Zazen-Ubung und Erwachen nach Inoue Roshi (Ubers. Und Aufbereitung Hp. Gugger)

Funf essentielle Elemente der Zen-Ubung (Shorinkutsu Dojo)

1. Wenn du im Zendo sitzt, dann richte deine absolute und ungeteilte Aufmerksamkeit nur auf
den Atem im Jetzt. Konzentriere dich mit deinem ganzen Sein nur auf den Atem, schneide den
gewohnlichen Alltagsgeist ab, sobald du erkennst, dass das zerstreute und ungeordnete
Denken aufsteigen will.

Ausfihrung: Sitzen (Zazen) kann man im 1/4 oder 1/2 Lotussitz, auf einem Bankchen oder Stuhl
- gehe ricksichtsvoll und pfleglich mit deinem Kdrper um, denn Gesundheit ist wichtiger als
Form. Beim Atmen kdnnen Neulinge den Ein- und Ausatem benennen, ,nur” und ,jetzt“ oder sie
zéhlen den Ausatem von 1-10. Nach der Entwicklung einer guten Konzentrationsfahigkeit wird
nur noch, ganz genau dem Atem gefolgt.

Lass dich nicht durch Hilfsmittel wie Hinweise zur Kérperhaltung und Rezitationen ablenken,
auch der Kyosaku ist eine Ablenkung.

2. In der Zazen-Haltung kannst du deinen oberen Kdrper von Zeit zu Zeit nach links und nach
rechts und wieder zurlickdrehen. Dies vermeidet den wirren Gedankenfluss und Verspannungen
im Schulter- und Riickenbereich, die durch das starre Sitzen entstehen.

Ausfuhrung: Intuitiv nach Bedarf (Verspannung, Gedanken) fuhrt man eine 45°-90° Drehung des
Oberkorpers aus. Man kann dabei atmen oder auch nicht, ein Nachdenken dartber ist nicht
notwendig, sondern nur die Hingabe an Empfindung und Bewegung. Die Drehung mag
zunéchst ablenkend erscheinen, tatsachlich aber beglinstigt sie bei langerer Anwendung ein
gutes FlieBen des Korpers und des Geistes, indem stérende Gedanken vermieden und die
Beweglichkeit und Blutzirkulation sichergestellt werden.

Die Methode der Kdrperdrehung entstand nach einem Unfall von Inoue Roshi - er musste einen Weg finden, um mit
der Taubheit in den GliedmaRen und dem Aufmerksamkeitsverlust durch Schmerzen umgehen zu lernen. So
entwickelte er damals eine sanfte Bewegung, die er auch in die Praxis seiner Schiler integrierte. Diese Bewegung
verhindert den Schmerz und die Steifigkeit, stellt wieder eine gute Blutzirkulation her und wirkt vor allem dem Verlust
der Aufmerksamkeit entgegen, indem sie Gedanken verdrangt. Sie vermeidet auf die gleiche Weise auch die
Anstrengung, die es kostet, die traditionelle Sitzhaltung beizubehalten, welche gerade fiir Anfanger so schwer
einzuuben ist.

3. Ertrage keine unnétigen Schmerzen beim Sitzen und keine unndtige Mudigkeit. Verandere
deine Sitzposition in ruhiger gerduschloser Art. Wenn du Mude bist geh” Schlafen und wenn
dir nach Zazen ist geh” zum Sitzen.

4. Zen Ubungen im Alltag sollten langsam und deutlich getan werden, um nicht die
Konzentration auf den Moment zu verlieren — jederzeit, was immer du tust, bleibe im Jetzt!
Reduziere die Geschwindigkeit deiner Bewegungen auf ein Zehntel deiner gewdhnlichen
Geschwindigkeit.

Was immer du tust, beschéftige dich ruhig und achtsam, immer mit nur einer Aufgabe.

5. Wenn immer Fragen zu deiner Praxis auftauchen, bring sie augenblicklich zum Meister.



Schritte zum Erwachen (Inoue, Zazen — The Way to Awakening)

Aus der Lehrerfahrung von Inoue Roshi entwickeln sich Schiler in etwa zehn Schritten zum
Erwachen.

1. Erleuchtung ist, den Geist von Buddha als meinen Geist zu erfahren — die Verkdrperung* der
Lehre als Lebenserfahrung. Um Zen zu Uben, solltest du ablenkende Wiinsche aufgeben und
dich entschlie3en [Inoue: gelobe] den Weg ernsthaft zu beschreiten.

