as Ziel der Zen-Philoso- =0y —

phie ist das unmittelba- oY

re Erfahren der Wirklich- -

keit, in der man ganz im Y —
Augenblick lebt. Das bedeutet das Ty -
Wahmehmen der urspringlichen s T B )
universellen Einheit. Wem dies ge- | e 0 SR e S
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lingt, der ist auf der Stufe der Er- Rl o dalis (1] . o A awd

leuchtung, dem ,Sateori” angekom-
men. Einst bat ein Schiler den Zen-
Meister Joshu, ithm den Weg zur Er-
leuchtung zu zeigen. Der Meister
fragte ihn: ,Haost du gefrihstiickt?”
Als der Schiler dies bejahte, ant-
wortete der Meister: ,Gut, dann
geh und wasch deine Essschalen.”

Diese Szene zeigt auf einfache
Waise, worum es beim Zen-Weg
geht: Es geht um das bewusste
Handeln im Hier und Jetzt, um Ge- :
genwdartigkeit. Und sie zeigt, dass
die Erfahrung des gottlichen Seins
auch bei profanen Verrichtungen
wie dem Waschen von Essschalen
erreicht werden kann.

Zen ist zundchst einmal schwer
zu beschreiben, denn es ist keine
Religion und hat nichts mit Glau-
ben oder Dogmen zu tun. Es ist _
gine besondere Uberlieferung au-  § — i ~ e —
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I rthodo Lehre -
by d?r e ] - mﬁdﬂnu erfahren, wer sie horers
und unabhdngig von den heiligen - 3 —

Schriften. Mit dem Verstand ist Zen
nicht analysierbar. Es handelt sich
um eine bestimmte Geisteshaltung,
durch die letztendlich Erleuchtung
erlangt werden kann. Wie aber
kommt man zu diesem Edeben?

Ich bin ungeboren und
unsterblich — es gibt keine
Geburt, keinen Tod und
auch keine Vielheit.

Zensho W. Kopp
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I VON MARIANNE SCHERER

anl_is; eine fernostliche -ﬁ{'—-h
Philosophie. Ihr Ziel ist es, dem
Menschen zu helfen, sich von
lllusionen, Leid und Zwédngen zu
befreien. Zen legt nicht fest, wie
man zu sein oder zu leben hat.
Es geht vielmehr darum, sein
wahres Wesen und die Einheit
aller Dinge zu erkennen. Das
schafft ungeahnte Freiheiten

—
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Zen fur den
Alltag
Ein Weg zu
innerer Freiheit

Die Zen-Philosophie lehrt, eingefahrene Denkmuster hinter sich zv lossen, um geistig frei zv werden

Um dem Geist des Zen ndher zu kommen,
gibt es verschiedene Ubungen. Allen voran ist
das Zazen zu nennen, das stille Sitzen in der
Versenkung und Schauen auf den so genann-
ten Herz-Geist. Ferner werden Gehmeditatio-
nen, Atemubungen und Schweigen praktiziert.
In der Rinzai-Tradition gehdrt auch das Losen
von Koans zum Schulungsweg. (Koans sind
Anekdoten, scheinbar sinnlose Ausspriche ei-
nes Zen-Meisters, siehe auch Kasten ouf 5. 88)

Wer Zen praktizieren méchte, sollte sich ei-
nen guten Zen-Meister suchen und bei ihm in
die lehre gehen. Eine besondere Gelegenhait
der Selbsterkenntnis bietet sich zum Beispiel
wihrend eines Zen-Sesshins, das ist eine
mehrtatige Zaozen-Sitzung. Hier kann man
auch in einem Einzelgesprach, einem so ge-
nannten Dokusan, mit dem Meister persénlich
Uber seine Fragen oder Probleme sprechen.

Alle diese Ubungen werden jedoch nicht
um ihrer selbst willen ausgefihrt, sondern
ziglen einzig auf die Entleerung der Gedan-
ken, Denn nur in der Leerheit des Geistes
kann die Efahrung der Einheit gemacht wer-
den. Um dies zu erreichen, geht es im Grun-
de nicht um das Tun, sondem um das Lassen.

Der Alltag - das
grol3e Ubungsfeld

Eine Gefahr im Zen liegt darin, an den stren-
gen duferen Formen der Praxis hangen zu
bleiben und innedich zu erstarren. Der legen-
dare Zen-Meister Daisetz Teitare Suzuki be-
schreibt Zen als eine ,schwebende Wolke
am Himmel", Es lasst sich nicht festhalten. Wer
mit dieser Wolke ziehen will, muss beweglich
und vollkemmen frei sein.

Zen lasst sich nicht kategorisieren, nicht in
Schubladen stecken. Der Benadiktinarpater
Willigis Jager, ein bedeutender Zen-Meister
unserer Zeit, bringt diese Problematik auf
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Jeden Augenblick des Lebens mit
Avfmerksamkeit wohrmehmen =
auch ganz profane Titigkeiten
verhelfen zv innerem Frieden

den Funkt, wenn er sagt: ,Es gibt kein bud-
chistisches Zen und auch kein christliches
Zen. Es gibt vielleicht Zen-Meister, die Bud-
dhisten sind, und Zen-Meister, die Christen
sind, Zen selbst jedoch bleibt von ihrer Re-
ligion unberlhrt.”

Zensho W, Kopp, ebenfalls einer der gro-
Ben westlichen Zen-Meister, empfiehlt seinen
Schilern, alles hinter sich zu lassen: Buddha,
Edeuchtung, Dharma, Zen oder was es auch

Der Weg
n den VWesten

Der beriihmte japanische Zen-Meister
Suzuki Shunryd (1905-1971) brachte Zen
erstmals in den Westen, Er war Meister in
der Soto-Linie des Zen-Buddhismus. 1958
ging er in die USA nach San Francisco und
Ubernahm die Leitung der dortigen
japanischen Soto-Gemeinde. Er griindete
das Zen-Zentrum in San Francisco und
spater in Tassajara Springs das Zen-
Mountain-Center, das erste Zen-Kloster
auferhalb Asiens.

