen das erldutern. Nehmen sie an, sie begeben sich auf eine
Wanderung. Sie kennen nur die Richtung, aber Sie wissen nicht, wie weit das Ziel entfernt ist.
Es kann sogar so weit entfernt sein oder so schwierig zu erreichen, dass Sie es vielleicht nie
erreichen kdnnen. Dennoch machen Sie sich auf den Weg. Da Sie an keinem Tage wissen, ob
und wann Sie es erreichen, besteht dauernd die Mdglichkeit, dass die wandernde Person
aufgibt, sei es, dass der Weg ihr zu lang wird, dass er zu beschwerlich wird, dass die Person
korperlich nicht mehr in der Lage ist, sei es, dass die Person sich nicht sicher ist, ob sie es
Uberhaupt in ihrem Leben erreichen wird. So kommen vielfaltige Zweifel auf. Um auf dem
Weg zu bleiben, bedarf es einer groRen Entschlossenheit — einer groBen Willenskraft. So
heift es im Shodoka, dem Gesang vom Erkennen des Tao %

Der beste Schiler (und die beste Schilerin) klart es einmal und far immer.
Die andern sind sehr gelehrt, doch bezweifeln sie viel.

Diese ein fur alle Mal gegebene Entschiedenheit ist in gewisser Weise ein Geschenk. Bei
nicht wenigen Menschen entstehen im Laufe des langen - manchmal unendlich lang
erscheinenden Weges - Zweifel. Und diese Zweifel fiihren dann nicht selten dazu, den
eingeschlagenen Weg aufzugeben.

Es bedarf groRer Geduld und Ausdauer und nicht zuletzt des Glaubens, um auf dem
Ubungsweg zu bleiben. Warum ist der Glauben so wichtig? Auf dem langen Weg kommen
immer wieder Zweifel auf. Lohnt sich der ganze Aufwand? Ist die gewéhlte Methode die
richtige? Und vieles mehr. Das geht nicht nur Anfangern so, sondern auch erfahrenen
Meditierenden, ja sogar Meistern. Der Grund ist, dass im Laufe des Weges der Weg nicht nur
in manchen Phasen steiler und einsamer wird, sondern auch die Zweifel wachsen. Aber
glucklicherweise merkt man, dass gleichzeitig auch der Glaube wéchst. Glaube und Zweifel
starken sich gegenseitig.

8. Die drei Ziele des Zen

Ich hatte vorhin die drei Ziele des Zen genannt: 1. Joriki — Geisteskraft, 2. Satori Erleuchtung
eines groRBen Meisters und Kenscho Erleuchtung eines Schilers oder Schilerin. 3.
Verwirklichung des Zen Weges im Alltag.

Das erste der drei Ziele des Zen ist die Intensivierung von Joriki; Joriki ist ein japanisches
Wort. Es bedeutet: Geisteskraft. Es ist eine seelische Kraft, die vier Ebenen des Menschen
eint: Korper, Gefiihl, Intellekt und spirituellen Geist (die Seele). Es heifl3t von Joriki, sie sei
,jene besondere Kraft oder Macht, die aus dem gesammelten Geist erwdchst und die durch
Schulung der Meditation bewirkt wird. Joriki befdhigt u. a. zu einer durchgehenden
Geistesgegenwart sowie dazu, auch unter unvorhergesehenen und schwierigen Umstanden
stets angemessen reagieren zu konnen. Joriki ist ,,mehr als Konzentrationsfahigkeit im

2 Der Gesang vom Erkennen des Dao (Zhéngddo gé; jap. : Shodoka) ist ein Zen-Text, der vermutlich in China in
der 1. Halfte des 8. Jahrhunderts entstand und traditionell dem Autor Yongjia Xuanjue (jap.; Yoka Daishi)
zugeschrieben wird. Das chinesische Dao, wird oft mit ,,Weg® tibersetzt, es kann aber auch ,,Lehre meinen;
metaphysisch das allumfassende Erste Prinzip, das allen Erscheinungen zugrunde liegt, die Wirklichkeit, aus der
das ,Universum entspringt. Nach: Lexikon der ostlichen Weisheitslehren. Buddhismus, Hinduismus, Taocismus-
Zen.
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ublichen Sinn des Wortes. Es ist eine dynamische Kraft, die uns, einmal in Bewegung
gesetzt, dazu befdhigt, in ganzlich unibersichtlichen Situationen blitzschnell zu handeln,
spontan das Richtige zu tun, ohne erst nachsinnend innezuhalten.* (Lexikon der 6stlichen
Weisheiten:172) Wer Joriki entwickelt, verfligt tber eine Kraft, die dadurch erfahrbar wird,
dass sie die Anstrengungen des kleinen Ichs ins Schlepptau nimmt.

Das zweite Ziel ist eine Erleuchtungserfahrung, das sogenannte Satori-Erwachen oder
Kensho.

Eine wichtige Vorstufe zum Kensho ist das sogenannte Samadhi. Samadhi ist ein Sanskrit
Wort>. Es bedeutet wortlich | fixieren, festmachen. Samadhi bezeichnet einen
Bewusstseinszustand, der Uber Wachen, Trdumen und Tiefschlaf hinausgeht; einen
Bewusstseinszustand, in dem das diskursive Denken aufhort.

Nach vielen Jahren der Ubung gelangen wir zur Ebene der spirituellen Meisterung, d.h. wir
kénnen — meist nach einigen vorbereitenden Ubungen - ins Samadhi eintreten. Samadhi ist ein
Bewusstseinszustand, in dem wir mit keinerlei egozentrierten Gedanken beschaftigt sind. Es
gibt allerding verschiedene Formen des Samadhi. So wird unterschieden zwischen positivem
und absolutem Samadhi. Ist man z.B. ganz und gar in eine Tétigkeit versunken, spricht man
von positivem Samadhi. Beim Zéhlen des Atems, wenn man nichts anderes im Bewusstsein
hat als die Zahlen, ist man im positiven Samadhi. Das ungeteilte Einswerden mit dem, was
man gerade tut, ist positives Samadhi. Immer nur eines im Jetzt tun, gehort zur Zentbung,
sei es Gemuseputzen, Autowaschen, Blumenstecken, Bogenschief3en, eine VVorlesung hdren
oder die Vorbereitung auf eine Klausur vorzubereiten.

