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    „Auf dem großen Weg der Buddha-Vorfahren gibt es immer eine unvergleichliche Praxis, fortwährend und beständig. Sie bildet den Kreis des Weges und wird niemals unterbrochen…. Die Kraft dieser kontinuierlichen Praxis bestätigt dich ebenso wie andere. Sie bedeutet, dass deine Praxis die ganze Erde und den ganzen Himmel in den zehn Richtungen berührt…. Durch deine kontinuierliche Praxis wird die kontinuierliche Praxis aller Buddhas verwirklicht, und der große Weg aller Buddhas öffnet sich.“


    —Dogen, Shobogenzo
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    Phasen der Sitzmeditation können mit Gehmeditation unterbrochen werden. Gehmeditation ist der Sitzmeditation ähnlich, mit dem Unterschied, dass wir nun unser Bewusstsein für den Atem mit unseren Schritten verbinden; wir koordinieren unsere Schritte mit unserer Atmung. Mit jedem Einatmen setzen wir den rechten Fuß, mit jedem Ausatmen den linken. Wir gehen langsam und absichtsvoll, ohne eine Beziehung zwischen Atem und Schritten zu erzwingen, sondern lassen zu, dass sich eine harmonische Verbindung entwickelt.


    Wenn wir in einer Gruppe sind, gehen wir in einer Reihe, einer hinter dem anderen. Du kannst deine Arme locker an den Seiten hängen lassen oder die traditionellere Handhaltung ausprobieren: Mache mit der linken Hand eine Faust, wobei der Daumen in der Faust liegt. Halte diese Faust mit der Handfläche in Richtung deines Solarplexus. Dann lege die rechte Hand über und um die linke Faust, sodass die Knöchel der linken Hand in der rechten Handfläche liegen. Lege in dieser Haltung den rechten Daumen oben auf die linke Hand. Halte diese Position beim Gehen bei, die Unterarme parallel zum Boden. Alternativ kannst du deine Hände in gassho halten, das heißt mit den Handflächen aneinandergelegt direkt vor dir, wobei die Spitzen der Mittelfinger auf Höhe der Nasenspitze sind. Senke deinen Blick und lass ihn einige Schritte vor dir ruhen.


    


    Gehe einfach, um zu gehen


    Es gibt kein Ziel und kein Ziel. Während du gehst, bringe dich mit jedem Schritt ins Hier und Jetzt. Sei dir bewusst, wie deine Füße den Boden berühren. Mit jedem Schritt berühren wir die Erde, verbinden uns mit ihr und kommunizieren mit ihr – und damit mit dem ganzen Universum. Bemerke alle Gedanken oder Gefühle, die auftauchen, während du gleichzeitig ein aktives Bewusstsein mit deinen Schritten und deinem Atem behältst.


    Besonders in Zeiten von Aufruhr und Sorge ist die Gehmeditation ein wunderbares Hilfsmittel, um zentriert und fokussiert zu bleiben und sich nicht von Gedanken, Gefühlen und Wahrnehmungen mitreißen zu lassen. Entschleunige einfach und achte auf deinen Atem und deine Schritte. Gehmeditation ist auch eine hilfreiche Unterstützung, wenn du über längere Zeit meditieren möchtest. Wir können Sitzmeditation und Gehmeditation abwechseln, wodurch sich der Körper dehnt und erfrischt.


