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WIE SITZT MAN ZEN ?

Es wird immer wieder gesagt, Zen sei schwer, vor allem far Westler,
und es bedtrfe jahrelangen harten Trainings, um etwas zu erreichen.
Dies sind allerdings nur Vorstellungen, die eher hinderlich als hilfreich
sind. Zen lehrt diese hinderlichen Ideen tiber das, was Zen ist oder
was man glaubt, das es sein soll, fallen zu lassen.

Einmal fragte ein Mann mehrere gro3e Meister, ob Zen leicht oder
schwer sei. Von den ersten drei erhielt er aber nur Antworten, die
ihn verwirrten. Er wusste nicht, wem oder was er glauben sollte. In
seiner Verzweiflung fragte er eine weitere Meisterin und sie antwortete:
,,Machst du es dir schwer, dann ist es schwer. Machst du es dir leicht,
dann ist es leicht. Denkst du nicht, dann ist die Wahrheit genauso,
wie sie ist. Sage mir, worauf richtest du deinen Geist gerade in diesem
Moment?* Nun war der Mann vo6llig verwirrt. Plotzlich gab ithm die
Meisterin einen Schlag und fragte: ,,Wo ist jetzt schwer und leicht?”
Da verstand der Mann. Es ist nicht wichtig, dariiber nachzudenken,
ob Zen leicht oder schwer ist. Zen ist genauso wie es ist.

Die formale Zen-Ubung ist nicht nur auf die Sitzmeditation beschrinkt,
sondern umfasst ebenso gemeinsames Verbeugen und gemeinsames
Singen. Gemeinsam der Form folgen bedeutet, dass wir nicht an
unseren Meinungen, an unseren jeweils besonderen Umstidnden - an
dem, was wir Karma nennen - festhalten, sondern versuchen, uns davon
zu befreien. Indem wir einfach der Situation folgen, 16st sich unser
Denken immer mehr auf und wir werden wie ein unbeschriebenes



Blatt Papier. Denken, Wiinsche und Meinungen sind wie Wind, der
Wellen verursacht. Legt sich der Wind, werden die Wellen kleiner, bis
das Wasser klar wird, klar wie ein Spiegel. Genauso verhilt es sich mit
unserem Geist. Durch die regelmiflige Zen-Praxis wird der Geist wie
ein Spiegel, der alles reflektiert. Nun ist alles, was wir sehen, héren,
riechen, schmecken, fithlen oder denken die Wahrheit. Jetzt ist es
moglich, uns und andere wirklich zu verstehen.

Die Regeln der formalen Zen—Ubung sind schlicht Hilfsmittel fur uns
und haben dartber hinaus keinen Selbstzweck. Im folgenden werden
die wichtigsten Regeln beschrieben und erklirt.
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VERBEUGUNGEN

Die BegriiBungsverbeugung wird im Stehen gemacht.

Wir legen die Handflichen vor der Brust
zusammen (Hapchang) und beugen unseren
Oberkorper leicht vor, wobei der Riicken

gerade bleibt.

Nach der buddhbistischen
Lebre hat alles Bud-
dhanatur. Der Buddha
représentiert den Buddhba
in uns und in jedem an-
deren Wesen und in allen
Erscheinungen. Wenn wir
uns vor Buddha verbengen,
15t das ugleich eine 1 er-
beugung vor uns selber und
allen anderen Wesen. Das
Kleine Ich verbeugt sich vor
dem Grofsen Ich.

Jedesmal, wenn wir den Dharmaraum betreten oder verlassen,
verbeugen wir uns an der Tur vor Buddha. Die Verbeugungen

im Stehen machen wir auch zu Beginn und am Ende der
Niederwerfung.

Es gibt mehrere Situationen, in denen Ver-
beugungen im Sitzen gemacht werden: Am
Anfang und am Ende von Sutras, die im
Sitzen gesungen werden, vor dem Aufstehen,
oder wenn man mit dem Stock geschlagen
werden will.