*) Verkorperung (embodiment) wird zunehmend auch in der Psychologie und Sozialwissenschaft
verwendet, um die Wechselwirkung zwischen Kérper und Psyche zu betonen. Es ist nicht nur so, dass
sich psychische Zustédnde im Kérper ausdriicken (,nonverbal“ als Gestik, Mimik, Kérperhaltung),
es zeigen sich auch Wirkungen in umgekehrter Richtung: Kérperzustéande beeinflussen psychische
Zustande. Beispielsweise haben Korperhaltungen, die aus irgendeinem Grund eingenommen werden,
Auswirkungen auf Kognition (z.B. Urteile, Einstellungen) und Emotionalitat.

5 E's eines Lebewesens, das fuhlt, sich bewegt und mit seiner Umwelt in Beziehung tritt (siehe
Kaszniak, Neuroscience and the lllusion of a Separate Self):

Embodied (Verkorpert): Uber das Gehirn hinaus korperliche Strukturen und Prozesse einbeziehen
Embedded (Eingebettet): Funktions- oder besser lebensfahig in Verbindung mit der Umgebung
Enacted (Aufgeflihrt): Nicht nur Prozesse der Nervenzellen sondern Dinge, die Organismen tun
Extended (Erweitert): Erweitert um die Umgebung der Organismen

Evanescence (Unbesténdig): Geistige Prozesse, die sich laufend verandern

2. Wenn du den richtigen Lehrer triffst, habe Vertrauen in das was er lehrt und setze es in die
Praxis um.

3. Wenn du meditierst, solltest du den alltdglichen Gedankenfluss ,abschneiden” und jeden
einzelnen Atemzug beobachten* und die Konzentration darauf richten. Jeder Atemzug ist
das Selbst im jetzigen Augenblick. Der alltagliche Gedankenfluss bt noch einen starken
Zwang auf dich aus und versucht dich schnell abzulenken. In diesem Moment brauchst du
eine aktive Anstrengung, die deine gewohnte Denkweise Uberschreitet — was qualvoll sein
kann.

*) Einatmen bewusst beginnen, fortsetzen und beenden. Danach musst du dir bewusst machen, dass
die Einatmung abgeschlossen ist. Mit diesem bewussten Abschluss, kannst du alle Gedanken und
Emotionen loslassen. In diesem Augenblick — in der Atempause - bist du in der grenzenlosen Einheit
ohne Unterscheidung und kannst einfach ruhig ausatmen. Atme sorgféltig aus. Ube mit einer
konzertierten Aufmerksamkeit. Wenn verstarkt Gedanken aufsteigen, dann benutze die Atmung um
die Gedanken loszulassen und um achtsam im Augenblick zu bleiben.

4. Von Zeit zu Zeit kannst du deinen Kérper einmal nach rechts und nach links verdrehen. Dies
hilft storende Gedanken los zu werden, Verkrampfungen zu l6sen, verbessert den Energiefluss
in Korper und Geist und vertreibt die Schlafrigkeit. Die Korperdrehung wird achtsam und ohne
dartber nachzudenken ausgefihrt.

5. Wenn du beginnst die die aufsteigenden Gedanken und die Realitét ,was jetzt ist* zu unter-
scheiden, wird das Zurtickkommen ins Jetzt einfacher. Anspannung ist nicht mehr notwendig.
Die ublichen Schmerzen beim Sitzen sind beendet. Das Erkennen der Grenze zwischen der
Realitdt und den Gedanken verwandelt das Sitzen in eine freudige Erfahrung.

6. Bald beruhigt sich der zerstreute Geist. Du wirst von aufsteigenden Gedanken nicht mehr
weggetragen, sondern kannst sie so sein lassen wie sie sind. Ungeféhr zu dieser Zeit kannst
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10.

du das Aufsteigen und das Bewusstwerden der Gedanken erkennen. Du beginnst die Quelle, die
Gedanken abschneidet zu erkennen, die Quelle in der nichts existiert. Sitzen wird inspirierend.
Es wird mdglich, jeden Augenblick in den Tagesaktivitdten bewusst wahrzunehmen. Dein Geist
wird nicht mehr so einfach abgelenkt. Aber es ist immer noch notwendig achtsam zu sein,
um nicht von den Sinnen und Wahrnehmungen weggetragen zu werden, weil immer noch
unkontrollierte Gedanken aufsteigen.