    Bei der Gehmeditation im Freien folge denselben Richtlinien, doch geh etwas schneller, im Einklang mit dem Rhythmus der Welt und des täglichen Lebens. Zum Beispiel: atme drei Schritte lang ein und drei Schritte lang aus – mit dem Bewusstsein, dass die Absicht der Gehmeditation immer darin besteht, dass sich ein natürlicher Rhythmus von Atem und Schritten einstellen darf. (Ich habe für mich selbst festgestellt, dass mein natürlicher Rhythmus vier Schritte pro Einatmen und vier Schritte pro Ausatmen ist.)
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    Während du gehst, erlaube dir, die Umgebung wahrzunehmen, durch die du dich bewegst und deren Teil du bist. Spüre, wie die Luft dich streift oder kühlt. Bemerke die Farben, durch die du gehst, und deine Beziehung zu ihnen, bemerke die Klänge und deine Beziehung zu ihnen. Sei dir bewusst, wie deine Füße beim Gehen den Boden berühren und mit jedem Schritt Kontakt mit der Erde aufnehmen. Gehe, atme und bemerke. Wenn unser Geist abschweift, bringen wir unsere Aufmerksamkeit zurück auf unsere Schritte und unseren Atem. Es kann hilfreich sein, Gehmeditation in den Alltag miteinzubeziehen. Beispielsweise kann das tägliche Üben auf dem Weg zur Arbeit oder zur Schule den Geist beruhigen und einen regenerativen Übergang schaffen.
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    Nach meiner Erfahrung kommen Menschen aus den unterschiedlichsten Gründen zur spirituellen Praxis, doch im Kern all dieser Gründe liegt ein nagendes Gefühl der Unvollständigkeit – das Gefühl, dass etwas fehlt. Menschen kommen zur Zen-Praxis, weil sie eine Art Sinn für ihre Existenz suchen. Dies kann geschehen (die Entdeckung von Sinn), aber nur authentisch im Kontext der spirituellen Wirklichkeit des Lebens, die durch die Disziplin spiritueller Praxis gepflegt und aufrechterhalten wird.


    Spirituelle Praxis erfordert eine unerschütterliche Verpflichtung und Disziplin, denn ohne diese wird sich nichts ändern. Die spirituelle Praxis an sich ist recht einfach. Sie wurzelt in der Wahrheit, dass wenn wir wollen, das Dinge anders sind, dann müssen wir unser Leben auf irgendeine Weise anders leben.


    In meiner eigenen Praxis, meinem Studium und meiner Lehrtätigkeit haben sich im Laufe der Jahre vier wesentliche Aspekte der Zen-buddhistischen Praxis für mich herauskristallisiert:
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    1. Stille


    Die Grundlage der Zen-Praxis ist eine verpflichtende, beständige, stille Sitzmeditation, die von einer authentischen Lehrerin oder einem Lehrer und einer Praxisgemeinschaft unterstützt wird. Zen-Praxis bedeutet, mehr Stille in unser Leben zu bringen und die Stille der Sitzmeditation in alles zu tragen, was wir tun. „Stille“ bedeutet in diesem Zusammenhang nicht bloß das Fehlen von Geräuschen. Jeder, der schon einmal in Meditation gesessen hat, weiß, dass die Vorgänge im Geist, auch ohne äußere Geräusche, ohrenbetäubend sein können. Die Praxis der Stille bedeutet, unsere Beziehung zu den inneren und äußeren Geräuschen, die uns Tag und Nacht begleiten, wahrzunehmen und zu verändern – weder sie zurückzuweisen noch uns an sie zu klammern.


    2. Disziplin


    Ein wesentlicher Bestandteil unserer Praxis ist die Verpflichtung und Entschlossenheit, weiterzumachen – egal was passiert –, weiter zu sitzen nur um des Sitzens willen, zu gehen nur um des Gehens willen, zu essen nur um des Essens willen, ganz gleich, ob uns danach ist oder nicht. Auf dem Weg werden wir Zweifeln und Herausforderungen begegnen. Unser Geist wird uns sagen, dass wir heute eigentlich nicht sitzen müssten, dass es keine Rolle spiele oder dass es „nicht funktioniert“. Unsere Disziplin besteht darin, jeden Tag weiter zu praktizieren – auf dem Kissen und im Alltag – und zu sehen, was sich entfaltet.


    


    3. Ritual


    Teil einer verbindlichen Zen-Praxis ist es, die Rituale und Zeremonien zu erlernen, die seit Generationen von Leher*innen zu Schüler*innen weitergegeben werden. „Der Zweck der Zeremonie“, so das Sutra des Hui-neng, „ist, den Hochmut zu zügeln.“ Unser Leben ist voller Rituale – nicht nur im Meditationsraum, sondern während des gesamten Tages. Unsere Praxis besteht darin, allem, was wir im Zendo tun, große Sorgfalt und Aufmerksamkeit zu widmen und dies dann auf alle Aspekte unseres täglichen Lebens zu übertragen.