Natdrlich gibt es auch ungeteiltes Einswerden mit negativen Tatigkeiten, z.B. beim Stehlen.
Dann spricht man von ,,falschem* Samadhi. Und schlief3lich gibt es ein unbewusstes
Samadhi. Von dieser Art ist das Samadhi der Tiere, die immer nur eines tun. Eine Katze ist
z.B. beim Jagen ganz Lauer.Auch Kleinkinder sind beim Spielen noch in dieser Art von
Samadbhi. Im echten positiven Samadhi wird der innere stille Mensch nie ganz losgelassen
oder verloren. Wenn man aktiv ist, ist man ganz und gar an die Arbeit hingegeben ohne
egozentrierte Selbstreflexion, ohne egozentrierten Ziele.

Ich moéchte das positive Samadhi an einem Beispiel erldutern. Es geht einem beim positiven
Samadhi wie in dem Buch Momo (S. 37) von Michael Ende:

,,Das Madchen Momo traf Beppo den StraBenkehrer, einen ihrer zwei allerbesten Freunde.

Er fuhr jeden Morgen lange vor Tagesanbruch mit seinem alten, quietschenden Fahrrad in die
Stadt zu einem grolRen Gebdude. Dort wartete er in einem Hof zusammen mit seinen
Kollegen, bis man ihm einen Besen und einen Karren gab und ihm eine bestimmte Stralle
zuwies, die er kehren sollte.

¥ Sanskrit ist eine asiatische Sprache, die ahnlich wie das Latein in Europa eine tote Sprache ist.- Der Begriff
Samadhi wird auch Hinduismus und im Yoga verwendet.



Beppo liebte diese Stunden vor Tagesanbruch, wenn die Stadt noch schlief. Und er tat seine
Arbeit gern und grindlich. Er wusste, es war eine sehr notwendige Arbeit.

Wenn er so die StralRen kehrte, tat er es langsam, aber stetig: Bei jedem Schritt einen Atemzug
und bei jedem Atemzug einen Besenstrich. Dazwischen blieb er manchmal ein Weilchen
stehen und blickte nachdenklich vor sich hin. Und dann ging es wieder weiter: Schritt —
Atemzug — Besenstrich.

Wéhrend er sich so dahinbewegte, vor sich die schmutzige Stral3e und hinter sich die saubere,
kamen ihm oft grof3e Gedanken. Aber es waren Gedanken ohne Worte, Gedanken, die sich so
schwer mitteilen lieRen wie ein bestimmter Duft, an den man sich nur gerade eben noch
erinnert, oder wie eine Farbe, von der man getrdumt hat. Nach der Arbeit, wenn er bei Momo
sal3, erklarte er ihr seine groRen Gedanken. Und da sie auf ihre besondere Art zuhorte, 16ste
sich seine Zunge, und er fand die richtigen Worte. "Siehst du, Momo” sagte er dann zum
Beispiel” es ist so: Manchmal hat man eine sehr lange Stral3e vor sich. Man denkt, die ist so
schrecklich lang; das kann man niemals schaffen, denkt man.”

Er blickte eine Weile schweigend vor sich hin, dann fuhr er fort: "Und dann fangt man an,
sich zu beeilen. Und man eilt sich immer mehr. Jedes Mal, wenn man aufblickt, sieht man,
dass es gar nicht weniger wird, was noch vor einem liegt. Und man strengt sich noch mehr an,
man Kriegt es mit der Angst, und zum Schluss ist man ganz aul3er Puste und kann nicht mehr.
Und die Strale liegt immer noch vor einem. So darf man es nicht machen.”

Er dachte einige Zeit nach. Dann sprach er weiter: "Man darf nie an die ganze StraRe auf
einmal denken, verstehst du? Man muss nur an den néchsten Schritt denken, an den néchsten
Atemzug, an den nachsten Besenstrich. Und immer wieder nur an den nachsten.” Wieder hielt
er inne und Uberlegte, ehe er hinzufuigte: Dann macht es Freude; das ist wichtig, dann macht
man seine Sache gut. Und so soll es sein.”

Und abermals nach einer langen Pause fuhr er fort: Auf einmal merkt man, dass man Schritt
fiir Schritt die ganze Stralle gemacht hat. Man hat gar nicht gemerkt wie, und man ist nicht
auBer Puste.” Er nickte vor sich hin und sagte abschlieBend: 'Das ist wichtig.” ”

Es ist der stille innere Mensch von Beppo, der die Arbeit verrichtet: Schritt — Atemzug —
Besenstrich.