BETRETEN/VERLASSEN DES DHARMARAUMES

’ Beim Betreten und Verlassen des
Dharmaraumes gehen wir immer hinter den

Sitzenden zu unseren Sitzplitzen.

Wird mit Gesicht zur Wand gesessen, gehen
wir durch den Raum.

Wird mit Gesicht zum Raum gesessen, gehen
wir entlang der Wand.

Dabei bewegen wir uns so leise und
unauffillig wie moglich.

Ist eine Lehrerin oder ein
Lehrer anwesend, stehen wir
gemeinsam auf, wenn sie
oder er den Raum verlisst.
Wir stellen uns hinter

die Sitzmatten und legen

die Hinde wie bei der
Gehmeditation vor dem
Bauch zusammen. Wir sind
ihm/ihr dabei zugewandt.




NIEDERWERFUNGEN
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Die Niederwerfungen beginnen im Ste-
hen mit einer Verbeugung,.

Dann ld63t man sich langsam auf die Knie
herunter, bleibt aber noch aufrecht, die
Hinde in Hapchang.

Nun beugt man sich nach vorne auf alle
Viere ...

...und 148t sich dann mit dem Gesal} auf
die Fersen nieder.



Die Stirn bertiihrt den Boden, die
Handflichen werden umgedreht und
leicht angehoben. Sie bilden mit den
Ohren eine Linie.

Der linke Ful3 wird tber den rechten ge-
kreuzt. Beim Hochgehen setzen wir uns
zunichst auf die Fersen, die Hinde legen
wir wieder in Hapchang, bevor wir aus
dieser Position aufstehen.

Man kann sich beim Aufstehen aber auch
mit den Handen vom Boden abstitzen.

Niederwerfungen machen wir wébrend der Rezitation einiger Sutras, beim
verspdteten Eintritt in den Dbarmaraum, wenn die Praxis schon begonnen
hat, und ur Begriifsung von Lebrern. Die Morgenpraxis beginnt mit 108
Niederwerfungen hintereinander. Beim Hinuntergehen atmet man gleichmalfsig

ans und berm Aufstehen ein, so dass Bewegung und Atmung eine Einbeit
bilden.
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SINGEN

Der Begriff Meditation begieht sich nicht nur auf die schweigende Meditati-
on im Sitzen, sondern auf unsere Geisteshaltung wabrend aller Tdtigkeiten.
Bewabhrt man einen unbeweglichen Geist, dann ist alles Meditation - auch das
Singen. Wenn wir singen, versuchen wir den Klang unserer eigenen Stimme
wahrgunebmen und mit dem Klang der anderen Stimmen eine Einbeit u
bilden. So kinnen wir einen klaren Geist erlangen. Der Gesang folgt dem
Takt, den der Moktakmeister vorgibt. Damit das Singen Meditation wird,
muss man laut genng singen, um die eigene Stimme, und leise genng, um die
Stimmen der anderen im Raum zu hiren. Es ist wichtig, dass alle in dersel-
ben Tonlage singen, aber am wichtigsten ist, jiberhaupt zu singen, egal wie gut
man die Sutras und deren Melodien kennt, egal auch, wie gut oder schlecht
man u sein glanbt. Das sind alles nur Meinungen.

Wir betonen bei dieser Ubung das gemeinsame Singen. Die inhaltliche Be-
deutung der Sutras stebt im Zen nicht im Vordergrund. Es sind mebr die
Aufmerksambkeit und das eigene Einfiiblungsvermagen, die wir dadurch iiben.
Sind wir wibrend des Singens abgelenkt, kinnen wir uns leicht versingen.

