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Buch

Das höchste Ziel von Zen ist zu entdecken, wer wir wirklich sind. Oder anders gesagt: unsere wahre Buddha-Natur 
zu verwirklichen. Das bedeutet nicht etwa, uns ständig zu optimieren oder einem Bild, das andere von uns haben, gerecht zu werden. Wir müssen uns auch nicht auf die Suche nach uns selbst begeben. Es geht vielmehr darum – mithilfe der Zazen-Meditation – zu lernen, was es heißt, lebendig zu sein, sich dem Leben zu öffnen und jenseits von begrenzenden Vorstellungen und Anhaftungen 
im Hier und Jetzt präsent zu sein.

In diesem Buch weist uns Shunryū Suzuki, einer der bedeutendsten Zen-Meister der Neuzeit, den Weg zu einem Leben, das auf dem authentischen Kontakt mit unserem liebenden Herzen beruht. Auf diese Weise laden wir Leichtigkeit, Freude, Liebe und ein Gefühl von Ganzheit in unser Leben ein.

Autor

Der Japaner Shunryū Suzuki (1904 – 1971) gilt als einer der bedeutendsten Zen-Meister der Neuzeit. Als einfacher Tempelpriester – wenn auch mit gediegener klassischer Mönchsausbildung – entschloss er sich 1959, als Meditationslehrer nach Amerika zu gehen. In San Francisco gründete er das erste Zen-Zentrum des Westens, später das legendäre Zen-Kloster Tassajara in den kalifornischen Bergen. Der Rōshi (»alter Meister«) wurde zu einem geistigen Mittelpunkt der kulturellen und spirituellen Szene der 1960er-Jahre an der Westküste Amerikas. Zu seinen Schülern und Verehrern gehörten berühmte Künstler wie Alan Watts, Allan Ginsberg und John Lennon.
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EINLEITUNG

Es geht darum, zu lernen, ganz du selbst zu sein, ein Mensch zu sein, so wie ein Stein ganz und gar ein Stein ist.
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Entdecke, wer du wirklich bist

Die Lehren von Shunryū Suzuki Rōshi weisen alle auf eine Sache hin: die Praxis der Selbstwerdung: »Werde du selbst.«

Dies bedarf vielleicht einer Erläuterung.

Es ist leicht zu erklären, was Suzuki Rōshi nicht damit meint. Er meint nicht, dass du dein Selbstbild perfektionieren oder einen einzigartigen Stil pflegen sollst, den du ausstrahlen willst. Er meint nicht, dass du lernen sollst, einem Bild zu entsprechen, das andere von dir haben – oder das du vielleicht selbst von dir hast oder haben möchtest. Er meint nicht, dass du dich besser in den Griff bekommen sollst. Versuche nicht herauszufinden, wer du bist.

Was Suzuki Rōshi wirklich damit meint, lässt sich nur schwer genau erklären. Das liegt daran, dass »Entdecke wer du wirklich bist« nicht als Programm zu verstehen ist, sondern als eine Lebensweise, die es auszuprobieren gilt. »Du selbst zu werden« ist kein Konzept, das man meistern kann, und auch kein Zustand, der sich erreichen lässt. Hier geht es um eine kontinuierliche, verkörperte Übungspraxis mitten in unserem ganz normalen Alltagsleben.

Statt uns Erläuterungen anzubieten, über die wir uns Gedanken machen können, weist Suzuki Rōshi uns immer wieder darauf hin, dass etwas zu tun ist – eine Praxis ist durchzuführen. Der Weg, um zu entdecken, wer wir wirklich sind, sagt er, besteht in der Übung, »einfach nur dazusitzen«. Unser Weg des Sitzens verhilft dir dazu, du selbst zu werden. Einfach du selbst zu sein, ist das, was mit »einfach nur dasitzen« gemeint ist.

»Einfach dasitzen« ist eine Übung, mit ganzem Herzen so zu sein, wie du bist – von Augenblick zu Augenblick, egal, was gerade passiert. Es ist eine Übung, dich tief damit zu verbinden, wie es sich anfühlt, in dem, was dich umgibt, ganz lebendig zu sein und mit dieser Verbundenheit dein Leben zu leben. »Einfach dasitzen« ist Ausdruck einer traditionellen Meditationspraxis, bei der du still und aufrecht auf einem schwarzen Kissen sitzt – doch in einem weiteren Sinne geht es einfach darum, dich für dein Leben zu öffnen, wo auch immer du dich gerade befindest.