Taisen Deshimaru ist ein Zen-Meister, der
insbesondere das Zazen in den VYesten
brachte, Als er auf der Suche nach der
VWahrheit zu dem bekannten Zen-Meister
Kodo Sawaki kam, sagte jener im Zazen
sitzend, dass er Deshimaru bereits
ungeduldig erwarte, obwohl er ihn noch nie
zuvor gesehen hatte. Deshimaru wurde
daraufhin sein Schiller, Kurz vor dem Tod

seines Meisters wurde Deshimaru zum
Mdanch geweiht, verbunden mit der
Bitte, Zazen in den Westen zu bringen.
Zwel |ahre spdter reiste er im Alter von
53 Jahren nach Frankreich, um die Bitte
seines Meister zu erfullen.

Der aus Vietnam stammende Buddhist
Thich Nhat Hanh gehdrt im Westen zu
den bekanntesten asiatischen Vertretern
des Zen-Buddhismus. In der von ihm in
Sudfrankreich gegriindeten Gemeinschaft
Plum Village lehrt er heute den buddhisti-
schen Weg eines friedvallen Zusammenle-
bens und erfolgreicher Zusammenarbeit,

Die Synthese des christlichen Glaubens mit
dem japanischen Zen begann durch den
Jesuiten-Pater Huge Enomiya Lasalle
(1898-1990), der viele Jahre in Japan
verbracht hatte. Auch Karlfried Graf
Diirckheim (1896-1988), ein profunder
Japan-Kenner und Verfasser mehrerer Zen-
Blcher, spielte eine wesentliche Rolle bei
der Integration des Zen im Westen,




immer sei. Er sagt in aller Deutlichkeit: ,Alle
diese Begriffe sind nichts weiter als leere
Worthilsen ohne jeden Wert. Solange du
noch an Worten festhdngst, kannst du
niemals zur unmittelbaren Efahrung deines
wahren Wesens gelangen.”

Der Alltag und das gewdhnliche leben
sind das groBe Ubungsfeld, in dem der
Mensch Erfahrungen sammeln soll. Aufmerk-
samkeit und Achtsamkeit in allem Tun ist da-
her eine Grundvoraussetzung fur einen Zen-
Schiler, Die Art, wie man Kartoffeln schdilt,
die Schuhe putzt oder sonst etwas verrichtet,
verrat hier viel mehr Uber den inneren Zu-
stand des Betreffenden, als das Wiederge-
ben angelesener Weisheiten.

Ein wichtiger Schritt zum
inneren Wesen: das Zazen

Der Weg zum Erwachen ist das Zazen, das
Sitzen in der Versunkenheit. Und so ist die
Sitzmeditation ein wesentlicher Bestandteil
jeglicher Zen-Praxis. Zazen bedeutet wortlich
JSitzen (Za) im ausgeglichenen Zustand von
Kérper und Geist (Zen)" oder auch ,Sitzen in
der Wirklichkeit". Durch das stille Sitzen wer-
den Kérper und Geist zur Ruhe gebracht, die
unbedingte Voraussetzung um Satori, die
mystische Erfahrung, zu erlangen. Es geht da-
rum, einfach nur zu sitzen, ohne Erwartungen.

Zazen ist keine Ubung, die man bewusst
ausfuhrt, um zum Erwachen zu gelangen. Es
ist vielmehr so, dass durch das Sitzen das Er-
wachen geschehen kann. Die Ubung und
das Enwachen kénnen nicht voneinander ge-
trennt werden, sondern bedingen sich ge-
genseitig: Ohne Erwachen keine Ubung,
ohne Ubung kein Erwachen.

Zazen wird in betont aufrechter Haltung
geibt. Die Hande befinden sich etwas un-
terhalb des Nabels, wobei eine Hand mit
dem Ricken in der Flache der anderen liegt
und die Spitzen der Daumen sich beridhren,
Wahrend des Zazen soll der Kérper nicht
bewegt werden, da die kérperliche Disziplin
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die geistige Beobachtung und Konzentrati-
on unterstutzt. Wichtig ist auch eine gleich-
méaBige, tiefe Atmung, die Kérper und Geist
zur Ruhe bringt.

Im Soto-Zen sitzt man mit dem Gesicht zur
Wand, wéthrend man im Rinzai-Zen mit dem
Rucken zur Wand sitzt. Die Augen sind offen
oder halboffen, es wird jedoch von jeglichem
aktiven Schauen Abstand genommen. Die
Zazen-Phasen, die mindestens 20 Minuten
davern, werden von Gehmeditationen, so
genannten Kinhins, unterbrochen. Zur Zen-

Oben: Im Soto-Zen sitzt der
Meditierende mit dem Gesicht zur

Wand, um sich durch nichts
ablenken zu lassen

Folo: www.dogen-zen.de

Unten: Beim Zazen ruht eine
Hand mit dem Riicken in der
Fliche der anderen. Die Spitzen
der Daumen beriihren sich

Ich will sitzen und schweigen
und héren, was Gott in mir redet.

Meister Eckhart
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Ein Weg zu innerer Freiheit

Schulung gehdren auch die Rezitation von
Texten sowie Samu, das konzentrierte Tatig-
sein, und das Lésen ven Koans. Diese Diszi-
plinen sollten von einem ernsthaften Schiiler
regelmdéBig gelbt werden.

Es gibt verschiedene Varianten der Zen-
Meditation. Wichtig ist vor allen Dingen, dass
sie stets in vollkommener Achtsamkeit durch-
gefuhrt wird. Anfangs stellt insbesondere das
lange Stillsitzen eine Herausforderung dar.
Durch die Selbstbeocbachtung des Kirpers,
der Haltung und Atmung verbindet sich der
Obende mit dem Hier und Jetzt, dem gegen-
wartigen Ort und Moment. Zu dieser Selbst-
becbachtung gehért auch die Betrachtung
des Atemflusses, der Empfindungen und der
Denkvorgange.