Wihrend des Morgen- und des Abendge-
sangs, der Deutschen Herzsutra und der
GroBen Dharani bilden die Hiande das
grofie Mudra.
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Wenn wir ein Gesangsbuch benutzen,
halten wir es in Hapchang, d.h. in beiden
Hinden vor der Brust

Wihrend der Huldigung an die dret
Kostbarkeiten im Sitzen und der

Herzsutra auf Koreanisch, sowie der
Hymne an Kwan Seum Bosal, die im Stehen gesungen werden,
werden die Hinde in Hapchang gehalten. Das Sitzkissen liegt dann
wegen der Niederwerfungen rechts von uns. Bei der Hymne an
Kwan Seum Bosal liegt es vor uns.

Wer zu spit zum Singen kommt, tritt
zwischen den kurzen Sutras ein. Da der
Morgengesang, das Tausend Augen und
Hinde Sutra und die Hymne an Kwan
Seum Bosal sehr lang sind, kann man
wihrend dieser Sutras auch zwischendrin
eintreten.

In diesem Fall machen wir eine volle
Niederwerfung an unserem Platz im
Stehen.
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SITZMEDITATION

Der Tradition nach praktizierten in China und Korea vorwiegend Monche
und Nonnen Zen. Im Westen praktizieren vorwiegend Laien Zen. Unsere
Lehre betont das Zen im Alltag. Es ist fiir Laien unmdiglich, den ganzen
Tag Zen zu sitzen. Alltags-Zen bedentet 3u lernen, den sitzenden Geist, d.h.
einen unbeweglichen Geist in allen Situationen 2u bewahren. Das wiederum
heifst unsere Meinungen, Bedingungen und Situationen von Augenblick 3u
Aungenblick fallen zu lassen: Einfach nur das 3u tun, was gerade 3u tun ist.
Das ist Alltags-Zen. Bewahren wir einen unbeweglichen Geist, ergeben sich
die richtige Situation, die richtige Beziehung und die richtige Antwort auf
diese Sitnation gang, natirlich. Das wird anch "Grofse Liebe, Grofles Mitge-
fiih! und GrofSer Bodhisattva-Weg" genannt.

Es gibt verschiedene Meditationsformen. Jede Technik hat eine andere Wir-
kung auf unseren Geist. Die verschiedenen Techniken werden anschliefsend
erlautert. Zundchst wird die anfsere Form, d.h. die Kirperhaltung erklirt.

Es gibt einige Regeln, die fir alle
verschiedenen Sitzhaltungen gelten,
die eingenommen werden kénnen:
Die Wirbelsdule sollte gerade sein,
die Schultern werden ein wenig zu-
rick genommen und bleiben locker
und unverkrampft. Die Ohren sind
in einer Linie mit den Schultern,
die Augen bleiben gedffnet, der
Blick ist gesenkt und ruht ca. einen
halben bis einem Meter vor uns auf
dem Boden. Die Hiande formen das
Maha Mudra.
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Die linke Hand wird in die rech-

te gelegt, die Handflichen zeigen
nach oben, die Finger der beiden
Hinde liegen tbereinander. Die
Hinde formen ein Oval, die Dau-
men sind oben, sie bertihren sich
leicht an den Spitzen. Die Mitte des Ovals sollte vor dem Zentrum
(jap. Hara; kor. Danjon = Energiegarten) liegen.

Das sanfte Bertihren der Daumen und die Form des Owvals helfen,
unsere Aufmerksamkeit zu bewahtren. Geht sie verloren und wir
beginnen zu dosen, 6ffnen sich unsere Hinde, die Daumen oder
die Hinde sacken herunter. Beginnen wir zu verkrampfen, werden
die Daumen gegeneinander gepresst. Daran erkennen wir unser
Abschweifen und kénnen zu unserer Praxis zurickkommen.