Wenn du dich im Wald befindest – so lehrt uns Suzuki Rōshi –, bedeutet »einfach sitzen«, das Gefühl, im Wald zu sein, bewusst wahrzunehmen. Wenn du in der Küche oder im Auto bist, bedeutet »einfach sitzen« oder »du selbst werden«, das Gefühl bewusst zu erleben, dass du in der Küche oder im Auto bist. Wenn du glücklich bist und dich wohlfühlst, bedeutet es, das Wohlgefühl zu spüren; wenn du mit etwas kämpfst, bedeutet es, dies anzuerkennen und bei diesem Kämpfen dem Gefühl deiner Lebendigkeit Raum zu geben.

Nach Suzuki Rōshis Lehre ist eine Praxis dieser Art von unschätzbarem Wert – nicht nur, weil sie uns für mehr Leichtigkeit, Freude, Ganzheit und Liebe in unserem Leben öffnet – in der Tat, für alle diese Dinge zusammen. Diese Praxis der »Selbstwerdung« erweist sich auch insofern als wertvoll, als die »Bodhisattva-Gelöbnisse« oder buddhistischen ethischen Prinzipien des mitfühlenden, segensreichen Handelns natürlich und unmittelbar daraus erwachsen. Dies zu praktizieren, weist dir den Weg zu einem Leben echter Fürsorge und nicht schädigenden Verhaltens, das nicht auf dem Bekenntnis zu einer starren Ideologie oder einem festen Moralkodex beruht, sondern daraus entspringt, dass wir in ständigem, authentischem Kontakt mit unserem von Natur aus liebevollen und verbundenen Herzen sind. Du selbst zu sein, ist der Weg, die Gelöbnisse einzuhalten.

Suzuki Rōshi

Als Shunryū Suzuki, ein 55 Jahre alter Priester des Zen-Buddhismus, kahlköpfig und in seiner Robe, im Mai 1959 in San Francisco aus dem Flugzeug stieg, frisch angekommen, um die Betreuung einer japanisch-amerikanischen 
Zen-Gemeinde zu übernehmen, hatte es den Buddhismus im Westen schon seit vielen Jahrzehnten gegeben, aber er hatte noch nicht den Weg in die Mainstream-Kultur gefunden. Die Lehren seiner Zeitgenossen – wie Seine Heiligkeit der Dalai Lama oder Thích Nhất Hạnh –, die später ebenso wie er selbst als buddhistische Größen globale Berühmtheit erlangten, waren zu diesem Zeitpunkt im Westen noch kaum bekannt. Im Allgemeinen waren Buddhismus, Achtsamkeitspraktiken, Zen und ähnliche Strömungen außerhalb von Universitäten oder asiatischen Einwanderergemeinden noch ziemlich unbekannt. An dem Tag, als Suzuki in San Francisco landete, konnte keiner ahnen, wie sehr sich das ändern sollte und welch tiefgehenden Einfluss dieser schlichte Zen-Priester auf die kulturelle Landschaft haben würde, obwohl ihm dafür nur zwölf kurze Jahre blieben.

Suzuki Shunryū – dessen Schüler ihn später liebevoll mit »Rōshi« (»ehrwürdiger alter Lehrer«) anredeten – wurde 1904 als Sohn eines Zen-Priesters geboren und wuchs in ärmlichen Verhältnissen im Tempel 
seines Vaters auf. Im Alter von elf Jahren verließ er seinen Heimattempel, um bei seinem ersten Meister zu lernen. Mit 13 Jahren erhielt er die Zen-Priesterweihe und wurde dadurch zum Nachkommen des Shakyamuni Buddha in der 89. Generation. Später studierte er bei führenden Zen-Lehrern seiner Zeit und in den beiden japanischen Hauptklöstern seiner Sekte und übernahm dann das Amt des Abtes im Tempel seines Meisters. Sein ganzes Leben, von Anfang bis Ende, spielte sich im Kontext von Buddhismus und Zen-Meditation ab, und schon in jungen Jahren hatte er das Bestreben, die Essenz dieser Praxis in den Westen zu bringen. Was ich hier etablieren will, ist Buddhismus in einer reinen Form.

Was ihn antrieb, waren eine tiefe Menschenliebe und sein starker Glaube an die Schönheit und Kraft der einfachen, zentralen Praxis seiner Sōtō-Zen-Tradition: Zazen oder »einfach dasitzen«. Er träumte davon, diese alte Weisheit 
in einer Art und Weise weiterzugeben, die in der Tradition verwurzelt, aber nicht darauf festgelegt war – in einer Form, die offen und flexibel genug war, um im realen Leben ganz normaler Menschen Wurzeln schlagen und aufblühen zu können.