Die Beobachtung des Atems ist wichtig, da
er Kérper und Geist verbindet. Da Kérper
und Geist nicht getrennt sind, hat die Kérper-
haltung einen direkten Einfluss auf das Emp-
finden, das Denken und die physisch-psychi-
sche Verfassung, Auf diese Weise kommt der
Gedankenstrom zu einer gewissen Ruhe
oder wird zeitweise ganz unterbrochen. Im

Koans
— paradoxe Fragen in
der Tradition des
Rinzai-Zen

“Was ist der Ton des Klatschens in der
Hand? Dies ist eines der berihmtes-
ten traditionellen Koans,

Die Bedeutung eines Koans, das
zundchst vollig sinnlos erscheint, ldsst
sich nicht mit derm Verstand erschlie-
Ben. Es fordert den Zen-Praktizieren-
den auf, seine gewohnten Denkweisen
zu verlassen und in der Meditation
seiner Intuition zu folgen. Drei
Eigenschaften, so heit es, sind zur
Losung eines Koans vonndten: groler
Glaube, grofle Entschlossenheit und
groBBer Zweifel. Von dem chinesischen
Meister Wu-men (12, Jh.) ist Uberlie-
fert, dass er sechs Jahre lang Gber ein
Koan meditierte, bis er eines Tages
beim Klang der Klostertrommel die
Erleuchtung erreichte, Meister Wu-
men verfasste das Wu-men-kuan, ,Die
torlose Schranke”, eine der beiden
wichtigsten Koan-Sammlungen.
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Benediktinerpoter und Zen-
Meister Willigis Jager ist
gleichermallen von christlicher
Mystik und Zen inspiriert

Rechts: Im Benediktushof,
einem ehemaligen
Benediktinerkloster im
unterfrinkischen Holzkirchen,
finden unter seiner Leitlung
regelmiifig Seminare und
Workshops staii

Baide Folos: Benodikiushed

Unterbewussten verborgene Probleme kon-
nen sich in dieser ruhigen Geisteshaltung |6-
sen, was wiederum zu einer Klarung des
Geistes flhrt.

Wie Christentum
und Zen vereinbar sind

Pater Willigis Jéger [Ko-un Roshil, Jahrgang
1925, ist einer der grofBen Mystiker und spiritu-
allen Lehrer unserer Zeit. Er vertritt eine Ober-
konfessionelle, integrale Spiritualitat, die den
spirituell Suchenden des 21. Jlahrhunderts Ant-
wort auf ihre drdngenden Fragen gibt.

Im Alter von 21 Jahren trat Willigis Jager
dem Benediktinerorden im frankischen Mins-
terschwarzach bei und schloss sich der mysti-
schen Tradition des christlichen Abendlandes
an. Nachdem er bereits in Deutschland erste
Kontakte mit einem joponischen Zen-Meister
hatte, schickt2 ihn sein Orden im Alter von fast
50 Jahren nach Japan. Dort absclvierte der
Pater sechs Jahre lang ein Zen-Training und
wurde schlieBlich zum Zen-Meister der japani-
schen Sanbo-Kyodan-Schule emannt,

Als Benediktiner und Zen-Meister ist er
gleichermalen von christlicher Mystik und Zen

inspiriert und geht weit Uber die traditionellen
Vorstellungen der Religionen hinaus. Seine
einzigartige Vision einer integralen Spirtualitét
vereint den Erfahrungsschatz des Gstlichen
und westlichen Weges. Heute lebt und arbei-
tet Willigis Jager in dem von ihm gegrindeten
Benediktushof, einem ehemaligen Benedikt-
nerkloster, in Holzkirchen bei Wurzburg. Dort
finden regelméBig Seminare und Workshops
verschiedener spiritveller Richtungen statt:
Konzerte, sakraler Tanz, Zen fur FUhrungskréf-
te, Kado-Kurse, Enneagromm-Kurse, Manda-
la-Malen und vieles mehr. Hauptanziehungs-
punkt sind zweifellos die Kontemplations- und
Zen-Sesshins unter seiner leitung.

Die Grundbotschaft der von Willigis Jager
vertretenen integralen Spintualitdt lautet, dass
die Essenz aller Religionen nicht in Lehrgebau-
den und leeren Ritualen, sondem in der Erfah-
rung der Wirklichkeit zu finden ist. Diese Wirk-
lichkeit, die sich unserem normalen Bewusst-
sein entzieht, wird Gott genannt. GroBe Pro-
pheten wie beispielsweise Jesus, Buddha
oder Mohammed haben von ihr gezeugt.
Daraus sind die Weltreligionen entstanden,
deren Praxis aber oft in Ritualen und der An-
wendung unverstandlicher Symbole erstarrt
und somit kein lebendiger Weg mehr istl

Spiritualitat
geschieht im Leben

Willigis Jager weist auch eindringlich darauf
hin, dass der spirituelle Weg kein Ego-Trip
sein kann. Dass er nicht ein Leben unter einer
Glasglocke bedeutet, sondem im Kontext mit
anderen Menschen geschieht, da wir alle
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miteinander verbunden sind.
Wer sich isoliert, um nur fir sich
den Weg zu gehen, schadet
dem Ganzen. Je mehr wir uns
verwirklichen, das heiBt dem
Gottlichen in uns selbst entge-
gengehen, desto weniger mis-
sen wir uns abgrenzen und umso
mehr kdnnen wir uns in Liebe zu
allem und allen &ffnen.
Spiritualitat, so versichert Wiilli-
gis Jager, geschieht im Leben. Wir
missen uns vielleicht zeitweise
zurickziehen, um unserer inneren

Suche Raum =zu geben. Doch
dann mussen wir als , Tanzer Got-
tes” wieder in den Reigen des Le-
bens zurlckkehren und unseren
ureigenen Tanz in der Gemein-
schaft mit anderen tanzen. Da-
durch entstehen Friede, Harmaonie
und inneres Wachstum,

Im Zen gibt es das Bild vom
Ochsen, der nach vielen auBer-
gewohnlichen Edfahrungen wie-
der auf den Marktplatz zurlick-
kehrt = in das ganz gewdhnliche
Leben, den Alltag. Genau hier
missen sich die innerlich ge-
machten Erffahrungen bew&hren,

sonst sind sie nicht viel wert. Dies
sieht Willigis Jdger als die be-
sondere Aufgabe der Menschen
unserer Zeit an: Wir sollen zu
Mystikern werden, die die Welt
bejahen. Die nicht von dieser
Welt sind, aber in dieser Welt le-
ben, wirken und das Géttliche
ausdriicken.