Ich wende mich nun dem absoluten Samadhi zu. Wird das Wort Samadhi ohne Adjektiv
gebraucht, ist gewohnlich absolutes Samadhi gemeint. Im absoluten Samadhi kommt alle
Tatigkeit zum Ruhen, sowohl die korperliche als auch die geistige, vor allem die
Reflexionsfahigkeit des Verstandes. Wenn wir téglich stetig und ausdauernd die innere
Sammlung tben, kommen wir schliellich in eine Phase, in der wir eine selbstandige
spirituelle Kraft, ndmlich Joriki, fiihlen, die unser Bewusstsein beherrscht. Das geschieht in
Form eines passiven EinflieRens. Aus der Perspektive des Zenbuddhismus ist diese geistige
Kraft das Innerste und Eigentlichste im Menschen. Im Grunde blicken wir nicht in diese
Kraft, sondern wir sind diese geistige Wirklichkeit. Sie ist unser wahres Selbst, die Quelle
aller Gefiihle und Gedanken. Wenn diese Kraft von uns Besitz ergreift, versinken alle &uReren
Umstande und Gegensténde, und wir gelangen in die Fulle unseres spirituellen Potentials. Das
ist absolutes Samadhi, ein innerer Ruhezustand, in dem das Wahre Selbst das Ich-Bewusstsein
uberschreitet und uns als Stille beherrscht.
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Dieses absolute Samadhi ist das eigentliche Zazen — das Sitzen in der Versunkenheit. Es ist
auch die Grundlage fur die echten Zen Handlungen, vor allem auch Grundlage fir die Zen
Kinste, wie die Teezeremonie, Blumenstecken (Ikebana), Tuschemalerei, Kalligrafie,
Shakuhachi (Bambusfloten-Weg), die Dichtkunst und die Topferei (Raku) sowie
Kampfkinste, wie die der Samurais.

Das absolute Samadhi ist ein Zustand, in dem einem Ubenden ein Kensho, eine Erleuchtung
widerfahren kann. Uber dieses Erlebnis wird Vieles in einem der Klassiker ,,Die Drei Pfeiler
des Zen* von Philip Kapleau berichtet. Reiner Manstetten und ich sind allerdings der
Meinung, dass dem Kensho zu viel Bedeutung beigemessen wird. Ein Grund daftir ist, dass
Ubende haufig meinen, dass mit der Erfahrung des Kensho das Ziel des Ubungsweges
erreicht sei. Es ist aber ganz und gar nicht so. Ich erinnere mich an eine Gegebenheit wahrend
eines Sesshins, als ein Freund von mir ein tiefes Erleuchtungserlebnis erfahren hatte. Sein
Lehrer kommentierte seine Erfahrung mit dem Satz: ,,Wir wissen beide, dass Sie noch einen
langen, langen Weg zu gehen haben.*

Das dritte und eigentliche Ziel ist die Verwirklichung des Zen Weges im Alltag. Dieses letzte
Ziel ist in dem Satz "Der WEG ist das Ziel" eingefangen. Damit ist gemeint, die in der
Meditation gelibte Einheit im Alltag zu verwirklichen. Ein Zeichen fir diesen Zustand ist,
dass Zenmenschen sich um ihre Mitmenschen kiimmern. Es geht um Mitmenschlichkeit.

o Ich komme nun zur Ubung. Was ich jetzt sage, gilt nicht nur fur Zen. Es geht
um ein innerlich lauschendes Schweigen, oder um ein inneres Schweigen, das zugleich
Lauschen ist — Lauschen in eine grenzenlose Offenheit. Es ist ein Lauschen, das nichts
Bestimmtes erwartet und fordert, keine Mitteilung, kein Gedanke, keine Botschaft,
kein Bild, keine Energie. Nur Lauschen, Schweigen, leer werden, Sich Offnen, weit
werden. Die Ubung fokussiert auf den Atem, im Christentum spricht man auch vom
Atemgebet.

o Wichtig ist dafur zunachst, dem Atem einen Raum der Ruhe zu bieten. Dieser
Raum ist unser Leib selbst, den wir zur Ruhe bringen. Es gilt eine Haltung zu finden,
in der wir buchstablich still sitzen. Das kénnen wir alle hier tiben, vielleicht etwas
erschwert durch die Online-Situation. Das erste: das Blickfeld vor uns sollte leer sein,
nach Moglichkeit sollten Sie bei der Ubung auch so sitzen, dass Sie mich zwar horen,
aber nicht auf den Bildschirm schauen. An einfachsten drehen gleich Sie Ihren Stuhl
um 90 Grad, so dass Sie den Bildschirm nicht mehr sehen. Jetzt aber bitte ich Sie, noch
auf den Bildschirm zu blicken.

o Nun riicken wir auf dem Stuhl etwas nach vorne, 16sen den Riicken von der
Lehne. Wir achten jetzt auf Flle, die parallel zueinander auf dem Boden stehen, die
Beine nicht gekreuzt, sondern geldst nebeneinander. Die Hande legen wir wie ein
Schale in den SchoR. Die getdffnete linke Hand nach unten, die rechte Hand hinein, die
Daumen berthren sich leicht, Daumen und Zeigefingen bilden ein Oval.

o Mit den FiRen spiren wir den Boden, mit den Sitzknochen die Unterlage. Nun
richten wir uns Wirbel fir Wirbel, im SteiBbein ansetzend, auf. Wir schieben dazu den
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Bauch etwas vor, heben das Brustbein und lassen die Schultern sinken. Der Kopf ist
gerade, mit dem Scheitelpunkt spuren wir nach oben in die Hohe. Den Kopf nehmen
wir leicht zurtick, achten, dass er gerade bleibt, die Ohren sind fast Uber den Schultern.
Der Mund ist geschlossen, der Unterkiefer locker, nicht die Z&hne zusammenbeif3en.
Wir setzen ein stilles Lacheln der Dankbarkeit auf, das unsere ganze Ubung begleiten
sollte. Die Augen behalten wir offen, aber nur einen schmalen Schlitz, etwa ein Drittel
des Gewdhnlichen, der Blick ist nach vorne gesenkt. Er hélt nichts fest, wir vergessen,
was wir aul3en sehen, die Achtsamkeit ist nach innen gerichtet.

o Sie richtet sich auf den Atem. Wir lassen ihn frei kommen und gehen, wie er
kommt und geht. Nicht: Ich atme, ich will so und so atmen, sondern der Atem im
Einatmen in uns hinein, wir wissen nicht woher, auch das Einatmen kommt von selbst,
so wie es sich ergibt, und wir lassen den Atem im Ausatmen gehen, flieRen, so wie es
sich ergibt. Jedoch ist es sinnvoll, vor allem wenn wir l&nger tben, mit drei bewusst
tiefen Atemzligen zu beginnen, die wir vorbereitende Atemzlige nennen. Durch die
Nase tief ein — durch den leicht gedffneten Mund ausstreichen lassen. Dreimal.

