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Wahres Leben aus ZEN

Zen-Meister Zensho liber eine spirituelle Praxis

im ganz normalen Alltag

Text: ULRICH ARNDT

Gemailde: ,,Die Freude des Seins*“, © Zensho W.Kopp

,Wir brauchen weder ein Kloster noch ein ,stilles Kimmerlein®
oder eine Waldeinsamkeit fiir eine kraftvolle spirituelle Praxis®,
sagt Zen-Meister Zensho W. Kopp und spitzt noch zu: ,,Mitten auf
einem Rummelplatz und in der schénen Natur offenbart sich das
Tao. Mitten auf einer Kreuzung zur Hauptverkehrszeit, wenn viele
Autos mit groem Larm durch die Gegend rasen, genau dort ist
es gegenwadrtig — natiirlich auch im Wald und in der Stille. In je-
der Erscheinungsweise des tadglichen Lebens begegnet uns das
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allem zugrunde liegende und somit allgegenwartige
Tao, wir miissen uns nur darauf einlassen. Wir brau-
chen uns keine besonderen Gelegenheiten oder Orte
der Stille herbeizusehnen.*

Gerade in heutiger Zeit suchen immer mehr Men-
schen einen spirituellen Weg, der frei von religiosen
Dogmen und komplizierter Philosophie ist. Sie su-
chen einen ganzheitlichen Weg, den sie im normalen
taglichen Leben praktizieren konnen. ,Genau diesem
Bediirfnis nach einem spirituellen Leben mitten im
Alltag wird das lebendige, urspriingliche Zen gerecht:
Hier wird der Alltag selbst mit der Erledigung all der
taglichen Pflichten zum wahren Ort der Ubung.“ So
betont Zensho, einer der bedeutendsten Zen-Meister
der Gegenwart, der im Wiesbadener Zen-Zentrum
Tao-Chan eine groBBe Gemeinschaft von Schiilern un-
terrichtet. Aber wie geht nun diese Praxis im Alltag?

»,Gewodhne dich daran, den Geist stdndig zu be-
trachten. Wenn du darin gelibt bist, deinen Geist im
absichtslosen Gewahrsein zu betrachten, so dass
Objekte und Geist nicht voneinander getrennt sind,
erfdahrst du das nicht-dualistische, urspriingliche Be-
wusstsein®, so heiit esin einem alten buddhistischen
Text, dem ,,Juwelenschmuck der Befreiung®, aus dem
12. Jahrhundert. Das klingt super, aber sind wir jetzt
schon schlauer?

Zen-Meister Zensho macht es fiir uns heutige Men-
schen klarer: ,,Der Wahrnehmende, der Wahrneh-
mungsprozess und das Wahrgenommene, alles ist
eine einzige Wirklichkeit. Alles, was wirwahrnehmen,
sind nur Wellen unseres eigenen Geistes und demzu-
folge der Geist selbst. Nichts kommt von auerhalb
des Geistes. Wenn man meint, etwas von aufen wahr-
zunehmen, bedeutet dies nur, dass es in unserem Be-
wusstsein erscheint.“ Wie aber komme ich dahin?

Freilich muss auch das anfangs getibt werden und daftir

gibt es die Zen-Meditation: ,,Wahrend der Zen-Medita-

tion, dem Zazen, tiben wir, den Geist im absichtslosen
Gewahrsein verweilen zu lassen. Dies geschieht ohne Anstren-
gung, denn wahre Zen-Meditation ist kein Tun ...“, so Zensho.
,Wenn sich wdhrend der Meditation die Wellen des Denkens
erheben, dann soll man ihnen keine Beachtung schenken.
Lassen wir die Gedanken einfach nur vorbeiziehen wie Wol-
ken am Himmel. Fangen wir nicht an zu analysieren, wo sie
herkommen und wo sie hingehen, und versuchen wir nicht,
das Denken zu verdrangen.“ Aber womit beginne ich dabei?



Das Gewahrsein des Geistes hangt we-
sentlich mit der richtigen Atmung wah-
rend der Meditation zusammen, erklart
Zensho. ,Denn Kérper, Atem und Geist
bilden eine untrennbare Einheit. Ist die
Atmung flach und ohne Stabilitat, dann
ist der Geist ebenso instabil und so-
mit unruhig. Doch ist die Atmung ruhig,
dann ist auch der Geist ruhig und klar.”
Die Zen-Atmung ist ein tiefes, ruhiges
Atmen, bei dem der Schwerpunkt im Un-
terbauch liegt. ,In diesem Bereich, der
im Zen ,Hara‘ genannt wird, erfahren wir
beim Zazen ein Gefiihl der Stabilitat und
Energieansammlung. Viele machen bei
ihrem Bemiihen, den Hara zu fiihlen, je-
doch den Fehler, den Atem mit Anstren-
gung nach unten zu pressen und so Druck
aufihren Unterbauch auszuiiben. Dies ist
aber vollkommen falsch und fiihrt nur zu
psychisch-physischen Verspannungen.
Eine ruhige Atmung im Einklang von Kor-
per, Atem und Geist setzt voraus, dass
wir den Atem beobachten, indem wir uns
bewusst auf ihn konzentrieren. Es geht
bei der Zen-Atmung aber letztlich darum,
dasswirin derfortlaufenden Ubung einen
Zustand erreichen, in dem man ,vergisst’,
sich des Atems bewusst zu sein.“ Aber ist
das schon eine spirituelle Praxis?