Wie letztendlich jeder das
Gottliche in sich findet, ist sein
unverwechselbarer, individueller
Weg. Darum muss sich jeder
selbst bemihen. Doch stets en-

Der spirituelle Weg ist
kein Ego-Trip, sondern
sollte in der
Gemeinschoft erfohren
werden, so Willigis Jager
Foto: Benedikiushaf

det dieser Weg in der bewegen-
den Erkenntnis des berlhmten
Sufi-Mystikers Rumi: lch kenne
mich selbst nicht mehr. Ich bin
kein Christ, kein Jude, noch Per-
ser, noch Moslem, Alle Trennung
ist Uberwunden! Ich sehe die
Welt als All-Eines.” BIO traf Willi-
gis J&ger, um mit ihm Ober den

Zen-Weg zu sprechen.
ﬁ

Wenn du die Wahrheit nicht
da finden kannst, wo du bist, wo
glaubst du sie finden zu kénnen?

Dogen Zenji

NEUERSCHEINUNG 2008
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Aphorismen eines
westlichen Zen-Meisters

Dieses Biichlein enthélt cine Sammiung
brilliant formulicrier Aphorismen eings
erleuchieten Meisters der Gegenwan.
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Frieden unseres urspriinglichen
wahren Seins verwirklichen kiinnen
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Ochsenbilder gelten als
Lehrstiick des Zen-Weges.
Nach mancherlei
Abentevern kehrt der
Ochse wieder zufrieden in
die Alltogswelt zuriick

Zen — die Erfahrung der
Einheit aller Dinge

Herr Jéger, glauben Sie denn, dass die
Menschheit schon reif ist fir eine (iberkon-
fessionelle Spiritualitét?

Willigis Jager: Ja, das glaube ich. Es ist Zeit
fir eine integrale Spirtualitét, die auf der
Verbindung éstlicher und wastlicher Weisheit
beruht. In allen Menschen, gleich welcher Re-
ligion sie angehdren, ist der tiefe Wunsch
nach einer echten spirituellen Erfahrung an-
gelegt. Heutzutage lassen sich die Menschen
nicht mehr mit leeren Ritualen und Verspre-
chungen trésten. Sie sehnen sich nach einer
realen transzendenten Erfahrung und méch-
ten im Hier und Jetzt ihre wesensgemdlie
Gottlichkeit erfahren, Wir befinden uns dies-
beziiglich in einem gewaltigen Prozess des
Ubergangs. Ziel dieses Prozesses ist, dass
sich im Individuum, im einzelnen Menschen,
das Gottliche, die Einheit aller Dinge, offen-
baren mége.

Klésterliches oder weltliches leben - wel-
cher Weg ist konsequenter?

Willigis Jager: MNicht jeder Mensch ist fir ein
kisterliches leben bestimmt. Der mystische
Weqg ist prinzipiell ein Weg in der Welt. Man
ist nicht wirklich von dieser Welt, doch man
lebt in ihr, ist Teil von ihr. Der mystische Weg
kann in der Welt, mitten im Alltag, gegangen
werden. Er fihrt immer wieder in die Welt und
in die Weltverantwortung zurlick. Im Alltag
zeigt sich unsere spirituelle Reife am schnells-
ten, denn dort muss sie sich bewdhren,
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Zen fUr den Alltag

Fin Weg zu innerer Freiheit

Was verstehen Sie unter Mystik?

Willigis Jéger: In allen Weltreligionen gibt es
verschiedene Ebenen: die institutionelle, die
intellektuelle und die mystische. Die Mystik ist
die hichste Form. Es geht dabei um die Er-
fahrung der nicht-dualen Wirklichkeit, um die
Erfahrung der Einheit aller Dinge. Diese Er-
fahrung kann nur gemacht werden, wenn
das Ego vollstandig zum Schweigen gekom-
men ist. Dann kann die so genannte zweite
Geburt stattfinden, das Wiedergeborenwer-
den aus Wasser und Geist, von dem in der
Bibel gesprochen wird,

Der mystische Zustoand kann allerdings
nicht willentlich herbeigefihrt werden. Er
kann nur vorbereitet werden. Der Rest ist
Gnade, Berihmte Mystiker und Mystikerinnen
wie beispielsweise Meister Eckhart, Johannes
Tauler, Johannes vom Kreuz, Hildegard von
Bingen und Margarete Porete haben diesen
inneren Prozess ausfihrlich beschrieben, Wir

Wenn erleuchtete
Zen-Meister
Anleitung fUr den
spirituellen Pfad
geben, geht es nur
darum, den Geist zu
kléren, damit er an
seinen Ursprung
gelangt.

Yuan-Wu

sind im Grunde alle Spieler Gottes. Wenn
man erkennt, dass man selbst eine einmalige
Figur im unendlichen Spiel Gottes ist, eine
einmalige Note, die ihren Ton so gut wie
moglich wiedergeben sollte, und dies nach
bestem Kdnnen tut, dann ist man dem We-
sen der Mystik nahe.

Wie also soll man sich die Auferstehung
vorstellen?

Willigis Jaéger: Als die Erfahrung der zeitlosen
Existenz. Die Erfahrung der Einheit mit Gott.
Wenn wir in unserem tiefsten Wesen ange-
kommen sind, kénnen wir diese Erfahrung ma-
chen. Das Einssein mit Gott ist die Auferste-
hung. Diese Erfahrung kénnen und sollen wir
in unserem Kdrper machen, nicht irgendwann
nach unserem Tod. Wenn wir im Hier und Jetzt
auferstehen, haben wir das ewige Leben ge-
wonnen, von dem Christus spricht.

Viele Menschen fragen nach dem Sinn des
Llebens. Kénnen Sie ihn kurz definieren?
Willigis Jager: Der Sinn des lebens ist, zu
verstehen, wer und was wir wirklich unserem
wahren Wesen nach sind, sowie das Reich
Gottes im Hier und Jetzt in unserer Form aus-
zudricken. Wir sind da, weil Gott in uns fei-
ern will. Er will in uns Mensch sein! Das Uni-
verselle verwirklicht sich im Individuellen und
das Individuelle im Universellen. Wenn man
das versteht, ist die Frage nach dem Sinn des
lebens beantwortet. Alles, was uns zustoBt,
was wir erleben, stoBt in Wirklichkeit dem
Géttlichen in uns zu,
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Fin Weg zu innerer Freiheit

Man muss das Gottliche
im eigenen Inneren suchen

Warum aber erfahren so wenige Menschen
diese Erleuchtung?