Sitzmeditation bedentet ganz still zu sitzen und nur dem Rythmus unserer
Atmung zu folgen. Die eingige gestattete Haltungsdanderung wibrend der
Sitzmeditation ist das Aufstehen. Eine Haltungsinderung im Sitzen ist
nicht hilfreich, da du sonst stindig die Haltung andern wollen wiirdest. Das
Aufsteben gibt dem Korper die Moglichkeit zu einer kurgen Entspannung,
wahrend du mit deiner Aufmerksambkeit weiter gang im Augenblick bleibst.
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Wenn wir aufstehen wollen, legen
wir zunichst die Hinde in Hap-
chang und verbeugen uns im Sit-
zen. Dann stehen wir moglichst ge-
rduschlos auf und stellen uns hinter
unseren Platz, die Hinde wieder

in Hapchang. Wir kénnen so lange
stehen bleiben, wie unser Korper
es braucht. Wollen wir uns wieder

setzen, machen wir wieder eine Verbeugung im Stehen und setzen
uns dann auf unseren Platz. Die stehende Meditation ist auch eine

gute Alternative zur sitzenden Meditation, wenn man mide ist und

im Sitzen immer wieder einnickt.

16

Es gibt mehrere Sitzpositionen:
Beim sogenannten vollen Lotussitz
werden die Beine so gekreuzt, dass
die FuBe auf den Oberschenkeln

ruhen.

Im halben Lotussitz ruht nur ein
Fuf3 auf dem gegeniiberliegenden
Schenkel.

Beim sogenannten burmesischen
Stil liegen die Fulle voreinander
auf den Boden und nicht auf den
Oberschenkeln.



Du kannst dich auch auf ein Me-
ditationsbinkchen setzen oder die
Kissen zwischen die Beine nehmen,
so dass die Knie nicht so stark bela-
stet werden.

Ein weitere Moglichkeit ist das
Sitzen auf einem Stuhl.

Bei allen Varianten kommt es daranf
an, eine moglichst stabile Haltung ein-
gunebmen. Dies wird am besten dadurch
erreicht, dass man mit beiden Knien und
dem Gesaf§ den Boden (bzw. Kissen/
Stubl) beriihrt. Fiir die Meditation ist je-
doch das innere Sitzen entscheidend, nicht
die dufSere Form. Sie ist nur Hilfsmittel,
um ur inneren Rube u finden.
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INNERE HALTUNG

Diese Ubungen sind das Her, der Meditation. Sie haben verschiedene Aus-
wirkungen auf den Geist. In allen Meditationstechniken ist der Atem von
grofser Bedeutung. Um unseren Kirper zur Rube gu bringen, ist es hilfreich,
einige lange und tiefe Atemziige am Anfang der Meditation zu nebmen. Die
Atmung erfolgt mit dem Zwerchfell und demr Unterbanch. Es sollte ein ent-
spannter, natiirlicher und leiser Atem sein: Der Atem sollte frei flieffen und
nicht willentlich gestenert werden. ""Der Atem atmet sich selbst."

Das Bewahren einer Frage

Dies ist die wichtigste Ubung, Auf koreanisch hei3t das Hwadu.
Wenn du eine Frage hast, dann wird diese Frage deiner Praxis hel-
fen. Wir fragen uns: ,,Was bin ich?*, ,,Was ist das Leben?*. Wenn
wir uns diesen Fragen aufrichtig stellen, dann wissen wir keine
Antworten. So kénnen wir sagen, dass uns diese Fragen einen
Weil3-Nicht-Geist schenken. Der Weil3-Nicht-Geist ist der Geist
vor dem Denken, wo keine Begriffe und Konstrukte die Wirklich-
keit verstellen. Lass alles Denken, alle Meinungen und Wiinsche
einfach gehen und kehre bestindig zu diesem fragenden Geist
zurlck.

Die am meisten verwendeten Mantren sind:

Kiarer Geist, klarer Geist, klarer Geist - weifS nicht.

Beim Einatmen wiederholt man dreimal | klarer Geist, beim Aus-
Die Ausatmung sollte mehr als doppelt so lang sein wie die Einat-
mung.