o Wir schlieen dann den Mund, wir atmen nur noch durch die Nase und folgen
dem Kommen und Gehen des Ein- und Ausatmens. Wenn Ablenkungen von auf3en
oder meistens von innen kommen, achten wir nicht darauf. Finden wir uns aber richtig
abgelenkt, so werfen wir uns das nicht vor und fragen nicht, was wir falsch gemacht
haben. Merken wir, dass wir abgelenkt sind, kehren wir sofort zu diesem
gegenwartigen Atemzug zuriick. Nur dieser Atemzug, nur dieser Augenblick, immer
wieder neu. Jeder Atemzug ein Neuanfang! Wo immer ich mich finde, abgelenkt,
zerstreut — ich kehre zurtick zum Atem.

o Ich schlage jetzt den Gong dreimal, wir Gben funf Minuten, und wenn ich
danach den Gong zweimal anschlage, l6sen wir unsere Ubungsposition.

12



Anhang
Kommentierte Literaturliste WS 2020-21 zum Gastvortrag

Hinweis: Die angegebenen Preise der Biicher habe ich im November 2020 im Internet
gefunden. MF.

Empfehlung flr diejenigen, die einen ersten Eindruck von der Zenpraxis gewinnen
mochten

Janwillem van de Wetering, Der leere Spiegel /Reine Leere. Erfahrungen in einem
Japanischen Zen-Kloster; 31. Auflage 2016, rororo; Euro 10.00; gebr. ab Euro 1.10.

Dieses Buch, das in autobiographischer Form geschrieben ist, empfehle ich allen
Anfanger*innen. Aber auch Fortgeschrittene lesen es gerne, da es nicht nur informativ,
sondern unterhaltsam geschrieben ist. Es wurde in den flinfziger Jahren des vorigen
Jahrhunderts veroffentlicht und seitdem immer neuen Auflagen erschienen: ein Klassiker.

In der Frankfurter Allgemeine Zeitung heif3t es: ,,Der als Kriminalschriftsteller berihmt
gewordene Janwillem van de Wetering hat eineinhalb Jahre in der Askese eines Zen-
Klosters verbracht. «Seine oft genug korperlich schmerzhaften Erlebnisse mit der Zen-
Meditation, der ernlichternde, auch von Lausbubengehabe durchzogene Alltag im Kloster
und die Schlussfolgerungen, die schlieRlich zum Abbruch seiner Studien fuhrten, sind auf
eine Weise geschildert, die so ganz ohne beweihrduchernde Stimmungsmache
auskommt.»"

Im Ankundigungstext heif3t es: Das Buch ist ein existenzielles Abenteuer fir alle Leser,
denen die bewusstlose Routine des Lebens nicht genligt.

Charlotte Joko Beck, Zen im Alltag, Ubersetzt aus dem Amerikanischen, Euro 8,99. Joko
Beck wird manchmal die ,,Mutter des Zen* genannt. Das Buch ist teils anekdotisch und
leicht zu lesen.- Im Ankiindigungstext heif3t es: Charlotte Joko Beck lehrt eine Zen-Praxis,
die nicht aus unserem Alltag herausfiihrt, sondern sich ihm ganz entschieden zuwendet.

Empfehlung flr diejenigen, die sich auf den Weg begeben wollen:

Katsuki Sekida Zen-Training: Praxis, Methoden, Hintergriinde (HERDER spektrum)

Taschenbuch EUR 12,95; gebraucht ab 4.72.

Dieses Buch empfehle ich; denn Sekida hat als Lehrer viel Praxis und Erfahrung in Japan
und hat auch im Westen gelehrt. Es ist didaktisch sehr gut und sehr ausfihrlich. Dieses
Buch sollte man und frau langsam lesen, nicht mehr als 2 oder 3 Seiten am Tag und
jeweils das Gelesene am selben Tag tiben. — Ich habe 1983, drei Monate lang damit
gearbeitet und es spater immer wieder empfohlen.
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http://www.amazon.de/Zen-Training-Praxis-Methoden-Hintergründe-spektrum/dp/3451059363/ref=sr_1_1_twi_1?s=books&ie=UTF8&qid=1413709556&sr=1-1&keywords=Katsuki+Sekida%2C+Zentraining%2C
http://www.amazon.de/Zen-Training-Praxis-Methoden-Hintergründe-spektrum/dp/3451059363/ref=sr_1_1_twi_1?s=books&ie=UTF8&qid=1413709556&sr=1-1&keywords=Katsuki+Sekida%2C+Zentraining%2C

Ankindigungstext: Das erste umfassende »Handbuch fur Zen-Meditation« (Psychology
today). »Ein Klassiker« (Library Journal) Fir alle, die Theorie und Praxis der Zen-
Meditation kennen lernen wollen. Als Selbstlernprogramm die wohl profundeste und
zugleich praktischste Einflihrung in die Meditationstechnik und Philosophie des Zen.

Empfehlung fiir diejenigen, die sich fur die Renaissance des Zens in der 2. Halfte des 20.
Jahrhunderts interessieren, eine Zeit als Menschen aus dem Westen in Japan den Weg zum
Zen finden wollten, darunter der Benediktiner Pater Willigis Jager (gestorben 2020) und
die Benediktinerin Sr. Ludwigis Fabian (gestorben 2016. Willigis war jahrzehntelang der
Lehrer von Reiner Manstetten und mir. Mit Ludwigis haben wir jahrzehntelang
gemeinsam Zen- und Kontemplationskurse gegeben.

Phillip Kapleau (Herausgeber), Drei Pfeiler des Zen, (Three Pillars of Zen,1981)
Euro 29,99; gebraucht Euro 13,75.