Willigis Jdger: Vielleicht, weil sie sich zu we-
nig darum bemihen, dem Géttlichen in ih-
rem Leben Platz zu geben. Und vielleicht
auch, weil sie nicht wirklich das geben, was
Gott von ihnen erwartet, namlich der zu sein,
der man tief im Inneren wirklich ist. Wenn

Anlertung
zur Zazen-Praxis

Zazen sollte man am besten bei einem
erfahrenen Zen-Lehrer erlernen. Die
ersten Schritte kann man allerdings
zunachst auch zu Hause tun, Wichtig ist
vor allen Dingen das regelmaBige Uben an
einem ruhigen, eigens fur die Meditation
bestimmten Ort!

Die beste Zeit ist morgens nach dem
Aufwachen oder abends vor dem Schlafen-
gehen. Anfinger sollten nicht linger als 20
Minuten uben. Um diese Zeit einzuhalten,
kann man beispielsweise ein japanisches
Raucherstabchen abbrennen, das dauvert
etwa 20 Minuten. In einem herkkdmmilichen
Zen-Sesshin wird ein Gong bzw. eine
Glocke geschlagen, um Beginn und Ende
des Zazen anzukiindigen.

Das brauchen Sie fir
die Meditationstibung:

* eine Unterlage, zum Beispiel
eine Wolldecke oder
* ginen japanischen Futon (ca, 90 x 50 cm)
* ein Sitzkissen ader Holzbankchen
* leichte, atmungsaktive Kleidung
» japanische Raucherstibchen
» evil. eine kleine Buddha-Statue

Die richtige Sitzhaltung:

* Setzen Sie sich auf das Meditationskissen,
legen Sie den rechten Fuf auf den linken
Oberschenkel und dann den linken Ful3 auf
den rechten Oberschenkel, Wer das nicht
schafft, kann eine einfachere Variante
wahlen, Dabei liegt der linke Fud auf dem
rechiten FuB. (Wer nicht mit gekreuzten
Beinen sitzen kann, kann Zazen auch im
Fersensitz auf einem Holzbankchen dben.)

* Legen Sie dann Inren rechten Handrucken
auf den linken Full und den linken Handri-

cken in die rechte Handflache. Dabei sollen
sich die Daumenspitzen beriihren,

« Sitzen Sie aufrecht, indem Sie die
Wirbelsiule gerade halten. Die Ohren
sollen dabei im Lot mit den Schultern und
die Mase im Lot mit dem MNabel sein.

* Rollen Sie lhre Zunge auf, so dass sie den
oberen Gaumen berlihrt. Die Zahne und
die Lippen bleiben geschlossen,

+ Halten Sie die Augen leicht gedffnet und
den Blick in einern Winkel von 45 Grad
auf den Boden gerichtet,

* Atmen Sie langsam und gleichmalBig durch
die Mase ein und aus, Entlassen Sie die Luft
aus den Lungen, indem Sie vom Bauch
heraus ausatmen, Durch die gleichm@Bige
und bewusste Atmung kommen die
Gedanken zur Ruhe und es entsteht ein
tiefer Fnede.,

« Stehen Sie am Ende der Zazen-Ubung
langsam und bewusst auf, und versuchen
Sie, die in der Meditation gewonnene
innere Ruhe und Sammilung mit in den
Alltag zu nehmen.

Zazen ist eine konzentrierte Form der
Ubung. Doch Zen kann man immer und
berall praktizieren. Der wahre Zen-Geist
ist auch im Alltag spirbar, im Umgang mit
sich selbst und mit anderen Menschen. Die
Wertschitzung all dessen, was ist, spielt
dabei eine wesentliche Rolle. So kénnte
ran die Erleuchtung, das eigentliche Ziel
der Zazen-Praxis, auch beim Anblick einer
schonen Blute oder beim andachtigen
Betrachten einer Baumrinde erlangen, denn
das bewusste Wahrnehmen und die
Gegenwirtigkeit sind die Essenz des Zen.
Der bekannte Zen-Meister Magaya Roshi
druckte diese innere Haltung so aus: ,Beim
Sitzen nur sitzen, beim Essen nur essen,
beim Sprechen nur sprechen, beim Lachen
nur lachen, dann lben Sie Zen.”
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man wirklich leben méchte, was Gott in uns
angeleagt hat, sind eine gewisse Arbeit und
Anstrengung notwendig.

Man muss das Gottliche suchen. Aber
nicht im AuBeren, sondern tief im eigenen In-
neren. Wer diesen Weg konseguent geht,
wird friher oder spater erwachen. Und hier
ist die Bricke zwischen astlicher und westli-
cher Mystik: Beide Traditionen sind sich darin
einig, dass es die wichtigste Aufgabe des
Menschen ist, zu erkennen, wer er wirklich ist.

Frei von allen Viorstellungen und Gedanken
2u sein, ist das moglich?

Willigis Jager: Das gelingt nicht einfach so.
Dazu ist eine spirituelle Praxis notwendig. Im
Christentum ist es die Kontemplation, im Bud-
dhismus die Meditation, im fen die Proxis
des Sitzens.

Nur in der Leerheit des Geistes kann die
Efahrung der Einheit gemacht werden.
Dozu dient das Zazen, das Sitzen in der Stille

Fate: Banodikiushol

Sie sagen, nicht das Tun, sondern das Las-
sen sei der Weg. Was soll man lassen?
Willigis Jager: Alles, was nicht der Selbster-
grindung dient, ist Uberflissig. Man soll also
das tun, was diesem Ziel dient und das las-
sen, was einen davon wegfihrt.



Sie zelebrieren am Benediktushof die so ge-
nannte Feier des Llebens”. Welche Bedeu-
tung hat diese Feier?