Ebenso wird mit folgendem Mantra geiibt:
Wer bin ich? oder Was bin ich?
,»Wer bin ich, wer bin ich, wer bin ich? (bzw. was bin ich, was bin

18



Mantra

Auch die Ubung von Mantren ist eine Technik, die von
ZenschilerInnen benutzt wird, um den Geist zu beruhigen und
das Zentrum zu stirken. Das Mantra wird konstant rezitiert,
indem man seine Aufmerksamkeit darauf richtet und alles andere
Denken abfallen lisst. Das braucht etwas Ubung, da es méglich ist,
mit einem Teil unserer Aufmerksamkeit das Mantra zu rezitieren,
wihrend der andere Teil z.B. iiber das Mittagessen nachdenkt.
Wenn das passiert, kehrst du dann einfach wieder zum Mantra
zuriick, ohne zu urteilen oder dich gar tber deine mangelnde
Konzentration zu drgern.

Kwan Seunr Bosal

Das ist der koreanische Name fiir den Bodhisattva des Mitgeftihls
(Sanskrit: Avalokitesvara). Weil es sehr kurz ist, kann es stindig
wiederholt werden (oft auch mit einer Mala zum Zihlen). Es wird
von vielen Zen-SchilerInnen auch tiglich als Teil ihrer Technik
wihrend der Sitzmeditation benutzt. Frage dich wihrend deiner
Mantra-Praxis immer wieder: ,,Wer ist es, der das Mantra sagt?*

Mala
Zur Unterstiitzung der Mantra-Praxis kann man eine Mala be-
nutzen. Wenn man eine bestimmte Anzahl von Mantren pro Tag

macht, ist es so leichter, sie zu zdhlen. Es gibt verschieden lange
Malas mit bis zu 108 Petlen.

Wihrend des Sitzens werden nur
kleine Malas verwendet.

Bewege die Mala so leise, dass dein
Nachbar sie nicht horen kann.

19



SCHLAGEN

Wihrend der Sitzmeditation geht der/die Hauptdharmalehrer/in
einmal mit dem Stock herum. Bei Bedatf korrigiert er/sie deine
Sitzposition, wenn beispielsweise dein Riicken zu gebeugt ist oder
du schief sitzt.

Du kannst auch darum bitten, mit dem Stock geschlagen zu wer-
den.

Dazu legst du die Hinde in Hap-
chang. Der/Die Hauptdharmaleh-
rer/in bleibt dann vor dir stehen,
und ihr verbeugt euch gemeinsam.

20



Es gibt zwei Moglichkeiten:
Schlagen auf die Schultermuskeln:

Dazu drehst du dem/der Haupt-
dharmalehrer/in die Schultern zu und
legst die Hiande auf dem gegentiber-
liegenden Knie ab. Nach dem Doppel-
schlag drehst du die andere Schulter-

seite zu.

Schlagen auf den Ricken:

Dazu verbeugst du dich nach vorne,
beldsst die Hinde im Hapchang und
machst einen runden Riicken. Dies ist
wichtig, denn dadurch kommen die
Muskeln deutlich hervor und kénnen

exakt getroffen werden.

Auwnch wenn sich das Schlagen oft sebr lant anhort, ist es keineswegs schmers-
haft. Es ist ein Hilfe bei verspannter Muskulatur oder bei Triumerei. Fiir
einen kurgen Moment kontrahieren sich die Muskeln, und dann ist man wie-
der entspannt und aufmerksam. Traume und Gedanken werden abgeschnit-
ten. Dann gibt es nur diesen Moment, keine Dualitdt, keine Zeit, keinen
Raum und wir erkennen, was unsere Zen-Ubung bedentet. Die Abbildungen
zeigen, dass sich der Schlagende und der Geschlagene gegeniiberstehen. Oft
sitzen wir aber nicht zum Raum, sondern zur Wand und werden von hinten
geschlagen. Am Ablanf dndert sich nichts, man muss aber daranf achten,
dem Schlagenden rechtzeitig genug durch Hapchang deutlich anzuzeigen, dass
man geschlagen werden maichte, sonst muss man bis zum néchsten Mal war-
ten.
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GEHMEDITATION