Zunächst war noch nicht abzusehen, ob Suzuki Rōshi und die idealistische, energievolle Gemeinschaft, die sich in den 1960er-Jahren um ihn herum im Sokoji-Tempel, im San Francisco Zen Center und im Tassajara Zen Mountain Center entwickelte, sich nur als ein weiteres Strohfeuer in der Szene erweisen würden. Würde er letztlich nur ein weiterer spiritueller Lehrer unter den vielen jener Zeit sein, die in dieser Ära neue Formen des Denkens, der Andacht und des Seins ausprobierten? Würden seine Zentren nur weitere Kommunen unter den zahllosen anderen sein, die sich so schnell auflösten, wie sie entstanden waren?

Die Zeit hat aber gezeigt, dass das, was Suzuki Rōshi mitbrachte, in der Tat etwas ganz anderes war. Die meisten spirituellen Moden und utopischen Gemeinschaften, die in jenen Jahren in den Vereinigten Staaten entstanden, kamen und gingen wieder, doch Suzuki Rōshis Überlieferung der Zen-Praxis und die Zen-Zentren, die er gründete, haben tiefe Wurzeln geschlagen und sind im gesamten Westen immer stärker und ausgedehnter geworden. Seine Lehre und sein Übungsweg haben sich trotz des kulturellen Wandels erfolgreich gehalten, weil sie auf etwas Tiefes und Universelles verweisen, das viel tiefer hinabreicht als die Wellen sozialer Veränderungen. Da es um das Menschsein an sich geht, um das Lebendigwerden oder die »Selbstwerdung«, gibt es keinen Ort, an dem diese Lehrmethode nicht ihre transformierende Wirkung entfaltet, und keine Zeit, in der sie ihre Relevanz verlieren könnte. Suzuki Rōshi hat nicht nur eine ganze Generation von spirituell Suchenden inspiriert. Es ist ihm gelungen, eine lebendige Tradition zu verpflanzen und eine echte und bleibende Form der Zen-Praxis für den Westen zu etablieren – einen neuen, organisch gewachsenen Ast an einem Baum, der Kontinente und Jahrtausende umspannt.

Die Geschichte dieses Buches

Im Jahr 2018 erhielt ich eine Einladung des gütigen, betagten Zen-Lehrers Sojun Mel Weitsman Rōshi – einem frühen Schüler von Suzuki Rōshi, der mein »Wurzel«-Lehrer und Abt von zwei Zen-Zentren gewesen war –, und er fragte mich, ob ich mit ihm zusammen ein neues Buch aus Suzuki Rōshis zahllosen Vorträgen editieren und herausbringen wolle. Im Laufe seiner jahrzehntelangen hingebungsvollen Tätigkeit für Suzuki Rōshi und dessen Lehren hatte Sojun Rōshi 
einen Stapel von Ordnern mit den seiner Meinung nach strahlendsten Juwelen aus der riesigen Menge von Worten seines Lehrers zusammengetragen. Die Sammlung umfasste fotokopierte, mit unzähligen Anmerkungen versehene Tonband-Abschriften, Newsletter-Auszüge des Berkeley Zen Center, Seiten aus alten Wind-Bell-Ausgaben des San Francisco Zen Center sowie allerlei Schätze und Schnipsel, die Sojun Rōshi aufgehoben hatte, um später einmal auf sie zurückzukommen. Nun war dieser Tag gekommen, und er spürte, dass es an der Zeit war, dies alles zu redigieren und zu veröffentlichen – als Teil eines Projekts, das nicht nur Suzuki Rōshis Weisheit, sondern unweigerlich auch Sojun Rōshis Eigenart und Lehre widerspiegeln würde.

Ich werde die vielen Stunden stets in wertvoller Erinnerung behalten, in denen Sojun Rōshi 
und ich von 2018 bis zu seinem Tod 2021 gemeinsam an den Vorträgen arbeiteten – manchmal in seinem Büro im Berkeley Zen Center, Tee trinkend an seinem mit Büchern und Papieren übersäten Tisch, manchmal zurückgezogen in einem Gästezimmer im Green Gulch Farm Zen Center, manchmal in einer Raststätte auf halbem Weg, was uns jeweils die halbe Autofahrt ersparte, und, während die Pandemie grassierte, einige Male über Zoom. Ich kann nicht beschreiben, wie schön es war, die Worte seines Lehrers, meines Großlehrers, gemeinsam zu studieren – darüber zu grübeln, zu rätseln, zu staunen, zu lachen und beifällig zu nicken, Suzuki Rōshi und einander zu genießen; Suzuki Rōshi und einander zu verstehen – und auch nicht zu verstehen.