Dies ist ein grundlegendes und gut geschriebenes Buch tber Zen. Der Amerikaner
Kapleau ist ein Mitglied der japanischen Schule Sanbo Kyodan, die Reiner Manstetten
und mich gepragt hat.

Ankiindigungstext: Das Buch von Philip Kapleau Roshi, der selbst Zen-Priester ist und
jahrelang in japanischen Klostern lebte, bietet allen, die sich grindlich tber Theorie und
Praxis des Zen informieren oder selbst meditieren und Gben wollen, eine einzigartige
Quelle an Zeugnissen und Texten des Zen — vom Mittelalter bis in die Neuzeit. Hier sind
die mundlich gegebenen Unterweisungen eines Zen-Meisters aufgezeichnet worden, deren
schriftliche Fixierung in friheren Zeiten meist abgelehnt hatte.

\on gleicher Seltenheit ist auch der Kommentar des Meisters zu den Meditationsaufgaben
paradoxen Sinngehalts, durch den auf faszinierende Weise klar wird, wie das diskursive
Denken des Zen-Schiilers an diesen Koans 'zerbricht'.

Die Protokolle von Einzelsitzungen des Meisters mit zehn Schiilern geben einen
intensiven und authentischen Einblick in das Procedere einer Zen-Schulung.

Philip Kapleau, geb. 1912 in den USA, gestorben 2004,war Gerichtsreporter bei den
Nurnberger Prozessen. Tief beeindruckt von dem menschlichen Leiden, von dem er dabei
erfuhr, ging er flr dreizehn Jahre nach Japan, wo er sich von zwei herausragenden
Meditationsmeistern in den Zen-Buddhismus einfuihren lieB und 1965 den Meistertitel und
Lehrerlaubnis erhielt.

1965 kehrte Kapleau nach Amerika zuriick, und griindete im darauf folgenden Jahr das
Zen Center of Rochester bei New York, wo er bis zu seinem Tode zurtickgezogen lebte
und arbeitete.

Robert Aitken, Zen als Lebenspraxis, Diederichs Gelbe Reihe; Euro 10,50: gebraucht
Euro 1.50

Der Amerikaner Aitken [1917-2010] war einer der grof3en westlichen Zenmeister, der in
Japan in der oben erwahnten Zenschule Sanbo Kyodan seine Lehrbefugnis als Zenmeister
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erhielt; er beherrscht sowohl Japanisch als auch Chinesisch. Sein Buch ist eine gute
Einflhrung und liest sich gut. — Ich habe ihn personlich kennengelernt und schétze ihn.

Ankindigungstext: Robert Aitken behandelt die Grundfragen des Zazen: Die richtige
Kdorperhaltung, die Atmung sowie die Praxis des "Sitzens". Die Rolle der Konzentration
beleuchtet er genauso wie die religiosen Grundeinstellungen und auch die
Selbsttauschungen, denen Zenschiler oft unterliegen. Mit den "Zehn Geboten der
sittlichen Zucht™ weist er dem Lernenden einen ethischen Weg. Daruiber hinaus gibt er ein
Bild der idealen Lehrer-Schiiler-Beziehung.

Im Internet heif3t es Gber ihn: Im Jahr 1941, he was captured on Guam by invading
Japanese forces, and interned in Japan for the duration of World War 11. In the camp, he
met the British scholar R. H. Blyth, who introduced him to Zen Buddhism. After the war,
he practiced Zen with Senzaki Nyogen Sensei in Los Angeles, and traveled frequently to
Japan to practice in monasteries and lay centers with Nakagawa Soen Roshi, Yasutani
Haku'un Roshi, and Yamada Koun Roshi. In 1974, he was given approval to teach by the
Yamada Roshi, Abbot of the Sanbo Kyodan in Kamakura, Japan, who gave him
transmission as an independent master in 1985.

\on seinen vielen anderen Biichern empfehle ich:

Robert Aitken, Ethik des Zen, Diederichs Gelbe Reihe. Gebraucht Euro 5,84.

Empfehlung eines Buches einer der Schiilerinnen von Pater Willigis

Doris Zolls. Jederzeit erwachen. Zen mitten im Alltag. Kosel Verlag, 2012, 13,99 Euro
Doris Zo6lls, mit dem Zen-Namen My®d-en An, ist eine evangelische Theologin und Zen-
Meisterin der Zenlinie Leere Wolke. Sie ist eine Schulerin von Pater Willigis Jager. Sie
ubernahm 2007 die Leitung des von Pater Willigis geriindeten Benediktushof in
Holzkirchen. 2020 gab sie diese auf, gibt aber nach wie vor Zenkurse dort, die ich sehr
empfehle.

Generelle Empfehlung

Heinrich Dumoulin, Geschichte des Zen-Buddhismus Band | China und Indien, Band Il
Japan, Francke Verlag. Euro 98.00

Diese beiden Bande geben eine hervorragend geschrieben und sehr umfassende
Geschichte des Zen-Buddhismus. Heinrich Dumoulin (* 31. Mai 1905 in Wevelinghoven
bei Grevenbroich, Nordrhein-Westfalen; + 21. Juli 1995) war ein deutscher katholischer
Theologe und Religionswissenschaftler mit Zen - Buddhismus als
Forschungsschwerpunkt. Er gilt als einer der bedeutendsten Zen-Gelehrten, hat mit
seinem reichen Werk mafgeblich fur die Vermittlung des Zen-Buddhismus im Westen
gesorgt. Er war Professor fir Philosophie und Geschichte an der Sophia-Universitét
(rémisch-katholische Universitat kirchlichen Rechts in Japan. Sie liegt in Kioi-cho,
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http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fen.wikipedia.org%2Fwiki%2FYamada_Koun&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNFhglF1k5PwnngbFpE7dxWZdiAQUw
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fen.wikipedia.org%2Fwiki%2FSanbo_Kyodan&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNG6FWfok86S78yQB47pBgowefeFPQ

Chiyoda, Tokio und gilt als Elite-Privatuniversitat), spater dann Direktor des Nanzan-
Instituts fur Kultur und Religion in Nagoya.