Willigis Jager: Es ist ein Ritual, das aus drei
Teilen besteht: der Kontemplation, dem Sin-
gen und der Agape-Feier, der Feier der
héchsten Liebe, Dieses Liebesmahl, das am
Ende einer Zusammenkunft zelebriert wird,
ist eines der dltesten Rituale der Menschheit
und wurde schan von Maelchisedek (Kénig
von Salem und Priester des Héchsten Got-
tes)] abgehalten. Bei unseren Zusammen-
kinften feiern wir dabei das, was schon die
Urchristen gefeiert hoben: die Einheit mit
dem goéttlichen Funken, der sich in uns aus-
drickt. Das Agape-Mahl ist eine Einladung
zur Gemeinschaoft der liebe. Rituale sind
wichtig in unserer Zeit. Man sollte sie mehr
in den Alltag integrieren, denn sie haben ei-
nen heilenden und verbindenden Charakter.

Kontemplation -
der Weg zur Bewusst-
seinserwelterung

Die van Pater Willigis praktizierte christliche
Kontemplation ist der westliche mystische
Weg zur Bewusstseinserweiterung. Durch das
Schauen in das eigene Selbst, was gleichbe-
deutend ist mit dem Erkennen des Gottlichan,
werden die Schépfung und der Schopfer er-

Ubung macht auch hier den
Meister. Auch im geschiaftigen
Alltag sollte man immer wieder
einmal zur inneren Ruhe, zur
inneren Mitte finden

kannt. So haben zum Beispiel Meister Eck-
hart, lohannes Tauler und Johannes vom
Kreuz, die zu den groflen christlichen Mysti-
kern gehdren, in ihren Schriften immer wieder
auf den MNutzen der Kontemplation hinge-
wiasen. Man unterscheidet vier Stufen:
1. die Gebetsibung,
2. das Wahmehmen des eigenen Seins,
auch ,Gebet der Ruhe” genannt,
3. die Frleuchtungserfahrung und
4. die Personalisierung der
Erleuchtungserfahrung,

E—g;"-": lebenshilfe |
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/ Schritte zum
kontemplativen
Beten nach
Willigis Jager
1. Suche dir einen Ort an dem du
nicht gestort wirst.

2. Schliefe die Augen und
entspanne dich.

3. Téne innerlich das Wart Jesu,
Shalom oder deinen Namen.

4. Lade das Wort auf mit Hingabe
und Liebe zu Gott.

5. Kehre immer wieder zu
diesermn Wort zuriick, wenn du
ahgelenkt wirst,

b. Fihre diese Gebetsiibung
20 Minuten einmal oder zweimal
am Tag durch,

7. Folge dieser Gebetslibung mitunter

auch mitten im gﬁﬁrhﬁﬁigen Alltag.

Essen, schlafen, aufstehen —
das ist unsere Welt, Alles, was wir
darlUber hinaus tun mUssen, ist sterben.

Autor unbekannt
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Ein Weg zu innerer Freiheit

Die ersten beiden Stufen kénnen durch
Ubung prinzipiell von jedem Menschen er-
reicht werden. Sie bringen als Begleiterschei-
nung eine tiefe Ruhe und Verinnerlichung mit
sich. Die Stufen drei und vier sind nicht wil-
lentlich erreichbar, da es sich hier um ein
mystisches Erleben handelt.

Edeuchtung ist nicht machbar, man kann
nicht gierig danach greifen. Vielmehr wider-
fahrt sie dem Menschen, der dafiir reif ist. Vo-
raussetzung daflr ist das véllige Freisein von
Gedanken und Vorstellungen, von Bildern

Wer meditieren
michte, sucht sich
am besten einen
Ort, an dem er sich
wohl fiihlt und nicht
gestort wird

Fola: Wesnar Maedlar

Das Gehen in einem Labyrinth ist eine Ubung,
die zeigt, dass auch Irrwege letztendlich nicht  yns  zeigt, dass Irwege uns

vom Ziel obhalten kénnen
Fato: Banadikiushel
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Quella:
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und Konzepten. Den Durchbruch in die an-
dere Wirklichkeit beschreibt der Mystiker Jo-
hannes vom Kreuz als ,Mada®, als die Edfah-
rung des ,Nichts". Wer diesen Raum des
MNichts betritt, erwacht zu seinem wahren We-
sen und ist damit ein Erwachter, cder in der
christlichen Terminclogie ein Auferstandener,
der in die zeitlose Existenz eingetaucht ist.

Das Labyrinth
als Ubungsweg

Das Labyrinth des Benediktushofs in Holzkir-
chen, dem von Willigis Jager gegrundeten
Zentrum fur spirituelle Wege, ist Bestandteil
der spirituellen Praxis. Das Labyrinth findet
sich in vielen spirituellen Traditionen. Es sym-
bolisiert den individuellen und zugleich den
spirituellen Weg. Das Betreten ei-
nes Labyrinths ist immer mit gewis-
sen Angsten verbunden. Wird man
den Ausgang finden oder sich im
Labyrinth verlieren? Auf das ge-
wohnliche Leben bezogen heildt
das: Werden mich die zahlreichen
Verlockungen der Welt auf Irwege
fuhren oder dringe ich zum We-
sentlichen durch?

Das Labyrinth fordert uns auf, in
die Mitte zu gehen. Wenn wir
ohne Angst und mutig in unser ei-
genes Inneres vordringen, finden
wir irgendwann unser wahres We-
sen. Dann sind wir in dem zeitlo-
sen heiligen Raum, unserem wah-
ren Zuhouse. Dos Gehen im Laby-
rinth ist eine &GuBere Ubung, die

letztendlich nicht vom Ziel abhal-
ten kdnnen, wenn wir unser fiel
klar vor Augen haben,

Zensho W. Kopp, ein
westlicher Zen-Meister,
leitet das Zen-Zentrum
Too Chan in Wiesbaden.
Seine in Zen-Manier
gemalten Bilder finden
viel Anerkennung

Zen

in der Kunst

Der Geist des Zen findet sich auch in
den Kiinsten wie BogenschieBen,
Kalligrafie, der Schénschreibkunst, und
der Tee-Zeremonie wieder. So erlernt
man z. B. beim BogenschieBen das
«angemessene Verhalten” in einer
Situation. Nicht durch Kraft kann man
einen guten Schuss erzwingen, auch
nicht durch Ungeduld und persénlichen
Ehrgeiz, sondermn durch Gelassenheit
und Ruhen in sich selbst.