Die Gebhmeditation ist eine kurge Pause fiir unseren Kirper, nicht fiir unsere
Meditationsiibung. In Korea sitzen die Monche und Nonnen mindestens 50
Minuten mit gekrenzten Beinen in derselben Position. Fiir Ungeiibte ist das
lange Sitzen oft schwer, weswegen wir meist 30 Minuten sitzen. Dann folgt
eine 10-miniitige Gebhmeditation.

Wenn der Chugpi einmal geschlagen wird, stehen alle auf und
reihen sich hinter dem/der Hauptdharmalehrer/in bzw. dem/der
Meister/in auf ...

Wenn dir die File eingeschlafen sind, dann warte so lange an
deinem Platz, bis das Gefiihl zurtickkehrt und du wieder sicher
stehen kannst. Sonst konntest du hinfallen und dich vetletzen.
Warte an deinem Platz, bis du dich an der richtigen Stelle wieder
einreihen kannst.
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Die Hinde werden vor der Taille
zusammengefaltet, die Finger sind
verschrankt, die Unterarme bilden
beinahe eine gerade Linie.

Der oder die MeisterIn fiithrt die Gruppe durch den Raum. Ver-
liasst er/sie den Raum, fuhrt der oder die ihm/ihr Folgende. Ist
kein/e Meister/in anwesend, fithrt der/die Hauptdharmalehrer/
in. Musst du den Raum verlassen, um auf die Toilette zu gehen,
warte, bis du an der Tur vorbeikommst. Genauso warte beim
Eintritt, dass du dich an der richtigen Stelle wieder in die Gruppe
einreihst.

Trigst du eine Robe, ziehe diese aus, bevor du das Bad betrittst.
Wenn die 10 Minuten fur die Gehmeditation vorbei sind, wird der
Chugpi einmal geschlagen. Dies ist das Zeichen, beim nichsten
Passieren deines Platzes dort hinter deiner Matte (mit Blick zum
Raum) stehenzubleiben.

Diejenigen, die noch nicht im Raum sind, gehen dann zu ihren
Plitzen, wenn alle hinter ihrem Platz stehen. Der Chugpi wird
noch einmal geschlagen, jeder setzt sich, und die Sitzmeditation
wird fortgefithrt.
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KONGAN-PRAXIS

Kongan bedentet "iffentlicher Fall" oder "dffentliches Dokument". Vor vielen
Jabren war es in China iiblich, allen Kopien von Regierungsdokumenten ein
Siegel aufzudriicken, so dass die eine Hdlfte des Siegels auf dem Originaldo-
kument verblieb und die andere Hdlfte auf der Kopie. Um die Echtheit einer
Kopie zu priifen, wurden die zmwei Halften aneinandergebalten. Die Tradition
des Zen benutzt Kongans auf die gleiche Weise: Das Begreifen einer Frage
durch eznen Schiiler entspricht der einen Hilfte und passt zu dem 1 erstandnis
des Lebrers, das die andere Hdilfte ist.

Wenn Schiiler und Lebrer das gleiche Verstandnis teilen, spricht man von
Ubertragung von Geist su Geist. In der Vergangenheit bedentete Kongan-
Praxis, die Erlenchtung von jemand anderem zu iiberpriifen. Jetzt benutzen
wir Kongans, um unsere wahre Aufgabe im alltaglichen 1.eben zu finden. Ob
die Antworten richtig sind oder nicht, spielt keine Rolle. Wichtig ist allein,
wie man Kongans in seinem alltaglichen 1eben einsetzt. Wir benutzen Kon-
gans, um uns von unseren Ansichten u losen. Dann wird unser Geist klar
wie der Raum und das heifst, dass wir jede Sitnation von Angenblick n An-
genblick widerspiegeln und so richtig und angemessen reagieren konnen. Zen-
Meister Seung Sahn nennt Kongans anch Mind Mirrors, Spiegel des Geistes.