Ankindigung: Die "Geschichte des Zen-Buddhismus™ ist ein Meilenstein in der Literatur
zum Zen-Buddhismus und bis heute ein Standardwerk geblieben. Neben der Beschreibung
der geschichtlichen Entwicklung des Zen-Buddhismus in Indien, China, Korea und Japan
fuhrt Dumoulin den Leser auf brillante Weise auch in die Theorie und Praxis des Zen ein.
Aufschlussreiche, unterhaltsame und bisweilen amisante Anekdoten und Legenden
machen die Lektire sowohl fiir Einsteiger als auch fur Kenner zu einem
aufllergewohnlichen Leseerlebnis.

Generelle Empfehlung

Lexikon der 6stlichen Weisheitslehren: Buddhismus, Hinduismus, Taoismus, Zen Otto
Barth Verlag, Otto Barth Verlag, 1986. Gebraucht ab Euro 2,08.

Dieses Buch ist eine umfassende Schatztruhe des Wissens. Zu vielen Eintragen gibt es
Bilder und Zen Anekdoten. Es ist sehr zugénglich geschrieben. Ich empfehle es jedem
Interessierten.

Buddhismus

Walpoa Rahula, Was der Buddha lehrt, Origo Verlag Bern. Ab Euro 8,90; gebraucht ab
Euro 6,58.

Wer sich Gber Buddhismus in einfacher Weise informieren mochte, dem empfehle ich das
220 Seiten umfassende Buch.

Ankundigung: Dieses Buch ist seit Jahrzehnten die erste Wahl zum Thema Buddhismus.
Rahula Walpola (1907-1997, * in Sri-Lanker) erklart Grundlagen des Dharma®* in gut
verstandlicher Form und beseitigt zugleich falsche Vorstellungen tiber Reinkarnation
sowie sonstige weit verbreitete Irrtimer zum Thema Buddhismus. Wer erfahren mdéchte,
was der Buddha wirklich gelehrt hat, findet hier die passende Lektlre. Als Ménch und
Professor fir Buddhologie, war R. Walpola ohne Zweifel maligeblich am Verstandnis des
Buddhismus beteiligt.

Fur Fortgeschrittene, die sich mit dem Koan® Studium beschaftigen mochten

* Dharma (Sanskrit ¢ dharma; Pali &7 dhamma; thailandisch sssu, RTGS Tham: chinesisch ;% Pinyin
fd) ist ein zentraler Begriff vieler asiatischer Religionen (u. a. Hinduismus, Buddhismus, Jainismus und
Sikhismus), der religionsabhéngig unterschiedliche Bedeutungen hat. Dharma kann Gesetz, Recht und Sitte
sowie ethische und religitse Verpflichtungen und Werte beinhalten, aber auch Religion, Ethik oder Moral
im Allgemeinen oder konkrete religidse Rituale, Methoden und Handlungen bezeichnen.™ Dharma —
Wikipedia

® Ein Koan (jap. 22 %; chinesisch 2%, Pinyin gong’an, W.-G. kung-an — ,,Offentlicher Aushang®; hgl.

S 2F, gong-an; andere gebrauchliche Transkriptionen aus dem Koreanischen: Kung-an, Kungan;viet. cong
an) ist im chinesischen Chan- bzw. japanischen Zen-Buddhismus eine kurzeAnekdote oderSentenz, die

16


https://de.wikipedia.org/wiki/Sanskrit
https://de.wikipedia.org/wiki/Pali
https://de.wikipedia.org/wiki/Thailändische_Sprache
https://de.wikipedia.org/wiki/Thailändisches_Umschriftsystem
https://de.wikipedia.org/wiki/Chinesische_Schrift
https://de.wikipedia.org/wiki/Pinyin
https://de.wikipedia.org/wiki/Hinduismus
https://de.wikipedia.org/wiki/Buddhismus
https://de.wikipedia.org/wiki/Jainismus
https://de.wikipedia.org/wiki/Sikhismus
https://de.wikipedia.org/wiki/Religion
https://de.wikipedia.org/wiki/Ethik
https://de.wikipedia.org/wiki/Moral
https://de.wikipedia.org/wiki/Dharma#cite_note-1
https://de.wikipedia.org/wiki/Dharma
https://de.wikipedia.org/wiki/Dharma
https://de.wikipedia.org/wiki/Japanische_Schrift
https://de.wikipedia.org/wiki/Chinesische_Schrift
https://de.wikipedia.org/wiki/Pinyin
https://de.wikipedia.org/wiki/Wade-Giles
https://de.wikipedia.org/wiki/Hangeul
https://de.wikipedia.org/wiki/Vietnamesische_Sprache
https://de.wikipedia.org/wiki/Chan
https://de.wikipedia.org/wiki/Zen
https://de.wikipedia.org/wiki/Buddhismus
https://de.wikipedia.org/wiki/Anekdote
https://de.wikipedia.org/wiki/Sentenz

Yamada Koun Roshi Die torlose Schranke. Mumonkan, tbersetzt von Ludwigis Fabian
und Peter Lengsfeld (beide waren Zenlehrer), Kdsel Verlag. Euro 95.00

Dieses Buch enthalt mit dem Mumonkan die bekannteste Sammlung von 48 Koans mit
jeweiligen Kommentaren).

Ankundigungstext: Endlich ist die wichtigste Kéan-Sammlung aus dem 13. Jahrhundert
wieder zugédnglich. Kommentiert von Yamada K6un Roshi ist der Text das
Grundlagenwerk fir alle, die heute auf dem Zen-Weg sind oder sich fiir Zen interessieren.
Die Arbeit mit Kdans erfrischt, schult den Geist und bietet unkonventionelle
Problemlésungen.