Die Teezeremonie ist ein Spiegel der
Prazision und Klarheit des Zen-WWeges.
Die langwierige, komplexe Zubereitung
des Tees demanstriert die innere
Vervollkommnung durch duBere
Handlungen und ist ein Hinweis darauf,
dass die Erleuchtung durch das Handeln
in der Welt erlangt werden kann.,

[ie Kalligrafie ist eine Kunst, deren
Zen-Charakter darin besteht, dass
durch die Konzentration auf das Tun
Zeit und Raum verilbergehend in
Vergessenheit geraten und dadurch ein
leerer Raum entsteht, in dem MNeues
geschehen kann.

Diese Kolligrofie verkdrpert
Leerheit und Vollendung.
Sie wird haufig als visuelles
Symbol fir Zen verwendet
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Der ,aktive"”
Zen-Weg -

die Lehre des
Zensho W. Kopp

Zensho W. Kopp ist ein bedeu-
tender spiritueller Zen-Meister
der Gegenwart in der Tradi-
tion des Tao Chan. |hn fihrte
die drngende Frage ,Wer bin
ich?" zur &stlichen Philosophie
und schlieBlich zum Zen-Weg. Er
ist der direkte Dharma-Nachfol-
ger des Zen-Meisters Soji Enku
(1908-1977).

befreien und in das klare Ge-
wahrsein des Geistes zu fUhren,
Einmal im Monat findet ein Zen-
Sesshin mit dem Meister statt, an
dem auch interessierte Gaste
teilnehmen konnen.

Zensho W. Kopp ist auch Au-
tor mehrerer Zen-Bicher und hat
unter anderem das ,Tfao Te
King", das heilige Buch des chi-
nesischen Weisen Lao-Tse, neu
ins Deutsche Ubertragen. Sein
besonderes Anliegen dabei war,
die mystische Aussagekraft die-
ses Textes adaquat zum Aus-
druck zu bringen. AuBerdem
malt Zensho wunderschéne Bil-

Spiritualitiit kann und soll im Alltag gelebt werden.
Demnaoch kann es hilfreich sein, bei einem Meister
und in der Gemeinschaft Anregungen zu suchen,
wie hier auf dem Benediktushof

Zensho lehrt den so genann-
ten aktiven Zen-Weg, der mitten
in der Welt gegangen werden
kann. Er integriert in seine Unter-
weisungen auch die Weisheiten
des Buddhismus, Advaita, Tantra
und der christlichen Mystik. Und
er zeigt auf, dass die Essenz die-
ser spiritvellen Traditionen die
gleiche ist und die ihnen zugrun-
de liegende mystische Effahrung
den gleichen Ursprung hat.

Zensho W. Kopp leitet das
Tao Chan £Zen-Zentrum in Wies-
baden und unterweist seit vielen
Jahren eine groBe Anzahl von
Schillern. Sein Hauptaugenmerk
liegt darauf, sie von ihren festge-
fahrenen Konditionierungen zu

der. Seine Art des Malens ist ein
kinstlerisches Erfassen und Dar-
stellen der absoluten Wirklich-
keit, die hinter den wahrnehm-
baren Dingen liegt.

Die Lauterung
geschieht im Alltag

Zensho W. Kopps Lehre ist direkt
und chne beschénigende Um-
schweife. Wer sich durch die Spi-
ritualittt vom normalen Leben
abgrenzen méachte, wird durch
ihn rasch eines Besseren belehrt.
Der spirituelle Weg geht mitten
durch die Welt hindurch, spielt
sich sozusagen auf dem ,Markt-

—
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Ein Weg zu innerer Freiheit

platz” ab und nicht in elitGrer Abgeschieden-
heit. Zensho sagt ganz unverblimt: Al die-
jenigen, die in Kléstem leben, und wenn sie
noch so viel meditieren, ihr ganzes Leben
lang nichts anderes tn als nur zu meditieren,
werden irgendwann wiedergeboren, um das
Gewahrsein des Geistes mitten in der Welt,
mitten im Feuer der Welt zu realisieren.”
Wozu aber soll das Feuer der Welt gut
sein?, konnte man sich fragen. Auch hier gibt
Zensho eine klare Antwort. Das Fever der
Welt, also all die Herausforderungen, denen
gin Mensch im Laufe seines Lebens begeg-
net, dient der Lauterung. Wer nicht in diesem
Feuer geléutert wurde und inmitten schwieri-
ger Lebenssituation die Unerschitterlichkeit
des Geistes erlangt hat, ist nicht tauglich fir
die Ewigkeit. Das heilt, dass man den Weg
im alltdglichen Leben gehen muss und seine
Herausforderungen mutig annimmt. Man
nennt dies auch den Weg des Feuerlotus.

Suchen, ohne
ZU suchen

Welche Fallstricke warten auf einen geisti-
gen Sucher im Getriebe des weltlichen Le-
bens? Es sind ihrer viele, und sie zu erken-
nen, ist Teil des Weges. Ein Fallstrick ist zum
Beispiel die rostlose Suche nach Erdeuch-
tung, die vielen spirituell Suchenden zu ei-
gen ist. Doch Suchen bedeutet im Grunde
Unruhe und Rastlosigkeit. Stattdessen sollte
man in sich selbst still werden und sich von
der allgegenwdrtigen Wirklichkeit des einen
Geistes finden lassen. Zen-Meister Fo-yan
weist auf diesen Konflikt mit den Worten hin:
,Du musst suchen, chne zu suchen.”

Dies ist fiir den normalen Verstand nicht
zu erfassen. Und damit ist man bei dem
néichsten Fallstrick angekommen, dem Den-
ken. Unser Denken ist ausnahmslos konditio-
niert und damit verunreinigt. Der Geist des
Zen kann mit dem Denken nicht erfasst wer-
den. Also gilt es, die tief verwurzelten Denk-
gewohnheiten aufzugeben.

Das vermittelt auch Zensho W. Kopp. In
seinen Buchern weist er immer wieder darauf
hin, dass diese Reinigung des Denkens mit
der Klérung des Geistes einhergehen muss.
Dies geschieht in der Praxis des Zazen durch
das Versenken des Geistes in die reine, uns
innewohnende Buddha-MNatur.