,Das grundlegend Wesentliche in der
Praxis der Zen-Meditation ist — die rich-
tige ,Geisteshaltung‘: Diese ist Achtsam-
keit, verbunden mit Anstrengungslosig-
keit und Absichtslosigkeit. Das heifit: Es
gibt nichts weiter zu tun, als den Geist
natiirlich zu lassen. Seien wir bei unserer
Meditation also geldst, entspannt und
zugleich hellklar bewusst und achtsam®,
so erldautert Zen-Meister Zensho und sagt
weiter: ,,Dieses achtsame Gewahrsein
des Geistes, das ohne Gedanken aus-
kommt, bedeutet aber nicht, den Geist zu

kontrollieren, denn das ware Zwang und
entgegen jeder buddhistischen Praxis.
Das Gewahrsein des Geistes bedeutet
vielmehr, dass wir in geldster, entspann-
ter Geisteshaltung bei uns selbst verwei-
len und in ruhiger, heiterer Gelassenheit
auf den eigenen Geist schauen.“ Und
wohin fiihrt das?

»Wer dann dahin gelangt, dass er das
allem zugrunde liegende Gewahrsein
,standig aufrechterhalt’, tiberall und in
jeder Situation, der befindet sich wirklich
auf dem Weg zur Befreiung. Der ist auch
am Ende seines raum-zeitlichen Lebens,
im Sterbeprozess, im Gewahrsein des
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wir im harmonischen Einklang sind mit
der allumfassenden Ganzheit des Seins.
Das heifdt, dass unser Tun zu einem fried-
fertigen Handeln ,ohne Handelnden‘wird,
so dass wir handeln, ohne das Gefiihl zu
haben, der Tater zu sein. Wir haben un-
ter Wu-wei eine im hochsten Grade wirk-
kraftige Geisteshaltung zu verstehen,
aus der jede Aktion zu jeder Zeit moglich
ist.”

Ganz eigene innere Zwiegesprdache mit
Zenshos Lehren konnen sich einstellen,
wenn man sich auf sein neues Horbuch
»Wahres Leben aus Zen“ einldsst. In ihm
geht Zensho der Frage nach, was wahres

»Du musst nicht das Tdtigsein in der Welt aufgeben, um
das miihelose Gewahrsein des Geistes zu erlangen. Wisse,
dass weltliches Tdtigsein und miiheloses Gewahrsein nicht
zwei verschiedene Dinge sind — nur wenn du an Zuriick-
weisen oder Ergreifen denkst, machst du zwei daraus.“

Geistes®, erldutert Zensho W. Kopp. Ab-
sichtslosigkeit ist hierbei das grundle-
gende, wesentliche Wort der gesamten
Zen-Praxis: ,Absichtslosigkeit bezieht
sich auf ein nicht-identifiziertes Han-
deln, das frei ist von jeder egobedingten
Anhaftung. Es ist jene Geisteshaltung,
die als Grundgedanke der chinesischen
Lehre des Taoismus in dem Wort ,Wu-
wei‘ zum Ausdruck kommt. Wu-wei heifdt
,Nicht-Tun‘. Im Sinne des Zen und des
Taoismus ist dieses Nicht-Tun aber nie-
mals ein passives ,Nichtstun‘, bei dem
man einfach nur dasitzt und nichts tut.
,Wahres‘ Wu-wei bedeutet vielmehr, dass

& “Wahres

Zen-Meister Yiian-wu, 12.Jhd.

Leben aus dem Zen heraus ist. In zehn
Kapiteln erldutert er in zeitnaher Sprache,
aber auch mit vielen alten Gleichnissen
und Parabeln, was ,,Wahres Leben aus
Zen“ bedeutet. So erldutert er unter an-
derem ein ,,Handeln im Einklang mit dem
Tao“, die ,Allgegenwart des Tao“, ,Hell-
klares Selbstgewahrsein®, ,,Augenblicks-
bewusstsein“ und den ,,Weg zur Unsterb-
lichkeit“ im Sinne des Zen. Zeitgemaf und
lebensnah vermitteltereinen direkten Weg
zur Erleuchtung mitten in der Welt und wie
man im Alltag geistige Klarheit und Gliick
in sich selbst verwirklichen kann. Jeder
soll die Kostbarkeit des Augenblicks mit
seinem ganzen Sein erleben und hell-
klares Bewusstsein und aktives Handeln
als eine einzige Wirklichkeit erfahren. Und
Zensho betont: ,,Durch dieses achtsame,
bewusste Leben gelangen wir zu innerem
Frieden und zur Harmonie mit der allum-
fassenden Ganzheit des Seins.“
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