Auch mochte ich Ihnen ein weiteres Buch nennen, das mir Christine Stadler empfohlen
hat:

Koun Yamada, Das Tor des Zen. Grundlagen und Praxis.12 x 19 cm, 328 Seiten,
gebunden€ [D] 24,90 € [A] 25,60; ISBN 978-3-942085-55-7.

Ankundigungstext: Warum Zen tben? Ist Zen eine Religion? Welche unterschiedlichen
Praxisformen gibt es? Was ist Erleuchtung? Diese und viele andere Fragen beantwortet
der japanische Zen-Meister Koun Yamada (1907—-1989) in ,,Das Tor des Zen*. Wie kaum
ein zweiter hat er den Weg des Zen in den Westen gepragt. Er hat Mé&nner und Frauen aus
verschiedenen religiosen Traditionen auf dem Zen-Weg angeleitet und Zen damit fur die
Moderne getffnet.

.., Das Tor des Zen * stellt inmitten der Flut von Biichern, die es inzwischen tiber Zen gibt,
einen seltenen Glucksfall dar. Es ist eine Fundgrube und wirkliche Hilfe auf dem Weg,
wie sie selten in gedruckter Form zu finden ist: verstandlich, klar und gerade heraus —
und doch spiirbar von einer Erfahrung bewegt, die authentisch ist, zugleich aber weit
tiber die einer einzelnen Person hinausgeht. * (Aus dem Nachwort von Gert Scobel)

eine beispielhafte Handlung oder Aussage eines Zen-Meisters, ganz selten auch eines Zen-Schilers,
darstellt.

Verlauf und Pointen dieser speziellen Anekdoten wirken auf den Laien meist vollllkommen paradox,
unversténdlich oder sinnlos. In der Folge kommt es manchmal zur fehlerhaften Ubertragung des Begriffs
Kaoan auf andere unsinnige Kurzgeschichten.

Die Vorldufer der Koans waren beriihmte Fragen und Antworten zwischen Meister und Schiiler wahrend
der frihen Tang- und Song-Zeit, Fragmente einiger buddhistischer Sutras, bedeutungsvolle Reden von
Chan-Meistern und Anekdoten iber diese Meister. Trotz ihrer vordergriindigen Unverniinftigkeit und
Sinnlosigkeit verflgen sie Uber einen historischen Kern, der auch intellektuell nachvollziehbar ist und
Aspekte der Chan-Philosophie ausdriickt. Im Chan und Zen werden Kodans als Meditationsobjekte benutzt.

Das bekannteste Koan, das inzwischen auch im Westen Allgemeingut geworden ist, ist die Frage nach dem
Ger&usch einer einzelnen klatschenden Hand (Hakuins Sekishu, von Meister Hakuin Ekaku). Koan —
Wikipedia
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Uber den Autor:

Koun Yamada Roshi (1907-1989) war einer der einflussreichsten Zen-Meister des 20.
Jahrhunderts. Er wurde nie Mdnch, sondern setzte seine Arbeit in der Geschéftswelt fort.
Er war das Oberhaupt der Sanbo-Kyodan-Zenschule. Es war ihm ein Anliegen, den Zen-
Geist im alltaglichen Leben zu verwirklichen und eine Laien-Zen-Gemeinschaft zu bilden.
Auf seinem eigenen Grundstiick errichtete er dafuir neben seinem Haus ein Zendo. Dieses
wurde Anziehungspunkt fur viele Menschen unterschiedlicher Nationalitaten und
Religionen, die den Zenweg gehen wollten. Zu seinen Schiilerinnenn gehoren u. a. Robert
Aitken, David R. Loy, Willigis Jager, Ludwigis Fabian, Niklaus Brantschen und Gundula
Meyer.

Dogen Zenji, Shobogenzo. The Eye and Treasury of the True Law, published by
Nakayam Shobo.

Dogen Zenji lebte von 1200 bis 1251; er brachte das Zen von China nach Japan und
griindete das Kloster Eheji an der Westkdste von Japan, das auch heute noch das
beriihmteste Zenkloster Japans ist. - Nebenbei: Christine Stadler, die unsere Mailliste
betreut, hat 2016 dort einige Tage meditiert.

Ankiindigungstext: Treasury of the True Dharma Eye (Shobo Genzo, in Japanese) is a
monumental work, considered to be one of the profoundest expressions of Zen wisdom
ever put on paper, and also the most outstanding literary and philosophical work of Japan.
It is a collection of essays by Eihei Dogen (1200-1253), founder of Zen’s Soto school.

Zur christlichen Mystik empfehle ich insbesondere Texte von Meister Eckhart, Theresa von
Avila und Johannes vom Kreuz

Einer der wichtigsten mystischen Schriften ist von einem Unbekannten, der im 14.
Jahrhundert in England lebte.

Buch von der mystischen Kontemplation genannt Die Wolke des Nichtwissens. Worin die
Seele sich mit Gott vereint, Johannes Verlag. Broschur, 157 S.

Diese schmale Buch empfehle ich sehr.

Meister Eckhart, Einheit im Sein und Wirken, Serie Piper, Texte christlicher Mystiker.
Gebraucht ab Euro 2,14.

Meister Eckhart (auch Eckehart, Eckhart von Hochheim; * um 1260 in Hochheim oder
in Tambach; { vor dem 30. April 1328 in Avignon) war ein einflussreicher thiiringischer
Theologe, Abt und Philosoph des Spatmittelalters, der auch in Paris gelehrt hat. Schon als
Jugendlicher trat Eckhart in den Orden der Dominikaner ein, in dem er spater hohe Amter
erlangte.

Meister Eckhart, Deutsche Predigten und Traktate, herausgegeben von Josef Quint,
Diogenes Verlag. Taschenbuch. Euro 14.00, gebraucht ab Euro 2.46.