Die Fiille des Seins

JSolange du nicht wirklich lebst und die
Freude des Seins wirklich atmest, mit
jeder Pore deines Leibes ganz erlebst
und fiihlst, so lange hingst du noch in
der lllusion fest.

lch rede hier aber nicht von dieser
duBeren Freude, die du nur hast, wenn
es dir gut geht, wenn du zum Beispiel
mit einer schénen Frau im Bett liegst
oder dich in einer herrlichen Landschaft
befindest, oder wenn du ein gutes Essen
vor dir stehen hast und sagst: "Ach, wie
herrlich, wunderbar, was ist die Welt
doch so schon” - Nein!

‘Jeder Tag ist ein guter Tag ", ruft uns Zen
zu. Egal wo du bist, wo es auch sei.
Uberall und zu jeder Zeit offenbart sich
dir die Fiille des géttlichen Seins.”

Zensho W. Kopp

Zen-Anekdote

Als Reakticn auf eine dumme Antwort
gab Meister Huang-po seinem Schiiler
einen Klaps. ,Wie unkultiviert du dich
benimmst!” rief der Schiller. WWas fur ein
Marr du bist, zwischen kultiviert und
unkultiviert zu unterscheiden”. erwiderte
Huang-po und gab ihm noch einen Klaps.

Projektionen bereinigen

Die Kldrung des Geistes beinhaltet auch eine
Bereinigung der Projektionen. Durch unsere
Projektionen gelingt es uns nicht, die Welt
wahrzunehmen wie sie ist. Zensho beschreibt
dies so: ,Du projizierst deine Werteinhalte,
stilpst sie Uber das Wahrgenommene und
meinst, dies sei das Ding, das du wahmimmst.
Aber das ist es nicht” Um die Projektionen auf-
geben zu kénnen, muss man als Erstes die be-
grenzte dualistische Betrachtung hinter sich las-
sen. Das bedeutet auch, die Vemeinung loszu-
lassen, denn solange noch Vemeinung und Be-
johung vorhanden sind, ist man meilenweit
vom Zen entfemt Da alle unsere Aktivitéiten im
Allgemeinen aber von Bejohung und Vernei-
nung, von Annehmen und Ablehnen gekenn-
zeichnet sind, bekommt man einen Ge-
schmack, welche Arbeit hier zu verrichten ist,
um sich dem Zen anzundghem.



Die Illusion
der Vielheit

Jorm ist leere, und Lleere ist
Form”, so heiBt es im Prajnapara-
mita-Hridaya-Sutra, das téglich in
vielen Zen-Klastem rezitiert wird.
Es sagt aus, dass alles, was wir
wahrnehmen, nur eine Form ist,
die nicht mehr Wirklichkeit hat
als zum Beispiel die Zeichnung
eines Baums auf einem Blatt Pa-
pier. Man sieht einen Baum, aber
in Wirklichkeit ist da gor kein
Baum, es ist nur eine Form ohne
gigene Existenz.

Wenn man im Zen-Bewusstsein
wire, wirde man erkennen, dass
es keine Vielheit gibt und alle
Dinge das gleiche Wesen haben
wie man selbst. Doch dies zu er-
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kennen, ist ein langer Prozess.
Zensho betont immer wieder,
dass man aus der Vielheit der Er-
scheinungen sozusagen heraus-
sterben” muss.

Wie ist dies mdglich? Indem
man das Innen zu einem AuBen
macht und das AuBen zu einem
Innen. Wem das gelingt, der er-
lebt, .dass alles die eing, alles er-
fillende Ganzheit des Seins ist,
die alles in sich beschlossen halt",
so Zensho. Wer das Satori” er-
lebt hat - so nennt man im Zen
das Erdeuchtungserlebnis -, wird
verstehan, wovon Zensho spricht,
Wer es noch nicht efohren hat,
ist vielleicht auf dem Weg dorthin,
,Der Weg ist das Ziel" lautet eine
alte Zen-Weisheit. Wenn wir also
den Weg gehen, tragen wir das
Ziel bereits in uns,

Wahrer Zen-Geist

ist auch im Alltag
spiirbor. So beispiels-
weise beim Betrachten
einer schonen Pflanze

» Buchtipps

& Infos

Willigis Jéger:

« Weslistliche Weishait,
Visionen einer integralen
Spiritualitat”, Theseus, 1SBN
978-3-89620-312-0, € 12,95

« Anders von Gotl reden”, Vie
Nova, ISEN 978-3-B6616-061-3,
€ 14,80

- Der Alem der Stille - Mystik
heute, DVD-Video mil Dovid
Staindl-Rost, Kamphousen,
ISBN 978-3-89901-081-7

€ 24,80

- liebe - Urgrund allen Seins”,
Audio-(D, Wege der Mystik,
ISBN 978-3-9810310-3-4,

€ 1490

Tensho W. Kopp: - Die
Fraihait das Zen” Schimer,

ISBN 978-3-89767-561-2,

€ B,9% - Tao Te King von
laotse”, Schimer, ISBN 978-3-
B976/-477-6, € 795 « IEN

und die Wiedergeburt der
christlichen Mystik”, Schimer,
ISBN 978-3-89767-426-4, € 8,95

Thich Nhat Hanh: _Friedlich
miteinander leben. Hondbuch
fiir hermonische Gemeinschaft”
Ansata/Integral;

ISBN 978-3-7787-8178-4,

€ 1290

(Alle Buchtitel erhélilich

bei ritter24.de)

Kontakte:

« Benedikiushol/Seminar- und
Togungszentrum, Klostersiralbe
10, 97292 Holzkirchen/
Untarfronken, Tel 09369./9838-0,
E-Mail: info@benedikiushof-
holzkirchen.de

« fen-Zentrum Tao Chan,
YorckstraBe 6, 65195 Wiesbaden,
Tel. 0611./9406231 /-2,

E-Mail: anfroge®@tao-chan.de

Webhsites:

« woww.benadikiushof-
holzkirchen.de

« Wwiww.tao-chan.de

= wiww.plumvillage.org

W
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