Während wir arbeiteten, schauten wir hin und wieder von unseren Ordnern voller »Perlen« hoch und wandten uns den Stapeln von Suzuki Rōshis Transkriptarchiv zu, um nach Passagen zu suchen, die helfen könnten, die Bedeutung seiner Lehre und Lehrweise zu vervollständigen und hervorzuheben: Suzuki Rōshis radikale und warmherzige Sichtweise über Moral und ethische Prinzipien – die Bodhisattva-Gelöbnisse. Sojun Rōshi 
war der festen Überzeugung, dass Suzuki Rōshis Verständnis der Gelöbnisse ungewöhnlich und tiefgreifend ist und dass es wichtig ist, sie zu verstehen und zu würdigen – und genauso hatte sich Suzuki Rōshi selbst dazu geäußert. Sojun Rōshi arbeitete beharrlich und überaus gütig daran, mir verstehen zu helfen, wie sein Lehrer die Gelöbnisse sah. Obwohl wir die Zusammenstellung und Bearbeitung der Gespräche vor Sojun Rōshis Tod nicht mehr gemeinsam abschließen konnten, war es mir möglich, dies nach seinem Tod selbst zu Ende zu führen. Dabei hatte ich oft das Gefühl, seine Präsenz 
in meiner Nähe zu spüren, und war sehr dankbar, dass ich den Verlust meines eigenen Lehrers betrauern konnte, indem ich mich eingehend mit den Worten seines Lehrers befasste.

Eine Anmerkung über das Lachen

Das Schwierigste bei der Bearbeitung von Suzuki Rōshis Vorträgen ist es, die Tiefe seiner Freude vollständig zu vermitteln – seine Lebendigkeit, die Wärme und das Lachen, die spürbar sind, wenn man seine Stimme vom Tonband hört –, was beim bloßen Lesen seiner Worte leider ein wenig verloren geht. Sein Lachen ist überall, und die Seiten seiner Audio-Transkriptionen sind übersät mit Einfügungen von »[Lachen, Gelächter]«, die seine Sätze miteinander verknüpfen. Aus seinem Lachen wird klar: So tief seine Worte auch sein mögen – er gibt ihnen nie allzu viel Bedeutung, hält nie zu sehr daran fest. Gleich hinter seinem Lachen steckt immer seine große Aufrichtigkeit. Selbst wenn er lacht, besteht er darauf, dass wir streng sein müssen, dass wir freundlich sein müssen und dass wir aufrichtig sein müssen – selbst wenn es schwierig ist; und häufig ist es schwierig. Er meint es wirklich ernst, wenn er sagt: »Ich bin ziemlich ernst«, und auch, wenn er sagt: »Aber ich will nicht zu ernst sein.«

Wir könnten von Suzuki Rōshi genau das Gleiche sagen, was er selbst von Kumazawa Zenji sagte, der einer seiner Lehrer in Eiheiji, dem führenden Sōtō-Zen-Kloster in Japan, gewesen war: Da er in der Zazen-Praxis

 sehr gut ausgebildet war, meinte er es immer ernst, aber gleichzeitig war er auch immer witzig. Es war nicht bloß Ernsthaftigkeit

, denn es war immer ein Element von Glück oder Freude dabei.

Sojun Rōshi 
und ich wollten ursprünglich einige der »Lachen«-Einfügungen im Buch beibehalten, aber schließlich wurde uns klar, dass dies das Lesen der Vorträge mühsam gemacht hätte. Doch selbst wenn sie nicht eigens hervorgehoben werden, sind die Ausbrüche seines Lachens noch vorhanden und hüpfen zwischen den Zeilen hervor, wenn der aufmerksame Leser erhaschen kann, wie sich kleine Risse öffnen, durch die Suzuki Rōshis warmherzige und fröhliche Ernsthaftigkeit 
aufblitzt.

Solltest du also beim Lesen auf eine Stelle stoßen, an der dir nicht klar ist, was mit einer Bemerkung gemeint sein könnte, oder sollten seine Worte irgendwie seltsam oder heftig bei dir ankommen, dann lies bitte die Stelle noch einmal und stell dir vor, der Text sei mit Anmerkungen in Klammern von »[lacht, Lachen]« gesprenkelt – und achte darauf, ob sich die Bedeutung dadurch verändern könnte. Die Chancen stehen gut, dass er es tatsächlich so gemeint hat.