Dieses Buch ist ein Klassiker.
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Ankindigungstext: »Das sind die Reden, die der Vikar von Thiiringen, der Prior von
Erfurt, Bruder Eckehart, Predigerordens, mit solchen (geistlichen) Kindern gefuhrt hat, die
ihn zu diesen Reden nach vielem fragten, als sie zu abendlichen Lehrgesprachen
beieinander sal3en.«

Einleitung - Traktate: Reden der Unterweisung - Das Buch der géttlichen Trostung - Vom
edlen Menschen - 59 Predigten - Eckehart-Legenden: Von einer guten Schwester - \on
dem guten Morgen - Meister Eckehart und der nackte Bube - Meister Eckeharts
Bewirtung - Die Bulle Johanns XXII. vom 27. Marz 1329 - Anhang: Anmerkungen - Zur
vorliegenden Ubersetzung - Literaturverzeichnis - Quellenhinweise.

Ein grundlegendes Buch tiber Mystiker Meister Eckhart ist die Dissertation von

Reiner Manstetten, Esse est Deus. Meister Eckharts christologische Verséhnung von
Philosophie und Religion und Ihre Urspriinge in der Tradition des Abendlandes, Alber,
Freiburg, 1993, 623 Seiten.

Ankundigungstext: Meister Eckharts scholastische Denkform ist keineswegs blof3e Hulle
eines mystischen Gehaltes. Denn die plotzliche spirituelle Einsicht und die ihr folgende
diskursive Reflexion gehdren fur ihn zusammen. Das Buch zeigt die Einheit von Eckharts
philosophischen und religids-seelsorgerlichen Intentionen und ihre Erfallung in einer
personalen Gewissheit des Seins. Ankniipfend an Eckharts Grundsatz ,,esse est deus*
werden die beiden Traditionen, die dieser Satz verbindet, aristotelische Ontologie und
judisch-christliche Gotteslehre, unter den fur Eckhart richtungsweisenden Leitworten
Substanz und Verwandlung untersucht. In den Begriffsfeldern Substanz/Relation,
Einheit/Differenz, Univozitat/Analogizitat wird Eckharts Seins- und Gotteslehre
dargestellt. Auf ihr basiert die Interpretation des Eckhart”schen Menschenbildes zwischen
den Polen des Nichts, das zur Siinde, und der Abgeschiedenheit, die zur Erkenntnis des
Seins flhrt. Im letzten Teil geht es um die Verwandlung des Menschen und die
Verwandlung Gottes in einer Erfahrung vollkommener Einheit. Es wird gezeigt, wie
Eckhart das tradierte Denken einsetzt und abwandelt, um auf den Ursprung des Selbst aus
einer Stille jenseits des Denkens hinzuweisen. Dieser Stille entspricht nicht das
begriffslose Verstummen des Geheimlehrers, sondern das Schweigen des Weisen, fiir den
sich durch alle Mittel des Denkens das Undenkbare mitteilt.

»Eine grofe, eine einmalige und doch so menschliche und anziehende Persdnlichkeit,
nannte Papst Paul VI. sie, als er ihr erst 1970 als erster Frau den Titel »Lehrerin der
Kirche« zuerkannte.

Teresa von Avila, Wege zum Gebet. Eine Textauswahl, Benzinger.

Ankundigungstext einer Biografie (iber die Lebensgeschichte von Teresa von Avila (1515-
1586) von Alois Prinz heilt es: Sie war nicht nur die groRte Mystikerin des Christentums,
sondern auch eine pragmatische und lebenskluge Frau von groRer Tatkraft, denn der
Glaube an Gott war fur sie wertlos, wenn er nicht zu Taten fuhrte. Gegen den Widerstand
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der Kirche reformierte sie den Karmeliterorden und griindete zahlreiche Kloster, die Orte
des Gebetes und der Einkehr waren, vor allem aber auch Schutzrdume, in denen Frauen in
einer von Ménnern dominierten Gesellschaft nach ihren eigenen Vorstellungen leben
konnten.

Von Johannes vom Kreuz (1542-1591), der als Beichtvater von Teresa von Avila ihr
spirituelle Unterweisungen gab und doch unendlich viel von ihr lernte, stammt der
Ausspruch:

Sein ganzes Leben — ausleben !
Seine ganze Liebe — auslieben !
Seinen ganzen Tod — aussterben !
Sein bekanntestes Buch ist:

Johannes vom Kreuz, Aufstieg auf den Berg Karmel: Vollstandige NeuUbertragung.
Gesammelte Werke Band 4 (HERDER spektrum) Taschenbuch — 17. November 1999.
Euro 14,90; gebraucht ab Euro 7,48.

Ankindigungstext: Wie gelangen wir zu echter innerer Freiheit? Wie werden wir sensibler
flr das Wesentliche? Mystik als Weg verstandlich gemacht.

Wer sich aus philosophischer Sicht mit Mystik beschaftigen mochte, dem empfehle ich das
Buch von

Ernst Tugendhat, Egozentrizitat und Mystik. Eine anthropologische Studie, Verlag H.C.
Beck, 3003, Brecht’sche Reihe 1726, 2006

und weitere Aufsétze in einem zweiten Buch: Ernst Tugendhat, Anthropologie statt
Metaphysik, Verlag H.C. Beck, 3003, Beck’sche Reihe 1825, 2010.

Mitglieder des ,, Lehrhauses fiir das Denken der Religion*, dem Reiner Manstetten und
ich auch angehdren, haben sich mit den Thesen Tugendhats in Aufséatzen
auseinandergesetzt, siehe dazu:

Klaus Jacobi (Herausgeber), Mystik, Religion und intellektuelle Redlichkeit.
Nachdenken uber Thesen Ernst Tugendhats, Alber Verlag, Freiburg, 2012.
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