Anrede

Der/Die Zen-Meister/in wird mit dem koreanischen Titel Soen Sa
Nim (Ehrwurdige/r Zen-Meister/in) angeredet.

Der/Die Dharma-Meister/in spricht man mit Ji Do Poep Sa Nim
(Ehrwirdige/r Dharma Meister/in) oder kirzer mit Poep Sa Nim
an. Monche und Nonnen werden mit ihrem Ordinationsnamen
mit der nachgestellten Anrede Sunim (Ehrwiirdiger Ménch/
Ehrwirdige Nonne) angesprochen.

24



Kongan-Interview
Der/ Die Zen-Meister/ in oder Dharma-Meister/ in stellt uns Fragen, und
unsere spontanen Antworten reflektieren unseren Geist.

Ein Gespréch mit

dem/ der Meisterln gibt
uns anferdem Gelegen-
heit, personliche Fragen
in aller Rube zu stellen.

Beim Betreten des Interviewraums ma-
chen wir in der Tur eine Verbeugung im
Stehen.

Dann gehen wir zum Sitzplatz vor dem
Lehrer und machen dort eine volle Nie-
derwerfung.

25



AnschlieBend setzen wir uns, und das Gespriach oder Kongan-
Interview beginnt.

Ist das Gesprich
beendet, verbeugen
wir uns, stehen auf]
machen eine volle
Niederwerfung vor
dem/der Lehrer/in,
gehen zur Tur ohne
dem/der Lehrer/in
den Ricken zuzudre-
hen (d.h. wir gehen riickwirts) und machen in der Tir wieder eine
Verbeugung im Stehen.

Danach gehen wir direkt wieder in den Dharmaraum und fahren
mit unserer Zen-Ubung fort.

26



SCHLUSS

Diese kurze Einfihrung ist fiir Anfinger gedacht, denen Antwor-
ten aus Biichern nicht mehr geniigen, und deren Wunsch nach
praktischer Erfahrung grof3 genug ist, Zen zu erfahren.

Fur Westler erscheint vieles an der Form der Zen-Praxis fremd,
und auch Asiaten erheitert zuweilen das Bild von meditierenden
,Langnasen‘. Mit der aktiven Praxis verliert sich diese exotisch
anmutende Fremde, und die Praxis wird zu einer Selbstverstind-
lichkeit, wie Essen, Schlafen und Zihneputzen.

Ich hoffe, es ist gelungen, mit diesem Heftchen eine Hilfestellung
zu geben und dem Interessenten die koreanische Form des Zen,
wie sie in der Kwan Um Zen Schule gelehrt wird, anschaulich

zu machen. Fir weitere Fragen wendet euch an unsere Dharma-
LehrerInnen oder Zen-MeisterInnen. Sie werden sie gerne beant-
worten.

Ein hilfreicher Tipp noch zum Umgang mit sich selber und der
Praxis: Jeder, der anfingt Zen zu praktizieren, will etwas und er-
wartet etwas von seinem Bemuhen. Wir alle haben diese Tendenz.
Nach dem ersten Enthusiasmus kénnen Zweifel auftauchen. Wenn
man etwas erlangen will, wenn man will, dass sich etwas entwi-
ckelt, dann liegt dem eine Idee zugrunde, wie etwas sein miisste:

"Dieses Denken soll endlich mal aufhoren", oder "Ich will diese
seltsamen Kongans verstehen". Aber Denken an sich ist nicht gut
und nicht schlecht, es ist einfach nur Denken. Es ldsst sich nicht
erzwingen, dass es authort - das ist auch gar nicht nétig. Es ist nur
das Karma. Auch ist es nicht entscheidend Kongans zu l6sen. Das
macht den Wert unserer Praxis nicht aus!
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Wenn man den klaren Geist nur fiir einen kurzen Moment erlangt,
dann ist dies ein Moment der Erleuchtung. Mach einfach weiter
und tberprife deine Entwicklung nicht, versuche nicht, deine Pra-
xis in Fortschrittsvorstellungen zu ermessen. Gehe einfach deinen
Weg, mache einfach deine Praxis: Wenn du sitzt, dann sitze ein-
fach, wenn du sprichst, dann sprich einfach, wenn du denkst, dann
denke einfach. Langsam wird der klare Geist von selber wachsen,
mache dir daruber keine Gedanken.

Wie ein altes Zen-Sprichwort sagt: Der Frihling kommt, das Gras
wichst von selbst. Die Meisterlnnen weisen immer wieder darauf
hin: Zen ist nichts Besonderes! Wenn du deine Aufmerksamkeit
sensibilisierst, dann ist jeder Moment reich und voll, dann gibt es
keine Langeweile, dann gibt es kein vorher und nachher, kein bes-
ser und kein schlechter. Dann sind die Dinge einfach so, wie sie
sind. Was fur ein Geschenk!

Wenn man Zen richtig praktiziert, dann ist die Praxis nicht fiir
einen selber, sondern fur alle Wesen. Das ist unsere Richtung, Je
mehr unser Weil3-nicht-Geist durch unsere Praxis wichst, umso
mehr wiachst auch unser Mitgeftihl. Unsere wahre Natur kommt
immer meht zum Vorschein, und wir kdnnen dieser Welt wirklich
helfen.

Das ist nun viel Erklarung fir eine eigentlich ganz einfache Sache.
Der Schliissel daftir, dass diese Worte deine Erfahrung werden,
liegt bei dir allein. Was immer du tust, tu es einfach - fir alle
Wesen!
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ANLEITUNG ZUR ZEN-MEDITATION

Sitze stabil auf beiden Gesilhockern. Die Wirbelsdule steigt
aus dem Becken empor, aufrecht, stabil und zugleich entspannt.
Stelle dir am Kopf einen Faden vor, der den héchsten Punkt des
Kopfes in Richtung Himmel zieht. Das Kinn ist leicht an die
Brust herangezogen.

Die Augen sind ge6ffnet, dein Blick ruht etwa 2 m bis 1 m vor
dir auf dem Boden. Die Zunge liegt weich hinter den oberen
Schneidezihnen. Die Schultern sind entspannt. Die Hinde
formen etwas unterhalb des Bauchnabels einen Kreis. Die linke
Hand ruht in der rechten und die Daumen berthren sich an den

Fingerkuppen.

Der Atem ist entspannt und wird langsamer. Fihle, wie sich
der Unterbauch beim Einatmen ausdehnt und sich die Lungen
mit Luft fullen. Fuhle, wie sich der Unterbauch beim Ausatmen
entspannt und die Luft gleichmif3ig durch die Nase ausstromt.
Lasse deinen Atem frei und naturlich flieBen.

Entspanne den Nacken. Entspanne den Kiefer. Es gibt nichts
zu tun und kein Gedanke ist so wichtig, dass er gedacht werden
miusste. Lass die Gedanken kommen und gehen als wiren sie
Wolken am Himmel. Hére jedes Gerdusch, das auftaucht - und
lass es los. Nimm deinen entspannten Kérper wahr - und lass
ihn los. Lass alle Gefiithle und Gedanken in den Bereich un-
terhalb des Bauchnabels fallen, den wir Tanjon (sprich ,,Tan-
tson®), Energiegarten, nennen.

Bewahre diesen Weil3-nicht-Geist, indem du immer wieder zum
Augenblick und zum Atem zurtckkehrst.
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