    4. Studium


    Unsere Praxis wird vertieft durch das Lesen klassischer buddhistischer Texte wie des Dhammapada, des Herz-Sutras, des Diamant-Sutras, des Lankavatara-Sutras, des Plattform-Sutras und des Avatamsaka-Sutras. Doch wir müssen uns daran erinnern, dass Erwachen kein intellektueller Prozess ist. Wenn wir diese Texte studieren, lesen wir nur, um zu lesen, stets im Bewusstsein, dass das Herz der Praxis nicht in den Worten liegt, sondern im Raum zwischen den Worten, im Raum zwischen den Buchstaben.


    Was in diesem Buch angeboten wird, sind Werkzeuge, die uns im Prozess des Erwachens unterstützen werden – im Prozess, anders zu leben. Doch wir müssen diese Werkzeuge konsequent anwenden und ohne die Erwartung eines vorgestellten Ergebnisses. Wir müssen diese Praxisformen einfach um ihrer selbst willen ausüben – praktizieren nur um des Praktizierens willen. Durch diese Bemühung werden wir schließlich Einsicht erlangen – Einsicht in die Natur unseres Leidens und die Natur unseres Widerstands, die frei gegebenen Werkzeuge dieser Lehre anzuwenden.


    


    Niemand kann dies für uns tun. Jede*r Einzelne von uns trägt die Verantwortung, Meditation in allem, was wir tun, zum Leben zu erwecken, zu erkennen, was uns daran hindert – und dann etwas anderes zu tun. Wir haben die Wahl und die Möglichkeit, anders zu leben, gegenwärtiger und vollständiger in unserem Leben zu sein.

  


  
    Claude AnShin Thomas ist ein hochdekorierter Vietnamkriegsveteran, der Zen-Buddhistischer Mönch, Autor und Redner wurde. Ausgebildet in einem vietna-mesischen Zen-Kloster sowie in der White-Plum-Linie des japanischen Soto-Zen, vermittelt Claude AnShin die Lehren des Zen-Buddhismus auf eine nicht-religiöse Weise, direkt und lebensnah, getragen von tiefem Mitgefühl und Klarheit. Er ist Autor des preisgekrönten Buches Am Tor zur Hölle – Der Weg eines Soldaten zum Zen Mönch sowie jüngst der Werke Meditation mitten im Leben – 108 Lehren auf dem Zen Weg und Am Rande des Schlafes: Gedichte über Krieg und Erinnerung.


    Internationale Arbeit


    Claude AnShin Thomas teilt seine Zeit zwischen den USA, Europa und Südamerika, wo er über die tatsächlichen Kosten von Krieg und Gewalt spricht und darüber, wie die Meditationspraxis Heilung und Transformation unterstützen kann. Sein Engagement gilt der Bewusstmachung der Gewaltkultur in und zwischen Individuen, Familien, Gesellschaften und Nationen.


    


    Sein tiefes Verständnis für das Wesen des Leidens ermöglicht es ihm, Menschen in den unterschiedlichsten Kontexten zu dienen – darunter Kriegsgebiete, Krankenhäuser, Schulen und Gefängnisse. Er hat Meditationsretreats an Orten von Krieg und Leiden geleitet und steht im Austausch mit Paramilitärs, Bandenmitgliedern, Guerillas und Geflüchteten. Mit öffentlichen Vorträgen und Retreats hilft er Teilnehmenden, wiederkehrende Kreisläufe des Leidens zu erkennen und zu durchbrechen.


    Arbeit mit Veteranen


    Claude AnShin Thomas leitet regelmäßig Meditationsretreats für Veteranen, die mit posttraumatischem Stress und moralischen Verletzungen leben. Bei diesen Retreats, die an verschiedenen Orten in den USA stattfinden, lernen Veteranen und ihre Familienangehörigen, Meditation in vielfältigen Formen zu praktizieren – darunter Sitzen, Gehen, Arbeiten, Essen und Schreiben – und so den Prozess der Wiederherstellung ihres Lebens zu beginnen.


    Akademische Arbeit


    Claude AnShin Thomas war Gastdozent und „Scholar-in-Residence“ am Moravian College in Bethlehem (Pennsylvania) sowie am Allegheny College in Meadville (Pennsylvania). Er besitzt einen Bachelor of Science in Englischdidaktik von der Slippery Rock University (Slippery Rock, PA), einen Master of Science in Management von der Lesley University (Cambridge, MA) sowie ein Ehrendoktorat der Theologie vom Moravian College (Bethlehem, PA).
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