Du erreichst einen gedankenlosen Zustand — einen Bereich ohne vorher und nachher. Du
beginnst deinen urspringlichen Geist zu erkennen und realisierst, dass du fiir diese
Erkenntnis absolut nichts tun musst. Wenn du etwas tust, um diesen Zustand zu erreichen,
erkennst du den Ego-Antrieb und die Tribung der Erscheinungen, die durch das Denken
entsteht. Es ist der Bereich des So-Seins. Die Einheit mit dem wahren Selbst. Du bist einfach
die Wahrnehmung und ruhst in der Gelassenheit. Von hier aus kannst du deine Erkenntnis
vertiefen. Echte Ubung ist einfach ,dieser Augenblick”. Deine Emotionen beruhigen sich und
du weilst in der Gelassenheit [Seelenruhe]. Es ist der Bereich, in dem die Sinne und Wahrneh-
mungen so sind, wie sie sind. Du verstehst was Erleuchtung ist, und was die Realitét vor allen
Worten [vor dem Benennen] ist. Alle Zweifel sind verschwunden. Die Lehren der alten Meister
erscheinen verbliffend klar. Nicht wissend, dass dies deine intellektuelle Befriedigung antreiben
kann — deshalb solltest du das Lesen auf dieser Stufe vermeiden.

Du durchdringst die Realitéat des Lebens, tauchst in die Ich-Losigkeit ein und erreichst die
Leere. Es ist ein Moment der Heiterkeit. Die falschen Grenzen verschwinden und du
realisierst, dass die Trennung eine Vorstellung war. Dies ist Nirvana und Erleuchtung — ein Sein
ganz im Jetzt, die Vergangenheit ist weggefallen. Du bist frei von Angsten und Voreingenom-
menheit. Dies ist der Bereich, in welchem alle Fahigkeiten mit denen du ausgestattet bist,
einfach entsprechend den Bedingungen und Umstanden wirken. Weil dein Geist entsprechend
den Bedingungen der unmittelbaren Situation reagiert ist da nichts das existiert [ist da kein
Objekt]. Dies ist eine entscheidende Einsicht. Du bist einfach dies und erféahrst ,,Form ist
Leere und Leere ist Form*“. Die wahre Bedeutung, von ,es ist, wie es ist“, wird dir bewusst.
Zum ersten Mal lebst du aus deinem urspriinglichen Selbst ohne eine andere Notwendigkeit. Du
bist urspringliches Selbst, frei von einem Ego. Aber du musst wachsam bleiben, weil sich immer
noch Reste von deinem Ego melden.

Jetzt beginnt die Ubung nach der Erleuchtung. Mit der Erleuchtung zeigen sich auRerordentliche
Uberzeugungen und Starken. Allerdings wird die Bestatigung der Erleuchtung zu einem Nach-
teil, wenn die Erleuchtung nicht losgelassen wird. Unabh&ngig ob es Gedanken oder Erleuch-
tungen sind, wenn du sie wahrnimmst und festhalten willst, so werden sie zur Tau-
schung. Haltst du an nichts fest, kannst du entsprechend den Umstanden alles sein. Das ist
wahre Freiheit. Die Gabe sogar Erleuchtung loszulassen ist, was immer du tust, tue es
einfach. Du Ubst loslassen, sei es Lehre, Erleuchtung oder Buddha. Du tust ohne zu tun. Du
verweilst im Jetzt, ohne jemals herauszufallen.

Wenn du Erleuchtung und Lehre loslasst realisierst du eine grof3e Fahigkeit: Die Grol3e
Erleuchtung. Grol3e Wahrheit ist leer von einer Benennung wie wahr oder nicht wahr. Du
erreichst eine Bereich spiritueller Entwicklung wie Buddha, die Welt von ,Im Himmel und auf der
Erde, bin ich allein der Welt-Geehrte". Du erleuchtest die Welt, lebst und stirbst bereitwillig
und wirdevoll, gibst dein Selbst auf und bist das flieRende Leben. Befahigt mit grenzen-
losem Vertrauen und Frieden im Geist, rettest du Menschen und die Welt.
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