Abt Jiryu Rutschman-Byler

Green Dragon Temple

Muir Beach, Kalifornien

September 2024
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Unser Weg des Sitzens verhilft 
dir dazu, du selbst zu werden.









MITEMPFINDEN

Weil wir so viel unnützes Zeug im Kopf haben, tun wir uns so schwer, unsere Gefühle zu teilen und mitzuempfinden – mit Menschen, mit Dingen, mit Bäumen oder mit den Bergen. Selbst mitten im Wald fällt es uns schwer, wahrzunehmen, wie sich der Wald anfühlt. Wenn wir den Wald tatsächlich mitempfinden können – das ist Zazen.
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Es ist grundlegend für die Zen-Praxis, unser Empfinden im Hier und Jetzt durch mitfühlende Wahrnehmung teilen zu können. Zen ist, kurz gesagt, das Teilen unseres Empfindens mit Menschen, mit Bäumen und mit Bergen, wo auch immer wir uns gerade befinden. Das bedeutet Zen-Praxis.

Normalerweise sind unsere Gedanken mit Dingen wie Eiscreme oder Bananen besetzt, oder mit dem Preis der Seife hier im Laden im Vergleich zu anderen, oder damit, einen Blick in die Zeitung zu werfen, wo eine Reklame uns zum Kaufen einlädt. So ist es uns geradezu unmöglich, das Gefühl wahrzunehmen, das wir an dem Ort, wo wir uns gerade aufhalten, in diesem Moment empfinden.

Unser Leben geht immer und immer weiter, endlos angefüllt mit Müll. Zuerst ist es gar kein Müll. Im Moment ist es dir wichtig, aber es ist nicht nötig, es über diesen Moment hinaus länger festzuhalten. Das Gleiche gilt für unser tägliches Leben. Weil wir so viel unnützes Zeug im Kopf haben, tun wir uns so schwer, unsere Gefühle zu teilen und mitzuempfinden – mit Menschen, mit Dingen, mit Bäumen oder mit den Bergen. Selbst mitten im Wald fällt es uns schwer, wahrzunehmen, wie sich der Wald anfühlt. Wenn wir den Wald tatsächlich mitempfinden können– das ist Zazen.

Bevor Buddha die Erleuchtung erlangte, praktizierte er mit vielen Lehrern, studierte viele Dinge und verfing sich in verschiedenen Philosophien und Religionen. Als er merkte, dass er auf dem Holzweg war, verlor er das Interesse an derartigen Dingen. Er wurde dieser Art von Bemühung müde und gab das alles auf.

Schließlich setzte er sich unter den Bodhi-Baum und erlangte dort die Erleuchtung. Wir sagen: »Er erlangte die Erleuchtung«, aber man könnte besser sagen: »Er vergaß einfach alles!« In diesem Moment war sein Verstand leer. Als er den Morgenstern von Osten aufsteigen sah, war es das Erste, was aus seinem leeren Geist auftauchte. Darum konnte er beim Anblick des Morgensterns eine solche Freude empfinden. Man könnte auch sagen: Er teilte sein Empfinden mit dem Empfinden des Morgensterns. Es lässt sich schwer analysieren, ob es Buddhas Gefühl war oder das Gefühl des Morgensterns. Jedenfalls teilte er sein Empfinden mit dem Morgenstern. Das war seine Erleuchtung.

Dass er zum Buddha wurde, bedeutet, dass er ganz er selbst war, ganz bei sich, und gleichzeitig mit allem und jedem. Um zum Buddha zu werden, ist es notwendig, all die verschiedenen Reste von Müll im Kopf aufzugeben.

Die buddhistische Lehre ist eine Lehre, die aus der Leerheit des Geistes entspringt. Mit anderen Worten, sie ist das, was aus einem leeren Verstand, dem reinen Geist entspringt. Wenn deine Worte aus der reinen Leere auftauchen – wie auch immer sie lauten mögen –, halte ich sie für Buddha-Worte. Und wenn du aus der Reinheit des Geistes handelst, ist es Buddha-Aktivität. Wir haben die Fähigkeit dazu. Einerseits meditieren wir, rezitieren Buddhas Namen oder lesen die Schriften, um unseren Geist leer zu machen – und andererseits anerkennen wir die Buddha-Worte, die aus dem leeren Geist auftauchen.
...
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